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Mita on tyohyvinvointi?
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Tyohyvinvoinnin maaritelma
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Tyohyvinvointi tarkoittaa turvallista,
terveellista ja tuottavaa tyota, jota
tekevat ammattitaitoiset tyontekijat ja
tyoyhteisot hyvin johdetussa
organisaatiossa.

Ty0 koetaan mielekkaaksi ja
palkitsevaksi.

TyO tukee elamanhallintaa.
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Mita on hyvinvointi? "/

* Henkilon oma kokemus (subjektiivinen)

 Luottamushenkildn tehtavat ja toimintaedellytykset

« Psyykkinen ja fyysinen olotila, joka perustuu tyon, tyoyhteison,
tyOympariston ja vapaa-ajan tasapainoon

« TyOyhteison tuki luottamushenkilén toimintaan ja yhteistydn
luonne tydnantajan kanssa

* Yksilon nakékulma: Ihminen voi ja viihtyy tydossaan hyvin, on
toimintakykyinen ja motivoitunut.

« Organisaation ndkdkulmasta: Yksiloiden muodostama tyéyhteiso
toimii tehokkaasti yhteisen paamaaran saavuttamiseksi.

4 5102021 TQO'!ESUUS
liitto



Psyykkisen hyvinvoinnin tekijoita luottamushenkil6lla

Turvallisuuden
tunne

Patevyyden
tunne

Osaamisen ja
hallinnan tunne Luottamuksen

tunne

Hyvaksytyksi
tulemisen
tunne

PSYYKKINEN HYVINVOINTI
LUOTTAMUSTEHTAVASSA

Arvostetuksi

tulemisen
tunne

Tunne, etta
kohdellaan tasa-
vertaisena

Aikaansaamisen
tunne

Tunne, etta
Voi oppia uutta
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Psyykkinen kuormittuminen luottamushenkilolla

Tybehdot
Perhe P Tyoyhteiso
Henkilokohtaiset \ _
ominaisuudet \ Sopimukset,
lait
Tyotilanne
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Mitka tekijat kuormittavat luottamushenkilon
tehtavassa?

1) Mene osoitteeseen

2) Lisaa tayttokenttaan koodi 1937 4227 ja paina "Join”

3) Valitse oikealla olevista vaihtoehdoista yksi ja vahvista
valinta painamalla "Submit”

4) VoIt sen jalkeen poistua sivulta.

7 5102021 TQO'!ESUUS
liitto


http://www.menti.com/

Miksi palautumisesta kannattaa kiilnnostua?

* Onnistunut palautuminen ehkaisee
stressin kasaantumista ja siis suojaa meita
mm. tyouupumukselta ja muilta
pitkittyneeseen stressiin liittyvilta
terveysongelmilta.

» Kun palaudumme tyosta, meille jaa
enemman jaksamista panostaa kaikkeen
siihen, mista pidamme ja mik& meille on
tarkeaa tyon ulkopuolella.

« Palautuminen auttaa paitsi voimaan hyvin,
myds suoriutumaan paremmin tyotehtavista
ja pitamaan ylla tyokykya.

Tama kuva, tekija Tuntematon tekija, kayttdoikeus:
CC BY-SA
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https://www.thebluediamondgallery.com/wooden-tile/s/stress.html
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Tyon vaatimukset ja voimavarat vaikuttavat
palautumiseen

= Epéatasapaino tydn vaatimusten ja voimavarojen valilla vaikeuttaa
palautumista ja altistaa tyduupumukselle.

= Palautumisen ei siis tulisi olla vain yksittaisen tyontekijan vastuulla,
vaan tyon vaatimusten kohtuullistamiseen ja voimavarojen tukemiseen
on tarkeaa kiinnittda yhdessa huomiota.
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= Tiedonkasittelyyn liittyvat oireet: keskittymis- ja
muistivaikeudet, asiasta toiseen hyppivat ajatukset,
tunne siita etta (tyd)asiat eivat ole hallinnassa.

= Tunne-elaman oireet: artyneisyys, hermostuneisuus,
avuttomuuden tunne, itsetunnon lasku.

= Uniongelmat, kuten unettomuus ja yollinen heraily.

= Keholliset oireet: paansaryt, lihasjannitykset,
hengitysongelmat vailla elimellista syyta,
ruoansulatusvaivat, sydamentykytykset, kohonnut
verenpaine, jatkuva sairastelu.
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Stressista palautuminen

Palautumista el voi pakottaa

- Palautuminen tapahtuu luonnostaan, kun olosuhteet ovat suotuisat.

- Oleellista on siis jarjestaa itselle tilanteita, joissa palautumiselle
on hyvat edellytykset.

Tavanomaisesta stressista palaudutaan monin eri keinoin, jotka voivat
olla joko aktiivisia tai passiivisia (urheilu vs. television katselu).

Ylikuormitustilassa normaalit palautumiskeinot eivat valttamatta tepsi ja
voivat jopa yllapitaa stressireaktiota (esim. nopeasykkeinen liikkunta).
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Pysahdy.

Tyobkuormitusta, stressia, henkisia
Krilseja ja uupumusta voi estaa ja
niista voi myos toipua.

Siithen tarvitaan kuitenkin asioiden
uudelleen pohdiskelua ja aikaa.
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Vinkkeja ja kokemuksia yhteisesti
luottamushenkilona jaksamisen tueksi?

PORISE KAVERIEN KANSSA KEINOISTA, JOILLA VOIT OMAA
JAKSAMISTASI PARANTAA.

Ala ole aina ..........

Suhteuta luottamustoimi oikeaan .......
Ole sopivan .........

Saat .....
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Kysely luottamushenkiloiden jaksamisen ja tuen
tarpeiden selvittamiseksi

Liiton toiminnansuunnitelman kirjaus — liitossa kiinnitetaan
erityishuomiota tyopaikkojen luottamushenkildiden henkiseen
jaksamiseen liittokokouskauden aikana.

« Toteuttaa tutkimusyksikko syys-lokakuussa 2024

« Tyoymparistoyksikon ja tyoymparisto- ja tasa-arvojaoston kanssa
yhteistyossa

« Kohderyhmana kaikki liton luottamushenkilot — yli 8000 hloa

« Tuotoksena: diasarja, luottamushenkilon itsearviointikortti, koulutukset
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Luottamushenkiloiden tyonohjaus- ja
voimavarakahvilatoiminnot

Luottamushenkildiden tyonohjaukset ovat menossa useilla toiminta-alueilla
ja tulevat jatkumaan syksylla.

Teollisuusliiton luottamushenkildilleen tarjoama tyonohjaus kaynnistyy jalleen
loka—marraskuussa usealla paikkakunnalla sek& Teamsissa. LuottamushenkilGille
on tarjolla tydnohjausta noin kymmenen tapaamisen verran. Tyonohjaus alkaa,
ryhmasta riippuen, loppuvuoden aikana ja paattyy toukokuussa kaikkien ryhmien
yhteiseen Voima-viikonloppuun.

Voimavarakahvilat TEAMSIn kautta 20.5. ja 23.5. ja syksylla jatkuen, paivat
viela auki.

Voimavarakahvilat tarjoavat Teollisuusliiton paaluottamusmiehille ja
tydsuojeluvaltuutetuille areenan, jossa on mahdollista tuulettaa tuntojaan ja
voimaannuttaa ajatuksiaan.

Seuraa viestintaa ja ilmoittaudu mukaan!

Lisatietoa: Tanja Mettovaara ja Vesa Kotaviita
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Mita tyonohjaus kaytannossa on?

v’ Prosessi, usein pidempi ajanjakso

v" Teollisuusliitolla noin 10 istuntokertaa

v" Yksi istunto 1,5-2 tuntia

v Tapaamiset 3-4 viikon valein (ryhma sopii itse)

v' Teemoitetut istunnot (esim. tunnetaitoja, ryhmadynamiikkaa) tai case

tydskentely, jolloin kasittelyssa tyopaikan hankalat vuorovaikutus-
tilanteet tai muut akuutit haasteet.

v Ryhman kokoonpano koko ajan sama.
v' Tavoitteellista toimintaa, seka yksilon etta ryhman lahtokohdista.

v' Tydnohjaaja ohjaa keskustelua tavoitteiden suuntaan. Ei opeta tai
tulkitse.
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Ratkaisukeskeinen ajatusmall

Keskity
tahan!

Voin vaikuttaa
En voi paattaa

Vaikuta!

Opettele
elaméaan
asian
kanssa
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Elama el ole
ravia.

Tamakaan
kaveri el

turhaan
juokse.
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