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*

Yritys

Tavoitteellisuus
Joustava rakenne
Jatkuva
kehittyminen
Toimiva
tyOymparistd

Esimies

o Tydn tekemisen ' '

edellytysten
luominen

« Osallistava ja
kannustava
johtaminen

Asenteet

Yksilo

Elamanhallinta
Kasvumotivaatio
Terveys ja fyysinen
kunto

o

Ryhmahenki

« Avoin vuorovaikutus
« Ryhman toimivuus

Tyo

» Vaikuttamis-
mahdollisuudet

e Tyon kannustearvo

+ Ulkoiset palkkiot

Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat. Lahde: Hyvinvointia tydyhteisoon — Evaita kehittamistyon avuksi.

Manka, Kaikkonen ja Nuutinen. 2007.
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TyOGhyvinvointi/tyopahoinvointi

» Maaritelma: Tyéhyvinvointi on kokonaisuus, jonka

muodostavat ty0 ja sen mielekkyys, terveys, turvallisuus
ja hyvinvointi. Sosiaali- ja terveysministerio

» Tyohyvinvointi ja tyokyky

» Yrittaja oman hyvinvoinnin takaajana

» Kaikilla oikeus turvalliseen ja terveelliseen tyohon
» Tyokyvyn jarkkyminen ja seuraukset
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TYOHYVINVOINTI SYNTYY TYOSSA
- HYVA TYO SOPII TEKIJALLEEN!

1) Ottaa huomioon tyontekijdn suoritusedellytykset
2) Tehtava muodostaa mielekkaan kokonaisuuden
3) Tehtavan suorittaminen vaatii erilaisia taitoja ja kykyja
4) Tyontekija voi itse sopivasti sdadella tyétaan pEST=2

> tyoOtapaa, tyoskentelynopeutta ja suorituksen ajankohtaa f‘f\
5) Tyontekija saa palautetta tydsuorituksestaan A )
6) Tyontekija voi kayttaa ja kehittaa taitojaan ja kykyjaan ja oppia "
uutta =
7) TyO ei yli- eika alikuormita \*_h_f
8) Valtetaan toistotyota, joka johtaa fyysisiin vaivoihin seka o)

] D |

yksitoikkoisuuden ja kyllastyneisyyden tuntemuksiin AT
9) Tyodssa on mahdollisuus sosiaalisiin ja tydn vaatimiin o ||
kontakteihin

ISO 6385:2016 = standardissa maaritetaan tyojarjestelmésuunnittelun
ergonomiset periaatteet E U . lta
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HYVAN TYON PIIRTEET — TAVOITTEET TYOTEHTAVIEN
SUUNNITTELUUN

Tyontekijan suoritusedellytykset (kokemus, kyvyt, taidot) otetaan
huomioon.

Tehtava muodostaa mielekkaan, hahmoteltavissa olevan
kokonaisuuden.

Tyontekija nakee tybtehtavien muodostavan merkittavan panoksen
koko tydjarjestelman kannalta.

Tehtévan suorittaminen vaatii erilaisia taitoja ja kykyjé.

Tyontekija voi itse sopivasti sdadella tyotéaan (tydtapaa,
ty6skentelynopeutta ja suorituksen ajankohtaa).

Tyontekija saa palautetta tydsuorituksestaan.
Tyontekija voi kayttaa ja kehittaa taitojaan ja kykyjéan ja oppia uutta.
Tyo ei yli- eika alikuormita.

Fyysisiin vaivoihin ja yksitoikkoisuuden ja kyllastyneisyyden
tuntemuksiin mahdollisesti johtavaa toistoty6ta véaltetaan.

TYON MOTIVAATIOTEKIJAT;
TYONPIIRREMALLI

Tyon vaatimat taidot Tyan koettu

Ty? ko kOna.IS.Lljus merkityksellisyys
Tyon merkittavyys
ltsenaisyys Vastuuntunne ty6sta

Palaute tyostéa Tieto tuloksista

KOKONAINEN TYO
- Syklisesti kokonainen tyo
- Hierarkkisesti kokonainen tyo

KUORMA - KUORMITTUMINEN -MALLI

SISAISTEN MALLIEN TEORIAT
- Informaation kasittelyn mallit

- Kyberneettiset mallit

- Hierarkkisen kontrollin mallit

TARVETEORIAT
Maslowin tarvehierakkia
1. Fysiologiset tarpeet
2. Turvallisuuden tarpeet
3. Sosiaaliset tarpeet
4. Arvostuksen tarpeet
5. Itsensé toteuttamisen
tarpeet
- Herzbergin kaksifaktoriteoria
- Motivaatiotekijat
- Hygieniatekijat
- Alderferin ERG-teoia
1. Toimeentulotarpeet
2. Liittymistarpeet
3. Kasvutarpeet
- McClellandin suoritusarvoteoria;
opittavat tarpeet
- Suoriutumisen tarve
- Liittymisen tarve
- Vallan tarve
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Pienyrittgjan tyokyvyn kulmakivet

1. Onko elamasi tasapainossa?
— Aikataulut, vapaa-aika, tydaika/-maara
2. Saatko virtaa ruokailusta?
. Vastaako kehosi kunto yrittamisen vaatimuksia
4. Stressi ja palautuminen hallinnassa?

w

— Ty0paivan tauotus, palautuminen
5. Miten hyvin nukut ja edistat hyvaa unta?
6. Saatko tukea ja rohkaisua?
7. Arvostatko itseasi?
8. Onko yrityksesi tyokykyinen?
9. LOytyyko osaamista?

10.0nko tyGterveys tukenasi?

Lahde: Tyoterveyslaitos ja Pohjois-Pohjanmaan alueenyrittajanaiset.Naiset E U . lta o
tydssa - Yrittdjina toimivien naisten tydkyvyn ja terveyden edistdminen 507 4_'2020 ST e
tydpaikoilla yhdessa heidan kanssaan — hankkeessa. Furoopan soselishest
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Lyhytkestoinen stressi

o Valttamaton selviytymiselle, auttaa selviytymaan
tiukassa paikassa

« Lyhytaikainen ja maltillinen stressi parantaa esimerkiksi
ongelmanratkaisutaitoja, keskittymiskykya ja saa
luovuuden puhkeamaan kukkaan. My0ds vastustuskyky
paranee.

o Stressi saa kehon tuottamaan tarkeita valittajaaineita
(dopamiinia ja noradrenaliinia). Naita aineita tarvitaan,
jotta aivojen etuotsalohkot toimivat hyvin. Etuotsalohkot
taas tukevat kaikkea yhtaan monimutkaisempaa
alvotoimintaa. Ne vastaavat esimerkiksi empatiasta ja
luovasta ajattelusta.

e Se saattaa saada itsekurin lipsumaan
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Pitkakestoinen stressi

o Stressin alun perin myonteiseksi tarkoitettu vaikutus
kaantyy paalaelleen

o Stressin pitkittyessa valittajaaineita, (dopamiinia ja
noradrenaliinia), erittyy liikkaa. Silloin ne eivat enaa tue,
vaan painvastoin hairitsevat aivojen toimintaa.

o Tunneimpulssit ryopsahtavat herkemmin esiin.

e Suunnitelmallinen toiminta tai monimutkainen ajattelu
elvat onnistu.

o Lisaksi tarkkaavaisuutemme ja muistimme heikkenee.

o Krooninen stressi saa meidat sairastumaan herkemmin.
Liséksi paraneminen hidastuu.
— stressi saattaa kirjaimellisesti nakertaa aivoja
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Miten erotan hyvan ja huonon stressin?

* Pystytko keskittymaan ja saatko nukuttua?

o Luistaako luovakin ajattelu ja pelaako itsehillinta?

— Jos vastauksesi on kylla, voit huokaista helpotuksesta, silla
kyseessa on luultavasti vain harmiton stressi.

e Jos taas tuntuu silta, etta ajattelu takkuaa ja tiuskimista

on vaikea hillita.
— pysahdy hetkeksi pohtimaan, mista oikein on kyse.

Katri Saarikivi, aivotutkija
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