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TYOLLISTAVA YHTEYSHENKILO:

MAASEUTU - HenkilostOasiantuntija, hankevastaava
Niina Koponen

043 826 7883
niina.koponen@proagria.fi

HANKE

TYOLLISTAVA MAASEUTU -hanke

Tyollistava maaseutu -hanke edistaa tyollisyytta ja
etelasavolaisten maaseutu- ja maatalousyrittgjien
tyohyvinvointia valmennuksen ja koulutuksen,
yritystoiminnan ja henkiloston kehittamisen, tyon
tuunaamisen ja tyollistamisen kautta.
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TYOLLISTAVA
MAASEUTU -

HANKE

LATAAMO

Arjen tyo6t ja kiireet saavat herkasti unohtamaan tarkeimman
tydkalumme, itsemme.

Toiminnallisessa tydhyvinvointipaivassa paaset pohtimaan ja
keskustelemaan yhdessa asiantuntijoiden kanssa juuri Sinun
hyvinvointiasi lisdavista asioista.

Paaset myds osallistumaan ja tydostamaan neljan eri teeman
kautta elamaasi kepeampaan ja stressittbmampaan suuntaan.

Paivan tavoitteena on tarjota tydkaluja hyvinvointisi
lisdamiseksi ja taten myos tyon tuottavuuden parantamiseksi.

Hyvinvoivina saamme enemman ja parempaa tulosta aikaan.
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TYOLLISTAVA

MAASEUTU - PAIVAN OHJELMA

HANKE

Aamukahvi, tervetulotoivotus ja ohjelman esittely,
Niina Koponen, ProAgria Etela-Savo
09.15 TyoOhyvinvointi ja ennakoiva huolto - tunnista
halytysmerkit itsessa ja muissa, Jalmari
Heikkonen, Tyodterveyslaitos
10.00 Hyvinvoiva tyontekija on menestystekija -
tyohyvinvointi tunnuslukuina, Tarja Kyllonen,
Etela-Savon TyoOpaikkojen tyohyvinvointiverkosto
10.45 Ty0Opajaohjeistus, Niina Koponen
11.00 Lounastauko
12.00 TyOpajat 1-4 + pientd naposteltavaa / kahvitauko
14.45 Aika hallintaan ja tydn tuunausta.
Yhteiskeskustelua ja yhteenveto paivasta, Niina
Koponen
7 15.30 Kiitokset ja kotimatkalle
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TYOLLISTAVA
MAASEUTU -
HANKE

JALMARI HEIKKONEN,
TyOterveyslaitos

Tyohyvinvointi ja ennakoiva huolto —
tunnista halytysmerkit itsessa ja muissa
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Tyoterveyslaitos

Hyvinvointia tyosta

Oma jaksaminen tydpaineiden keskella



Tyoterveyslaitos

Tydhyvinvointi ja ennakoiva huolto — Miten
tunnistat halytysmerkit itsessa ja laheisissa

(Lahde: Kaikkea stressists, Salla Toppinen-Tanner & Kirsi Ahola toim. Tyoterveyslaitos)

Jalmari Heikkonen, MScPH (licentiat i folkhalsovetenskap)
organisaatiokonsultti FINOD, tyénohjaaja STOry,
johtava asiantuntija, TYOTERVEYSLAITOS

© Tyoterveyslaitos | Jalmari Heikkonen www.ttl.fi



Mita stressi on?

* Ihminen kokee stressia silloin, kun tydymparistdn vaatimukset ylittavat
tyontekijan mahdollisuudet vastata naihin vaatimuksiin tai hallita niita eu 2004

* Vuorovaikutuksellinen prosessi yksilon ja ympariston valilla

* Elimistd valmistautuu, jotta henkild kykenee vastaamaan kohtaamiinsa
haasteisiin tilanteissa, joissa tavanomainen toiminta ei riita

» Stressitekijat voivat olla myds sisasyntyisia, lahtien yksilon henkildkohtaisista
tavoitteista ja omista sisaisista yllykkeista

Tydterveyslaitos © Tyéterveyslaitos | Jalmari Heikkonen www.ttlfi



Tyypillisia stressioireita

Yleiset tuntemukset

- Tyytymattomyys

- Hyvan olon puuttuminen
- Vaikeus rentoutua

- Kalvava epaily siita, ettei selvia

Tunnetasolla

- Hermostuneisuus
- Artyisyys

- Ahdistuneisuus

- Mielialan lasku

Tydterveyslaitos © Tyéterveyslaitos | Jalmari Heikkonen www.ttl.fi



Tyypillisia stressioireita

Tiedon kasittelyn alueella
- Keskittymisvaikeudet

- Muistivaikeudet

- Paatdksentekovaikeudet

- Suunnitteluvaikeudet
Ruumiilliset tuntemukset

- Kivut ja saryt

- Elimiston toimintahairiotuntemukset

Tyoterveyslaitos © Tydterveyslaitos |  Esittdjan Nimi | www.ttl.fi



Tyypillisia stressioireita

Kayttaytymiseen liittyvat

- Eristaytyminen

- Aloitekyvyttdmyys
- Arvaamattomuus
- Saatelyvaikeudet
- Unihairiot

Tydterveyslaitos © Tyéterveyslaitos | Jalmari Heikkonen www.ttl.fi



Mita stressi merkitsee?

« Halyttaa ja aktivoi elimistda — varoittaa!

 Muuttuu haitalliseksi kun on lilan
voimakas tai liian pitkakestoinen

e Haitallista kun inminen ei itse usko
enaa selviytyvansa tilanteesta

: Tyoterveyslaitos

© Tyoterveyslaitos | Jalmari Heikkonen www.ttl.fi



Tyduupumuksen oireet

« Uupumusasteinen vasymys:

* laaja-alaista vasymysta, joka el poistu levolla eika enaa liity tyon
kuormitushuippuihin

* syntyy pitkaaikaisesta ponnistelusta yli voimien

* Kyyninen asenne tyéhon:
 tyon merkityksen epailya ja psyykkisen etaisyyden ottoa omaan tyéhon

* syntyy puolustuskeinona mahdottomassa tilanteessa

* Heikentynyt ammatillinen itsetunto:

* itsensa kokemista huonoksi tydntekijaksi, huonommaksi kuin ennen ja
huonommaksi kuin muut

Tydterveyslaitos © Tyéterveyslaitos | Jalmari Heikkonen www.ttl.fi



Tydhyvinvointi

* Tydhyvinvointi tarkoittaa, etta tyd on
mielekasta ja sujuvaa turvallisessa,
terveytta edistavassa seka tyduraa
tukevassa tydymparistossa ja
tydyhteisdssa (TTL).




Ihmisen hyvinvoinnille merkityksellisia tekijoita

* Tyon tavoitteiden selkeys

« Tydbmaara ja tyotahti

» Mahdollisuudet saadelld omaa tydmaaraa ja
tybtahtia

* Mandad
* Mandad

* Maho

O
O
O

isuudet
isuudet
Isuudet

kehittya tyossa
eskittya tydn tekemiseen

kasitella kielteisia

vuorovaikutustilanteita

 Tyohon liittyvan vastuun sopivuus
edellytyksiin nahden
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Tyoterveyslaitos

© Tyoterveyslaitos | Jalmari Heikkonen www.ttl.fi




Ihmisen hyvinvoinnille merkityksellisia tekijéita

* TyGsuhteen varmuus

* Yksintyoskentely

* TyOyhteison toimivuus

* Esimiestydn johdonmukaisuus

* |tsensa johtaminen

» Kohtelun tasapuolisuus ja asiallisuus
* TyOsta saatava palaute ja arvostus
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Tyoterveyslaitos © Tyéterveyslaitos | Jalmari Heikkonen www.ttl fi



Tydssa ilmenevat halytysmerkit

» jatkuvasti pitkittyvat tydpaivat

* heikentynyt tydn laatu ja tuottavuus, lisdantyvat virheet
» kielteinen asiakaspalaute/yhteistyévaikeudet

* usein esiintyvat ristiriidat tai vakava konflikti

» sovittujen aikataulujen tai vastuiden laiminlydnti

» vetdytyminen sosiaalisesta kanssakdymisesta

* huolimattomuus, valinpitamattémyys tai epasiisteys

» outo tai muuttunut kaytds, epaasiallisuus

» paihtyneena tai krapulaisena esiintyminen

« oma huolestuneisuus

Tydterveyslaitos © Tyéterveyslaitos | Jalmari Heikkonen www.ttl.fi
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yoterveyslaitos
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Hyvaa jatkoal!



TYOLLISTAVA
MAASEUTU -

HANKE

TARJA KYLLONEN,
Etela-Savon Tyopaikkojen
tyohyvinvointiverkosto

Hyvinvoiva tyontekija on menestystekija -
tyohyvinvointi tunnuslukuina

rd

PRO . S ‘ Vipuvoimaa
s inkeino-, likenne- ja .
1d Etelid-Savo ympéristokeskus E U . I.ta

20142020  Furoopan union




TYOLLISTAVA
MAASEUTU -

HANKE
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TYOPAJAOHJEISTUS

Nelja kiertdvaa ryhmaa.
Nelja tyopajaa / hyvinvointiteemaa.

Yhden ty6pajan kesto 35-40 min.

Palauta Hyvinvointipassisi paivan
paatteeksi, niin osallistut arvontaan.

Arvonta suoritetaan maaliskuussa 2017.
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TYOLLISTAVA TYOPAJAT KLO 12 — 14.45

MAASEUTU -
HANKE

MARI / LIIKUNTA: Liikunnasta hyvaa oloa. Sisaltada
kaytannon harjoitteita.

TUULEVI/ UNI JA PALAUTUMINEN: Tsekkaus
nukkumistottumuksiisi. TyOkaluja ja vinkkeja laadukkaaseen
uneen.

TARJA / STRESSIN SELATYSTA: Hengahdyshetkia arkeen.
Vinkkeja, harjoitteita ja keinoja stressin hallintaan.

MERVI / RUOKAVALIOREMONTTI: Hyvinvointia ruoasta.
Tuunaa ruokavaliotasi ja opi tekemaan fiksumpia valintoja.
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TYOLLISTAVA
MAASEUTU -
HANKE

LOUNASTAUKO

OHJELMA JATKUU KLO 12

L
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TYOLLISTAVA
MAASEUTU -

HANKE

NIINA KOPONEN,
ProAgria Etela-Savo

Aika hallintaan ja tyon tuunausta
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TYOLLISTAVA
MAASEUTU -

HANKE

Ryhtiliike ajankayttoon

Ajankayton nelja tasoa:
« VUOSIKELLO \
« KUUKAUSIKALENTERI IR
¢ VIIKKOSUUNNITELMA \

« PAIVASUUNNITELMA
\J
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TYOLLISTAVA
MAASEUTU -
HANKE

Viisl tarkeinta asiaa

Kevenna loputonta tehtavalistaa ja tyotaakkaa
priorisoimalla, laittamalla asiat tarkeysjarjestykseen:

Viisi OIKEASTI tarkeinta asiaa / tavoitetta / tehtavaa
 Tana vuonna

» Tassa kuussa

« Talla viikolla

« Tanaan
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LEAN PRIORISOINTITAULU

TO DO -listalta priorisointitaululle

Vaikutus
A
Kannattaa Vaatii aikaa
toteuttaa ja resursseja
Helppo Unohda,
toteuttaa ei kannata
» Panos

- " Vipuvoimaa
Elinkeino-, likenne- ja .
ympaéristokeskus E U . I.ta.
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IO ISTVA YHTEENVETO:
HANKE Mihin aikani kuluu?

Mitk& ovat energia- ja aikasiepparini?
Millaiset asiat tuovat energiaa ja hyvaa oloa?

Missa suhteessa nama asiat ovat toisiinsa:

Lataudunko ja palaudunko riittavan hyvin tyosta ja
stressista?

VARAA AIKAA PALAUTUMISELLE JA ITSELLE!
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TYOLLISTAVA
MAASEUTU -

HANKE

PALAUTE JA KIITOKSET

MITA JAI PAALIMMAISENA MIELEEN?
MITA VIEN KAYTANTOON?

KIITOS!
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TYOLLISTAVA
MAASEUTU -
HANKE

Yhteystiedot:

Niina Koponen, niina.koponen@proagria.fi

Jalmari Heikkonen, jalmari.helkkonen@ttl.fi

Tarja Kyllonen, tarja.kyllonen@innotiimi-icg.com

Mari Kurtti, mari. kurtti@esliikunta.fi

Tuulevi Aschan, tuulevi.aschan@xamk.fi

Mervi Kukkonen, mervi.kukkonen@maajakotitalousnaiset.fi
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