HYVINVOIVA HENKILOSTO JA
VIIHTYISAMPI TYOARKI




MIKA ON LOUNAIS-SUOMEN
LIIKUNTA JA URHEILU RY?

Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry (LiikU) on liikunnan Liikunnan aluejéijestat
asiantuntija, jonka tehtdvana on edistaa litkkunnallista
elaméntapaa kaikissa ikdryhmissa.

Keski-

Missiomme on edistd liikuntakulttuuria ja luoda
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hyvinvointia litkkunnan keinoin.

Tydyhteisdille tarjoamme henkilstoliikunta- ja
hyvinvointipalveluita.

Litkunta elédmdntavaksi!




HYVINVOINNIN MERKITYS TYOYHTEISOLLE

Tydhyvinvointi keskeinen tekija seka yksiloiden ettd koko tydyhteison kannalta

e Tydpaikalla on merkittava vaikutus tyontekijéiden hyvinvointiin, koska 16issa vietetdan suuri osa
paivastd — noin 1 600 tuntia vuodessa.

HAASTEITA:
e 8 tunnin tydpaivan aikana kasaantuvasta psyykkisests, fyysisests ja sosiaalisesta kuormituksesta
ei ehditd palautua tyéajan ulkopuolella ja terveyshaitat alkavat ndin kasaantua.
e 8 tunnin istumisen ja paikallaan olon terveyshaittoja ei voida kumota edes tunnin tehotreenilla
tydpaivan jalkeen.




JOHDON/ESIHENKILON/TYONTEKIJAN ROOLI
e Johdon/Esihenkilon hyvinvointi ja jaksaminen on tarkeda koko tiimin ja organisaation kannalta

e Esimerkking toimiminen: omaan hyvinvointiin panostaminen malli myds tyéntekijoille
e Myds jokainen tyontekija vaikuttaa omalla hyvinvoinnilla tydyhteison ilmapiirin

KUINKA SINA VOIT YKSILONA?
e Fyysinen ja henkinen terveys heijastuu kaikkeen eldméanlaatuun

e Miksi sina haluat pitdd huolta omasta hyvinvoinnistasi?
e Omaan hyvinvointiin panostaminen on investointi nykyhetkeen ja tulevaisuuteen, seka tydhon

mutta my&s vapaa-aikaan




74% TYOIKAISISTA EI LIIKU TERVEYDEN
KANNALTA RIITTAVASTI




LYHYEN JA PITKAN KANTAMAN HYODYT

®  Hyvissd kunnossa tydpéivi ei 5 Terveys ja hyvinvointi kohenevat
Q uuvuta niin herké&sti. Energiaa myds '{r"%e ja sairauspoissaolot vdhenevit.
V4 vapaa-ajalle. =17

Fyysisestd ja henkisesté
kuormituksesta palautuu

Yhteenkuuluvuus ja yhteisollisyys |l % '

lisdantyy tyépaikalla.

Oppiminen, keskittyminen ym. Tyotyytyvaisyys ja tyon imu
vahvistuu. Resilienssi lisdéntyy. lisdantyy.

nopeammin.




HYVINVOINNIN OSA-ALUEET
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MIELEN HYVINVOINTI JA RESILIENSSI

e Tuntuuko tyd pirstaleiselta ja asioihin on vaikea tarttua?

e Tydntekijoiden psyykkinen jaksaminen, tasapainoinen mieliala ja stressinhallintakyky ovat osa
mielen hyvinvointia

e Tydn imu, tarmokkuus ja onnistumisen kokemukset ovat merkkej& tasapainoisesta tyosta

* |o joka kymmenes on todenn&kaisesti tyduupunut — ja vadhintddn kohonnut tyduupumuksen riski
koskee edelleen joka neljatta. Oireista ovat yleistyneet erityisesti kognitiiviset hairiot ja
kyynistyneisyys tyéssa. (Miten suomi voi? -tutkimus TTL 2024)




KUINKA TUKEA HENKILOSTOA?
e Piivittdisen tydkuorman keventaminen, tehtavien jarjestiminen, selkeat tyotehtavat
e Ergonomia ja tydympaéristd (Melu, keskeytykset, sosiaalinen kuormitus)
® Tyon ja vapaa-ajan tasapaino
e Tauottamisen tarkeys: tydntekijéiden kouluttaminen, miten pieni irrottautuminen tydsta voi

parantaa hyvinvointia
o Stressinhallintatekniikat: mindfulness, hengitysharjoitukset ja tauottamisen mahdollisuus

e Ennaltaehkaiseva tuki! Tydterveys, hyvinvointipalvelut (Firstbeat Life - mittaa péaivén aikaisien

stressireaktioiden maaraa)




FYYSINEN HYVINVOINTI JA PALAUTUMINEN

e Fyysiselld hyvinvoinnilla suora vaikutus jaksamiseen ja palautumiseen: liikunta, ravinto, uni

o Mitd parempi fyysinen kunto - sitd paremmin oma keho pystyy palautumaan, stressinsietokyky
isdantyy, keskittymiskyky paranee
o Riittdva sddnndllinen ruokailu ja ravintorikas ruoka kulmakivi jaksamiseen ja vireystasoon

o Fakta: Vain 40 % tydik&isistd unen palauttavuus on hyvas, vaikka unen kesto olisikin pitka

Palaudutko péivéin aiheuttamasta rasituksesta ennen seuraavaa tyopdéivdéé ?
(O=en ollenkaan, 10=téysin)




KUINKA TUKEA HENKILOSTOA?
e Fyysisen hyvinvoinnin tukeminen siséltda ergonomisten tyéolojen luomista ettd keinoja
tydntekijéiden kannustamiseksi terveellisiin elamé&ntapoihin

o Tydmatkaliikunta

o Yhteiset litkuntatapahtumat ja lilkuntaan aktivoivat tauot, kampanjat (venyttely,
kavelykokoukset, liikuntahaasteet)

o Kuntomittaukset (esim. Inbody-mittaukset) mahdollistavat ennakoivan tuen, yksiléllisen
motivaation herattdmisen ja pysdhtymisen oman hyvinvoinnin darelle




SOSIAALINEN HYVINVOINTI

e Keskeinen osa tydyhteison kokonaisvaltaista hyvinvointia (Ihmissuhteet, yhteistyd
ja vuorovaikutus)

e Hyvinvoivassa tydyhteisdssa tydntekijat kokevat itsensd arvostetuksi, kuulluksi ja
tervetulleeksi

e |ohtajien ja esimiesten toiminnalla merkittava vaikutus

KUINKA TUKEA HENKILOSTOA?
e Kollegojen kannustaminen ja kiittdminen, avun pyytdminen ja vuorostaan auttaminen
e Yhteenkuuluvuuden tunne
o Tapahtumat, tiimipaivat (epavirallinen ympéristd ja tydasioista irrottautuminen)
o P3ivittdinen sosiaalinen kanssakdyminen




TYOPAIKKAKULTTUURIN ROOLI HYVINVOINNISSA

“|os todella istut t16issé koko p&ivan aamusta iltaan, asialle pitsisi oikeasti tehd& jotain. Mista tauoton
istuminen johtuu? Yleens3 se johtuu juuri aivojen "automaattiohjauksesta”, tavoista ja tottumuksista,
jotka ovat padsseet pesiytymadn meihin ja koko tydyhteiséon. Ei se ole kenenk&dan p&atds, mutta se
jatkuu ja jatkuu, ellemme tee asialle jotain. “ Minna Huotilainen

e Tydpaikkakulttuurin ja toimintatapojen muuttaminen hyvinvointia tukevaksi
e Hyvinvointiteot nakyvaksi - esille puheisiin ja osaksi arkea




UUSI NORMIPAIVA -TYOPAJA

Tydpohjat on tarkoitettu tydpaikkanne Uuden normipéivéan ratkaisujen tyostamiseen.
HERATTELEE - OIVALLUTTAA - INNOSTAA - MOTIVOI - TUUMASTA TOIMEEN - MUKAVAA
YHDESSA TEKEMISTA

Materiaalit yksilo- ettd ryhméatydskentelyyn.

TYOPAJAN TULOKSENA
e uupumuksen ja stressin kokemukset viahenevat
e palautuminen tehostuu
e yhteisollisyys lisdantyy ja tydyhteisd vahvistuu
* tietoisuus omasta hyvinvoinnista lisdantyy




Muutos alkaa pienistd teoista, joista jokainen voi aloittaa jo

fandaadn

Mité pientd, konkreettista oman tai tybkaverin hyvinvoinnin edistdmiseksi sind voit tehdé
jo heti?
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Sara Soininen, Terveysliikunnan kehittaja
Lisataanko liiketta ja hyvinvointia myos teidan tyoyhteisoon?
Ota yhteytta: 040 9000 0847

Turku
Humalistonkatu 6, 5 krs.,
20100 Turku, esteetdn kulku
Avoinna: ma-pe klo 8.30-16.00

WWW._liiku.fi



