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CHRODIS PLUS Tydkalusarja:
Krooniset terveyshaasteet tyoelamassa

VALMENNUSTYOKALU TYOKALUPAKKI
ESIMIEHILLE TYOPAIKOILLE

CHRODIS PLUS Tyo6kalusarja auttaa Euroopan unionin jasenvaltioita ja niiden tydpaikkoja luo-
maan tyoolot, jotka edistdvat tyontekijoiden hyvinvointia, terveyttd ja tyokykya, ehkdisevat
kroonisten sairauksien kehittymista ja tukevat terveysongelmista karsivien tyontekijoiden
tyossa kdymisen jatkumista. Tyokalusarjasta on siten hyotya niin tydntekijoille kuin tyonanta-
jille ja koko yhteiskunnalle. Ty6kalusarjaan kuuluu kaksi osaa:

1) VALMENNUSTYOKALU ESIMIEHILLE KROONISISTA SAIRAUKSISTA KARSIVIEN
TYONTEKIJOIDEN OSALLISUUDEN JA TYOKYVYN EDISTAMISEEN

Valmennustyodkalu on suunnattu tydpaikkojen esimiehille. Sen tavoitteena on lisata esimiesten
tietoisuutta kroonisista terveysongelmista karsivien tai niiden riskissa olevien tydntekijoiden
osallistamisen ja hyvan johtamisen hyodyista seka antaa tietoa ja valineita terveysongelmista
kdrsivien tyontekijoiden osallisuuden ja ty6kyvyn arvioimiseen ja vahvistamiseen. Nama tiedot
ja valineet huomioivat tyontekijan toimintakyvyn ja yksilolliset kyvyt seka kroonisten sairauk-
sien tyypilliset piirteet. Lisdksi ne auttavat varmistamaan, etta tyoymparisto edistda kaikkien
tyontekijoiden osallisuutta ja tyokykya.

2) TYOKALUPAKKI TYOPAIKOILLE TYONTEKIJOIDEN HYVINVOINNIN, TERVEYDEN JA
TYOHON OSALLISTUMISEN TUKEMISEEN

Tyokalupakki kokoaa konkreettisia, tutkimusnayttéon pohjautuvia ja kaytannollisia keinoja,
joiden avulla tyopaikat voivat tukea kaikkien tyontekijoéiden hyvinvointia, terveytta ja tyohon
osallistumista riippumatta heiddn tyokyvystdan ja terveydentilastaan. Tyokalupakin keinot
auttavat lisdksi ehkdisemaan kroonisten terveysongelmien kehittymista. Tyokalupakki toimii
seka tarkistuslistana ettd ideoiden tuottajana ja helpottaa konkreettisten, toteuttamiskelpois-
ten askelten ottamisen kohti terveytta tukevaa tyopaikkaa.

Alla olevat symbolit, joita Tyokalupakissa esiintyy, kertovat kasiteltdvasta aiheesta loytyvan li-
sdtietoa CHRODIS PLUS Valmennustyokalusta. Symbolin numerot 1 ja 3 viittaavat vastaaviin
lukuihin Valmennustyokalussa. Kirjaimet ] ja L viittaavat vastaavasti Valmennustyodkalun joh-
dantoon ja liitteeseen.
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1 Johdanto

Miksi tukea tyontekijoiden hyvinvointia, terveytta ja tyohon osallistumista?

Tyontekijoiden hyvinvoinnin, terveyden ja tyohon osallistumisen tukeminen hyodyttaa tyon-
antajaa, tyoyhteisoa ja yhteiskuntaa monin eri tavoin (Kuva 1).

Tyonantaja

- Tydpoissaolot |

- Ty6terveyskustannukset |

- Tuottavuus 1

« Kilpailukyky 1

- Vastuullinen ja huolehtiva tydnantajakuva 1
Tyéntekij'a " Henkildstén vaihtuvuus | )

« Kestdvyys ja yhdenvertaisuus 1
- Vaeston terveys 1

« Terveydenhuoltopalvelujen
kaytto |

-Hyvinvointi ja terveys 1
“TyGkyky 1
Tydtyytyvaisyys 1

Kuva 1. Tyontekijoiden hyvinvointiin, terveyteen ja tydhon osallistumiseen panostamisen hyddyt.

Ty6hyvinvointi on kaikkien asia

Tyo6nantajalla ja tydntekijoilla on jaettu vastuu tyontekijoiden hyvinvoinnin, terveyden ja tyo-
hon osallistumisen edistdmisessa (Kuva 2). Tama Tyokalupakki tarjoaa ideoita sellaisen tyo6-
paikan luomiseen, joka menestyy pitamalla huolta henkilostostaan.

Tyontekija Tyonantaja

Tybntekija on velvollinen pitdmaan huolta O Tybnantajan voidaan ajatella olevan
m itsestdan tekemalld valintoja ja toimimalla m mahdollistaja, joka voi lisat tietoisuutta,
| Il tavoilla, jotka tukevat hanen hyvinvointiaan, | || rohkaista ja tarjota ohjausta seké luoda
terveyttaan ja tyokykyaan. olosuhteet, jotka tukevat tydntekijan hyvinvointia
ja terveytta suojelevia elin- ja tydskentelytapoja.

R, T 7 Tybnantaja ja tydntekijat voivat yhdessa
kehittda ratkaisuja, jotka mahdollistavat

~ tyontekijoiden tydssa kaymisen
wj jatkumisen erilaisissa elamantilanteissa ja

monenlaisissa terveydentiloissa.

Kuva 2. Tyénantajan ja tyontekijéiden vastuut hyvinvoinnin, terveyden ja tyohon osallistumisen edistimisessa.
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Mika tama Tyokalupakki on?

Tyokalupakkiin on koottu keinoja, joilla tyopaikat voivat tukea tyontekijoidensa hyvinvointia,
terveyttd ja tyohon osallistumista olipa tyontekijoiden timan hetkinen tyokyky ja terveydentila
minkalainen tahansa. Lisaksi Tyokalupakin tavoitteena on ehkaista kroonisten terveysongel-
mien, kuten sydan- ja verisuonisairauksien, tyypin 2 diabeteksen, tuki- ja liikuntaelinvaivojen,
masennuksen ja keuhkosairauksien, kehittymista. Yleisimmista kroonisista sairauksista voi lu-
kea lisaa esimerkiksi Terveyskylad-sivustolta (www.terveyskyla.fi) ja CHRODIS PLUS Valmen-
nustyokalun liitteesta.

Kenelle Tyokalupakki on tarkoitettu?

Tyokalupakki on suunniteltu kaikkien ty6hyvinvoinnin ja -terveyden edistamiseen osallistu-
vien toimijoiden kayttoon, kuten organisaatioiden johdolle, henkilostohallinnolle, tyoterveys-
huollolle ja ruokapalveluiden tuottajille.

Miten Tyokalupakki kehitettiin?

Tyokalupakkiin valikoitujen keinojen taustalla on usean systemaattisen kirjallisuuskatsauksen
tulokset ja kymmenista sidosryhmahaastatteluista koottu laadullinen aineisto, joka kerattiin
haastattelemalla eri toimialoja edustavien tyopaikkojen johtoa ja henkildstéa seka tyohyvin-
voinnin ja -terveyden asiantuntijoita useassa EU-maassa. Ndiden taustaselvitysten tarkoituk-
sena oli kartoittaa tieteellista nayttoa ja kerata kokemusperadista tietoa tehokkaista ja toteutta-
miskelpoisista keinoista, joilla tydpaikat voivat edistda henkil6stonsa hyvinvointia, terveytta ja
tyohon osallistumista seka ehkaista kroonisten terveysongelmien kehittymista. Haastatteluilla
pyrittiin lisdksi tunnistamaan tekijoitd, jotka helpottavat keinojen toimeenpanoa tyopaikoilla
ja jotka kannustavat tyontekijoitda hyodyntamaan tydpaikan tarjoamia mahdollisuuksia omasta
hyvinvoinnista ja terveydesta huolehtimiseen. Ty6kalupakin rakenne ja sisdlté perustuvat siten
tieteelliseen kirjallisuuteen, ty6nantajien ja tyontekijoiden kokemuksiin seka tydohyvinvoinnin
ja -terveyden ammattilaisten asiantuntemukseen.

Mita Tyokalupakki pitaa sisallaan?

Tyokalupakin sisalto on jaettu seitsemaidn osa-alueeseen (Kuva 3), joista jokainen vaikuttaa hy-
vinvointiin ja terveyteen ja joista jokaiseen tydpaikoilla on mahdollisuus vaikuttaa. Jokainen
osa-alue sisaltaa useita lahestymistapoja, ja jokaisen lahestymistavan alle on keratty esimerk-
keja konkreettisista keinoista, joilla edistdd tyontekijoiden hyvinvointia. Monet ehdotetuista
keinoista voidaan toteuttaa kohtuullisen helposti ja vaivattomasti ilman suuria henkiléstoon,
aikaan tai materiaaleihin liittyvid investointeja. Niméa keinot on merkitty peukalolla: @

Miten Tyokalupakkia kdytetdaan?

Tyokalupakkia voidaan kayttda seka tarkistuslistana ettd ideoiden tuottajana. Ensimmaiseksi
kannattaa kartoittaa, mihin hyvinvoinnin osa-alueisiin ty6paikalla on jo panostettu ja mita Tyo-
kalupakissa esitettyja lahestymistapoja ja keinoja tyopaikalla tavalla tai toisella jo kaytetaan.
Taman voi toteuttaa Tyokalupakkia selaamalla ja tayttamalla Liitteessa 1 olevaa tarkistuslistaa.
Kartoittaminen auttaa tunnistamaan tekijoita, jotka jo talla hetkelld auttavat henkil6stoa voi-
maan hyvin omassa organisaatiossanne. Olkaa ylpeita kaikesta siitd, mita olette jo saaneet ai-
kaan, ja vaalikaa jo olemassa olevaa hyvaa myds jatkossal
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Tyopaikalla jo toteutuvien toimien kartoituksen jalkeen voitte siirtya pohtimaan, milla hyvin-
voinnin osa-alueilla olisi vield tehtdavaa. Mihin osa-alueeseen tai osa-alueisiin panostaminen
juuri nyt parhaiten tukisi henkil6stonne hyvinvointia ja terveyttd? Mita tyontekijat tarvitsisivat
eniten pysydkseen terveing, hyvinvoivina ja tyokykyisind myds tulevaisuudessa? Tunnistettu-
anne tarkeimmat kehitysalueet, voitte tutustua niihin konkreettisiin keinoihin, joita naiden
osa-alueiden alle on koottu, ja miettid, mitka keinot olisivat hyddyllisimpia ja toteuttamiskel-
poisia organisaatiossanne. Valitkaa 1-3 keinoa kerralla ja suunnitelkaa, milloin ja miten ne to-
teutetaan. Huomatkaa, ettd Tyokalupakkiin keratyt keinot ovat esimerkkej3, joten suunnitelles-
sanne niiden toimeenpanoa voitte vapaasti muokata niitad 16ytddksenne parhaiten omalle tyo-
yhteisollenne ja omaan organisaatioonne sopivan toteutustavan. Liitteessd 2 on lisda tietoa
siitd, miten valittujen keinojen toimeenpanemisessa onnistutaan todennakdisimmin. Liitteessa
on esitetty tekijoitd, joiden on todettu helpottavan hyvinvointia, terveytta ja tyéhon osallistu-
mista tukevien toimien toteuttamista tyopaikoilla sekd kannustavan tyontekijoita hyodynta-
madn nditd toimia. Liitteestd 3 16ytyy esimerkkikaavio kattavammasta toimintamallista tyonte-
kijoiden mahdollisten terveysongelmien tunnistamiseksi ja ratkaisemiseksi.

Tyokalupakin seitsemdn osa-aluetta ovat yhteydessa toisiinsa, ja monilla Ty6kalupakissa esite-
tyilla keinoilla onkin hyddyllisia vaikutuksia useampaan kuin yhteen osa-alueeseen. Toteutta-
malla toimia samanaikaisesti usealla eri osa-alueella ja yhdistelemalla useiden eri ldhestymis-
tapojen keinoja saavutetaan todennakéisesti suurin hyoty.

Takonoll Lahestymistavat

D Tietojen ja taitojen
vahvistaminen

Yhteishenki ja
imapiiri N N
D Kannustavan tydympariston

luominen

D Hyvinvointia lisdavien
kaytanteiden omaksuminen

Tyosta
palautuminen

Ergonomia L . .
|| Kannustimien tarjoaminen

Mielenterveys

ja mielen
hyvinvointi . .
Konkreettiset keinot
Tiedot ja taidot Tydymparistd Kaytanteet Kannustimet

“Tietoa ruoan
terveys-
vaikutuksista”
“Ohjausta
parempien
ruokatapojen
omaksumiseen”

“Ruokatoimikunta

“Terveyltti kehittiméan
edistivien tarjottavan ruoan
vaihtoehtojen ravitsemuksellista

“Tuoreiden
hedelmien
tarjoaminen
taukohuoneessa”

e 0
lisddminen” laatua

Kuva 3. Tyokalupakin rakenne ja esimerkit kutakin lahestymistapaa edustavista konkreettisista keinoista.
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Keinoja kaikenlaisille tyopaikoille

Tyopaikat ovat keskenddn hyvin erilaisia. Siksi my0ds toteuttamiskelpoiset ja tyontekijoille hyo-
dyksi olevat keinot vaihtelevat tydpaikasta toiseen. Ei ole esimerkiksi tarpeen kannustaa tyon-
tekijoita kayttdmaan portaita hissin sijaan ty0ymparistoissd, joissa ei ole hissia, tai pyrkia va-
hentamaan istumista sellaisten tyontekijaryhmien keskuudessa, jotka tekevat tyotaan padosin
seisten tai kdvellen. Toivomme, ettd jokainen tydpaikka loytdisi tasta Tyokalupakista ainakin
muutaman sellaisen idean tyontekijoidensa hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseksi, jotka so-
pivat tyopaikalla kdytettavissa oleviin resursseihin ja vastaavat tyontekijoiden tarpeita. Muis-
takaa, ettd on paljon, mitd voidaan tehdd myds pienilla resursseilla, ja ettd pienetkin teot voivat
huomattavasti parantaa tyontekijoiden hyvinvointia ja tyotyytyvaisyytta. Jokainen teko laske-
taan!
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2 Ravitsemus

Tyopaikalla on loistavat mahdollisuudet tu-
kea tyontekijoitddn omaksumaan ja yllapi- Tupakicaja
tdmaan terveyttd edistavia ruokatottumuk- alkoholi
sia: sddnnollista ateriarytmia seka jarkevia
ruoka- ja juomavalintoja. Kun hyvaan ravit-
semukseen tihtdivii toimia suunnitellaan,
on tarkeda pitda mielessd, minkalaiset ruo- Yhteishenki ja
kavalinnat yleisesti auttavat voimaan pa- LE bl
remmin. Kuva 4 on esitetty sellaiset ruoka-
valion perusperiaatteet, joiden avulla voi-
daan tukea tyontekijoiden terveyttd seka

ehkaisti ja hoitaa kroonisia sairauksia, ku- paladtuminen Ergonomia

ten sydan- ja verisuonisairauksia ja tyypin 2
diabetesta. Naitd periaatteita on suositelta-

. . . Mielenterveys
vaa noudatt.aa, kun. suunnlt.ella?n.tyop'al ja mielen
kalla saatavilla olevien ruokien ja juomien hyvinvointi

valikoimaa. Suunnittelussa on hyva huomi-
oida kaikki tyopaikan tilat ja tilaisuudet,
joissa ruokaa ja juomaa on tarjolla, esimerkiksi tyopaikkaruokala, kahvilat, vdlipala- ja ateria-
automaatit, taukohuoneet ja kokoukset. Joillakin tydntekijoilla voi olla esimerkiksi allergioista
tai ruokaintoleransseista johtuvia ruokavaliorajoitteita, mutta monipuolisesta valikoimasta
terveyttd edistavia vaihtoehtoja myds heiddn on mahdollista tehda ruokavalioonsa sopivia va-
lintoja.

Lisaa
Hedelmat, marjat, vihannekset, juurekset

Palkokasvit
Linssit, pavut, herneet, kasviproteiinituotteet, kuten tofu, Harkis, Nyhtékaura

Maustamattomat pahkinat ja siemenet

Taysjyvaiset viljatuotteet
Leipa, pasta, puuro, riisi ym. lisukkeet

Pehmeé rasva
Kasvidljyt kuten rypsi- ja oliivioljy, kala, avokado, pahkinat ja siemenet

Vahenna

Sokeri
Ruokiin ja juomiin itse tai teollisuudessa lisatty sokeri (karkit, limsat,
leivonnaisten sokeri, sokeroidut jogurtit ym.) seka luontaisesti sokeria sisaltavat
tuotteet kuten hunaja, siirapit, hedelmamehut (ml. taysmehu)

Suola
Suosi vahasuolaisia tuotteita ja lisaa suolaa maltilla.
Suosi jodioitua suolaa, mikali suolaa tarvitsee lisata.

Kova rasva
Voi, palmu- ja kookosdljy, leivontamargariinit ja niilla leivotut leivonnaiset ja
keksit, rasvainen liha, kerma, juusto, kirkastettu voi, laardi, jogurttipaallysteiset
kuivahedelmat ja -pahkinat, valmistaikinat, pakatut valmisruoat ja valipalat kuten
pizzat, pasteijat, kakut ja piirakat

Kuva 4. Periaatteet terveyttd edistdavan ruoka- ja juomatarjonnan suunnitteluun.
VRN 2020; WHO 2018
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2.1 Vahvista tietoja ja taitoja

Ravitsemusohjauksen ja -valmennuksen antajaksi suositellaan laillistettua ravitsemustera-
peuttia tai vastaavaa yliopistokoulutettua ravitsemuksen ammattilaista.

Keinot Kuvaus

Mittaukset Jarjestetaan tyontekijoille mahdollisuus mitata esimerkiksi kehon painoa, kehon
koostumusta, verenpainetta, verensokeria ja/tai veren rasva-arvoja, jotta tietoi-
suus omasta terveydentilasta vahvistuisi, ja saada raataloityja suosituksia mit-
taustuloksiin perustuen. Mittaukset voidaan jarjestda esimerkiksi terveystarkas-
tusten tai tydpaikalla jarjestettdvan teemapdivan yhteydessa.

Faktat haltuun  Vahvistetaan tyontekijoiden tietdmysta terveytta edistavasta ruokavaliosta ja sen
vaikutuksista terveyteen jarjestamalla esimerkiksi asiantuntijaluentoja, tyépajoja
tai infopisteita.

Digitaalinen Tarjotaan tyontekijoille mahdollisuus digitaaliseen elintapavalmennukseen hy6-

tuki dyntamalla esim. tietokoneella tai dlypuhelimella kaytettavaa sovellusta, joka tu-
kee parempien ruokatottumusten omaksumisessa ja auttaa seuraamaan elintapo-
jen muutosprosessin edistymista.

[tseseuranta Annetaan tyontekijoille mahdollisuus kayttaa digitaalista ruokapaivakirjasovel-
lusta, joka mahdollistaa omien ruokatottumusten, ruoankayton ja ravintoaineiden
saannin seka henkilokohtaisten ravitsemustavoitteiden toteutumisen seuraami-

sen.
Tuki Jarjestetadn tyontekijoille mahdollisuus voimaannuttavaan yksild- tai ryhmaoh-
kasvotusten jaukseen, johon kuuluu

1. ravitsemustietimyksen vahvistaminen (esim. ruokavalion terveysvaiku-
tukset; suositellut ruokavalinnat)

2. motivaation herattely ja lujittaminen (esim. elintapamuutosten tekemi-
seen liittyvien hyvien ja huonojen puolien punnitseminen)

3. tavoitteiden asettaminen ja toimintasuunnitelmien laatiminen (konkreet-
tisten, realististen tavoitteiden asettaminen ruokatottumusten muutta-
miseksi, toimintasuunnitelman laatiminen tavoitteiden saavuttamiseksi,
suunnitelman toteutumista hankaloittavien esteiden tunnistaminen ja
purkaminen)

4. taitojen kasvattaminen (esim. terveyttd edistdvien ruoka- ja juomavaihto-
ehtojen tunnistaminen, terveytta edistdvan ruoan valmistaminen), seka

5. palautteen saaminen ja muutosprosessin seuraaminen.

Ravitsemus- Jarjestetadn tyontekijoille mahdollisuus paidsta ravitsemusterapeutin vastaan-
terapeutin otolle esimerkiksi sisdllyttamalla ravitsemusterapiapalvelut tyéterveyssopimuk-
yksilo- seen. Sopimus voisi kattaa esimerkiksi viisi ravitsemusterapiakdyntia tyontekijaa
vastaanotto kohden.
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2.2 Luo kannustava ty0ymparisto

Suunniteltaessa tyopaikalla tarjottavien ruokien ja juomien valikoimaa ja ravitsemuksellista
laatua on suositeltavaa kdantya laillistetun ravitsemusterapeutin tai muun yliopistokoulute-
tun ravitsemuksen ammattilaisen puoleen. Suunnittelussa on hyva huomioida kaikki tyopai-
kan tilat ja tilaisuudet, joissa ruokaa ja juomaa on tarjolla, esimerkiksi tyopaikkaruokala, kah-
vilat, vdlipala- ja ateria-automaatit, taukohuoneet ja kokoukset.

Fyysinen ymparisto

Keinot Kuvaus

SAATAVUUS
Henkilostoravintola  Luodaan tydntekijoille mahdollisuus sydda tydpaikan henkildstéravinto-
lassa tai vastaavassa sopimusravintolassa tydpaikan ulkopuolella.

Valikoiman Laajennetaan terveyttd edistdvien ruoka- ja juomavaihtoehtojen* valikoi-
laajentaminen maa tyopaikalla, esimerkiksi ruokalassa ja vélipala-automaateissa.

Ravitsemuksellisen ~ Parannetaan tydpaikalla tarjottavien ruokien ja juomien ravitsemuksel-
laadun lista laatua™

parantaminen

Tilat ja valineet Jarjestetadn evasruokaa nauttiville tyontekijoille ruokailuun tarvittavat
evasruokailua tilat ja vilineet (esim. mikroaaltouuni, jddkaappi, pakastin, kahvinkeitin,
varten astiat ja aterimet), jotta evdiden kylmasailytys, kasittely, liammittdminen

ja sydminen olisivat mahdollisia tydpaikalla.

Viisaita vaihtoehtoja  Jarjestetdan myds vuorotyontekijoille (ml. yévuoro) mahdollisuus ostaa

vuorotyontekijoille  terveytta edistavaa ruokaa™ tyopaikalta esimerkiksi varaamalla jadkaap-
piin valikoima terveytta edistavia valmisruokavaihtoehtoja (esim. salaa-
tit, voileivat, lampimat ateriat) heita varten.

Parempia vaihto- Mahdollistetaan paljon matkustaville tyontekijoille majoitus sellaisista
ehtoja tyomatkoilla ~ paikoista, joissa tarjotaan ravitsemuksellisesti laadukasta ruokaa*.

Vesihanat Huolehditaan, ettd vesihanat tai vesiautomaatit ovat helposti kaikkien
tyontekijoiden saatavilla.

ESILLEPANO

Terveyttd edistdvat  Lisatdan tyopaikalla saatavilla olevan terveytta edistavan ruoka- ja juo-

vaihtoehdot omille mavalikoiman* koettua monipuolisuutta esimerkiksi tarjoilemalla hedel-

tarjoiluastioilleen maét ja vihannekset lajikkeittain omilta tarjoiluasioiltaan sen sijaan, etta
kaikki lajikkeet sekoitettaisiin samaan astiaan.

Vahemman Vahennetdan vihemman terveellisen ruoka- ja juomavalikoiman koettua
terveelliset monipuolisuutta yhdistamalla erilaiset vaihtoehdot (esim. makeiset, lei-
vaihtoehdot yhteen  vonnaiset) samaan tarjoiluastiaan sen sijaan, ettad ne tarjoiltaisiin erilli-
tarjoiluastiaan silta tarjoiluastioilta.

CC

Houkuttelevuus Asetetaan tyOpaikalla saatavilla olevat terveyttd edistavat ruoka- ja juo-
mavaihtoehdot*, esimerkiksi hedelmat ja vihannekset, houkuttelevasti
esille.

Rahoitettu yhdessa Euroo- '\
_ pan Unionin Terveysohjel- (e) ( H Ro D I S+

man kanssa



Keinot

Sivu |12

Kuvaus

SIJOITTELU
Terveytta edistiava
vaivattomammin
saavutettavaksi

Vahemman terveel-
linen vaikeammin
saavutettavaksi

Terveytta edistavat

vaihtoehdot maiseksi tyopaikkaruokalan tai kahvilan ruokalistalla.

ruokalistan karkeen

MERKINNAT

Ravitsemus- Merkitdan tyopaikalla saatavilla olevat terveytta edistavat ruoka- ja juo-

merkinnat mavaihtoehdot huomiota herattavasti ja johdonmukaisesti yksinkertai-
silla ja helposti ymmarrettavilla ravitsemusmerkinno6illa, kuten Sydan-
merkilla (Svddnmerkki.fi), joka kertoo tuotteen ravitsemuksellisesta ko-
konaislaadusta huomioimalla useiden ravintoaineiden pitoisuuden (ko-
konaisrasva, rasvan laatu, lisatty sokeri ja suola, ravintokuitu). Merkinto-
jen kaytossa kannattaa konsultoida laillistettua ravitsemusterapeuttia tai
vastaavaa yliopistokoulutettua ravitsemuksen ammattilaista.

OLETUSVAIHTOEHDOT

Terveytta edistava Asetetaan terveytta edistavat ruoka- ja juomavaihtoehdot™* oletusvaihto-

oletusvaihtoehdoksi  ehdoiksi esimerkiksi tapahtumien ilmoittautumislomakkeille, joilla teh-
daan ruokien ennakkotilaukset, seka tyopaikkaruokalan tai -kahvilan tar-
joilulinjastolle.

VAIVATTOMUUS

Terveytta edistava Lisataan tyopaikalla tarjolla olevan terveyttd edistavan ruoan ja juoman*™

vaivattomaksi valitsemisen ja sy6misen vaivattomuutta esimerkiksi tarjoamalla ruoka
syontivalmiina (esim. hedelmat ja kasvikset pestyind, kuorittuina ja paloi-
teltuina) ja jopa valmiina annoksina (esim. hedelmakippo tai salaattiate-
ria).

KOKO

Hedelmit ja
vihannekset reilun-
kokoisina annoksina

Vahemman
terveelliset
pienempina
annoksina

Hedelmit ja
vihannekset suurilta
tarjoiluastioilta

Viahemman
terveelliset pienilta
tarjoiluastioilta

Asetetaan tyopaikalla saatavilla olevat terveytta edistavat ruoka- ja juo-
mavaihtoehdot* keskeisille ja helposti havaittaville paikoille, katseen kor-
keudelle ja kdden ulottuville, esimerkiksi buffet-linjastossa kulkusuun-
taan nihden ensimmaiseksi, tarjottimen tai vitriinin keskelle seka fyysi-
sesti lahemmaksi kuluttajaa.

Asetetaan tydpaikalla saatavilla olevat vihemman terveelliset ruoka- ja
juomavaihtoehdot* vahemman keskeisille ja huomiota herattaville pai-
koille, joihin ulottuminen vaatii enemman vaivanndkod, esimerkiksi buf-
fet-linjastossa kulkusuuntaan ndhden viimeiseksi, tarjottimen tai vitriinin
reunoille seka fyysisesti kauemmas kuluttajasta.

Sijoitetaan terveyttd edistavat ruoka- ja juomavaihtoehdot™ ensim-

Suurennetaan tyopaikalla saatavilla olevien hedelmien ja vihannesten an-
nos- ja pakkauskokoa.

Pienennetdan tyopaikalla saatavilla olevien vihemman terveellisten vaih-
toehtojen* annos-, pakkaus- ja yksikkdkokoa.

Suurennetaan tydpaikalla saatavilla olevien hedelmien ja vihannesten tar-
joiluun ja syontiin kdytettavien astioiden ja vilineiden kokoa (esim. tar-
jottimet, kulhot, ottimet, lautaset, kulhot, aterimet).

Pienennetdan tyopaikalla saatavilla olevien vihemman terveellisten ruo-
kien* tarjoiluun ja syontiin tarkoitettujen astioiden ja vilineiden kokoa
(esim. tarjottimet, kulhot, ottimet, lautaset, kulhot, aterimet).

COACO® ©@ ©@ ©® @ @ ©

*Katso Kuva 4 saadaksesi lisdd tietoa ravitsemuksellisesti laadukkaiden ruokien ja juomien valinnasta.
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Sosiaalinen ymparisto

Keinot Kuvaus
Myonteinen Tyo6nantaja ja tyopaikan johto voivat auttaa tyontekijoitd omaksumaan ja yllapita-
asenne maan terveytta edistivia elintapoja levittimalla myonteistd suhtautumista hyvin- [

vointia ja terveyttd kohtaan. Néin voi rakentua sosiaalinen ymparisto, jossa ter-
veyttad edistavat valinnat hyvaksytaan, niitd arvostetaan ja tuetaan. Kaikki alkaa
siitd, miten hyvinvointiin ja terveyteen liittyvistd asioista puhutaan. Mydnteisten sa-
nojen kdyttdminen ja rohkaisevien ajatusten jakaminen luovat ilmapiiria, joka kan-
nustaa itsestd huolehtimiseen.

Hyviksy, Tyo6nantaja ja tyopaikan johto voivat auttaa tyontekijoitd omaksumaan ja yllapita-

kannusta ja maan terveytta edistivia elintapoja rohkaisemalla tyontekijoitd toimimaan hyvin-

ndyta mallia vointiaan tukevilla tavoilla niin tydpaikalla kuin vapaa-ajalla, osoittamalla avointa
hyvaksyntada, kun niin tapahtuu, sekd motivoimalla tydntekijoita hyddyntdmaan
tyopaikan tarjoamia mahdollisuuksia itsestd huolehtimiseen. Tydntekijoitd voidaan
esimerkiksi kannustaa huolehtimaan sdannéllisesta ateriarytmista ja nauttimaan
monipuolisia, terveytta edistavia aterioita, jolloin myds keskittymiskyky ja vireys-
tila sailyvat paremmin. Tyonantajan ja johdon toimiminen roolimallina on tassa tar-
keaa.

2.3 Omaksu hyvinvointia edistavat kdytidnteet

Keinot Kuvaus
Ruoka- Perustetaan ruokatoimikunta, jonka vastuulla on kehittaa tydpaikalla tarjottavan
toimikunta ruoan ravitsemuksellista laatua*. Ruokatoimikuntaan olisi hyva kuulua henkildston,

henkilostoasioiden ja/tai johdon sekd ruokapalveluntarjoajan edustaja. Mikali mah-
dollista, mukaan olisi hyva saada myos laillistettu ravitsemusterapeutti tai vastaava
yliopistokoulutettu ravitsemuksen ammattilainen.

*Katso Kuva 4 saadaksesi lisdd tietoa ravitsemuksellisesti laadukkaiden ruokien ja juomien valinnasta.

2.4 Tarjoa kannustimia

Keinot Kuvaus

Terveytta Tarjotaan tyontekijodille terveytta edistdvia *valipaloja, esimerkiksi tuoreita hedel-
edistavat mia taukotiloissa.

valipalat

Ruokatauko Palkallinen ruokatauko kannustaa tyontekijoitd sydmaan kunnon aterian tyévuo-

ron aikana. Sdannéllinen ateriarytmi helpottaa yllapitimaan vireystilaa, keskitty-
miskykya seké tuottavuutta.

Terveytta Lasketaan terveyttd edistavien ruokavaihtoehtojen* hintaa tai tuetaan taloudelli-
edistavien sesti niiden* ostamista tyopaikkaruokalasta, kahvilasta tai valipala-automaatista.
valintojen

subventointi

Ateriaetu Myonnetdidn ateriaetu tyopaikan lounasravintolasta ja kahvilasta tai tyopaikan ul-

kopuolisesta sopimusravintolasta ostetuille aterioille.

Kylmasailytys  Jarjestetddn usein autolla, bussilla tai junalla matkustaville tyontekijoille mahdolli-

matkustaville  suus evaiden kylmasailytykseen esimerkiksi hankkimalla heille pieni kylmalaukku.
Nain helpotetaan sddnnoéllisen ateriarytmin ylldpitdmista ja terveyttd edistavien
aterioiden nauttimista tuoreina myos matkalla.

*Katso Kuva 4saadaksesi lisdd tietoa ravitsemuksellisesti laadukkaiden ruokien ja juomien valinnasta.
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3 Fyysinen aktiivisuus

Tutkimus on osoittanut, etta fyysinen aktii-
visuus on hyodyksi ldhes jokaiselle; kaiken
ikaisille ja niin terveille kuin kroonisista sai-
rauksista tai liikuntarajoitteista karsiville.
Fyysinen aktiivisuus ei ainoastaan edista
terveyttd ja pienennd kroonisten sairauk-
sien vaaraa, vaan parantaa my0s unta, koet-
tua eliminlaatua ja kognitiivista toiminta- T Ergonomia
kykya, kuten tarkkaavaisuutta, muistia ja
tiedonkasittelynopeutta.

T . . . . . Mielen-
Tydoikaisille suositellut viikoittaisen aerobi- Yhteishenki terveys ja
sen seka lihaskuntoa ja liikehallintaa kehit- e fmapid hyvinvonti

tavan liikkumisen tavoitteet on esitetty
Kuva 5. Kaikki liike, joka vdahentda tai tauot- ____

. . . Tyosta
taa paikallaanoloa, on kuitenkin arvokasta. palautuminen
Hyddyllisia terveysvaikutuksia voidaan saa-
vuttaa esimerkiksi katkaisemalla istuminen
lyhyilla seisomisjaksoilla ja liikuskelemalla
kevyesti.

Tydymparisto ja tyopaikan kdytinteet voivat kannustaa fyysiseen aktiivisuuteen, joka auttaa
tyontekijoita saavuttamaan viikoittaisen liikuntatavoitteen ja palautumaan tyon aiheuttamasta
rasituksesta. Lyhyita liikkumisjaksoja voidaan sisallyttaa tydpaikan toimintaan ja tydntekijoi-
den paivittaisiin tyorutiineihin. Tasta osiosta saatte ideoita siihen, miten liikkumista voi lisata
tyopaivaan.

o ® P Viikoittainen tavoite

Reipas* ja rasittava™ o
liikkuminen, joka sopii omiin
mieltymyksiin, kuntotasoon ja

terveystavoitteisiin, jaettuna
koko viikon ajalle

. Kaikki liikkuminen lasketaan
riippumatta sen kestosta.

Ainakin 150
minuuttia reipasta
tai 75 minuuttia
rasittavaa

Lihas-
kunnon ja
liikehallinnan

liilkkumista tai
vastaava
yhdistelma reipasta
ja rasittavaa
liikkumista

harjoittelua
ainakin kahtena
paivana
viikossa

* kaikki sydamen syketta kohottava
liike, esimerkiksi reipas kavely

** esimerkiksi juoksu, pyoraily tai
portaiden kiipeaminen raskaiden
ostoskassien kanssa

Kuva 5. Liikkumisen suositukset tydikdiselle viestolle

UKK-instituutti 2020. U.S. Department of Health and Human Services 2018, WHO 2010

=4
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3.1 Vahvista tietoja ja taitoja

Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan ohjauksen ja valmennuksen antajaksi suositellaan fysiote-
rapeuttia, lilkkunnanopettajaa tai -ohjaajaa tai vastaavaa ammattilaista, jolla on patevyys lii-
kunnassa ja terveydessa.

Keinot Kuvaus

Mittaukset Jarjestetddn tyontekijoille mahdollisuus mitata esimerkiksi kehon painoa, kehon
koostumusta, verenpainetta, verensokeria ja/tai veren rasva-arvoja, jotta tietoi-
suus omasta terveydentilasta vahvistuisi, ja saada raataloityja suosituksia mit-
taustuloksiin perustuen. Mittaukset voidaan jarjestaa esimerkiksi terveystarkas-
tusten tai tyopaikalla jarjestettdavan teemapdivan yhteydessa.

Fyysisen kunnon  Jarjestetddn tyontekijdille mahdollisuus testata toimintakykyaan, fyysistd kunto-

testit aan, lihaskuntoaan ja/tai lilkkkuvuuttaan, jotta tietoisuus omasta fyysisesta kun-
nosta vahvistuisi, ja saada raataloityja suosituksia testaustuloksiin perustuen.
Testaukset voidaan jarjestdad esimerkiksi tydpaikalla jarjestettavan teemapdivan

yhteydessa.

Faktat haltuun Vahvistetaan tyontekijoiden tietdmysta fyysisestd aktiivisuudesta ja sen terveys-
vaikutuksista jarjestamalla esimerkiksi asiantuntijaluentoja, ty6pajoja tai info-
pisteita.

Taukoliikunta Jaetaan lyhyitd (1-2 min.) ja helposti toteutettavia taukoliikuntavideoita intra-

netissd, infondytoilla tai sahkopostilla. Videot voivat olla esimerkiksi tyotekijoi-
den itsensa tai liikunnanohjaajaopiskelijoiden tekemia.

Digitaalinen tuki ~ Tarjotaan tyontekijoille mahdollisuus digitaaliseen elintapavalmennukseen hy6-
dyntamalla esimerkiksi tietokoneella tai dlypuhelimella kaytettavaa sovellusta,
joka tukee liikunnan lisddmisessa ja auttaa seuraamaan elintapojen muutospro-
sessin edistymista.

Itseseuranta Annetaan tyodntekijoille mahdollisuus kayttaa aktiivisuuspaivakirjaa, askelmitta-
ria tai aktiivisuusmittaria fyysisen aktiivisuuden, passiivisen ajan ja henkilokoh-
taisten liikuntatavoitteiden toteutumisen seuraamiseksi.

Tuki kasvotusten  Jarjestetdan tydntekijoille mahdollisuus voimaannuttavaan yksil6- tai ryhmaoh-
jaukseen, johon kuuluu

1. liikuntatietimyksen vahvistaminen (esim. liikunnan ja passiivisen ajan
terveysvaikutukset; liikuntasuositukset)

2. motivaation herattely ja lujittaminen (esim. elintapamuutosten tekemi-
seen liittyvien hyvien ja huonojen puolien punnitseminen)

3. tavoitteiden asettaminen ja toimintasuunnitelmien laatiminen (konk-
reettisten, realististen tavoitteiden asettaminen liikuntatottumusten
muuttamiseksi, toimintasuunnitelman laatiminen tavoitteiden saavutta-
miseksi, suunnitelman toteutumista hankaloittavien esteiden tunnista-
minen ja purkaminen)

4. taitojen kasvattaminen (esimerkiksi ohjatut liikuntatuokiot fyysisen
kunnon kohottamiseksi ja turvallisten liikeratojen opettelemiseksi),
seka

5. palautteen saaminen ja muutosprosessin seuraaminen.

Fysioterapeutti Kutsutaan tyofysioterapeutti sddnnoéllisin véliajoin tydpaikalle ohjaamaan tyon-

tyopaikalla tekijoille raataloityja taukoliikuntaharjoitteita, jotka edistavat palautumista tyon
aiheuttamasta rasituksesta ja auttavat ehkdisemdaan tai hoitamaan tyoperdisia
tuki- ja liikuntaelinvaivoja.

Fysioterapeutin  Jarjestetddn tydntekijdille mahdollisuus paasté fysioterapeutin vastaanotolle
yksilo- esimerkiksi sisallyttamalla fysioterapiapalvelut tydterveyssopimukseen. Sopi-
vastaanotto mus voisi kattaa esimerkiksi viisi fysioterapiakayntia tyontekijaa kohden.
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Kehotukset
Keinot Kuvaus
LIIKUNTATAUOT
Myonteisesti Kannustetaan tyontekijoita lyhyisiin liikuntasuorituksiin tai istumisen vahenta-
muotoillut viestit miseen jakamalla myonteisesti muotoiltuja viesteja, esimerkiksi viesteja, joissa

korostetaan liikunnan lisddmisen tai istumisen vahentamisen hyotyja. Viesteja
voi jakaa esimerkiksi julisteiden, infondytt6jen tai sahkopostin vélityksella.

Muistutukset Hy6dynnetdan automaattisia muistutuksia, esimerkiksi tietokoneeseen asennet-
tua taukoliikuntasovellusta tai aktiivisuusranneketta, joka maaratyin valiajoin
(esim. 1-2 tunnin vélein) kehottaa tydntekijai nousemaan seisomaan, jaloittele-
maan tai tekemaan lyhyen liikuntasuorituksen. Jos hetki ei ole hyva tauolle ja
jotta muistutukset eivat hairitse tyonkulkua, ne pitaisi kuitenkin voida siirtaa
myohemmaksi tai sivuuttaa.

PORTAIDEN KAYTTO
Motivoivat Kannustetaan portaiden kaytt6on motivoivilla viesteilla, esimerkiksi julisteilla,
viestit jotka on sijoitettu kohtaan, jossa valinta portaiden ja hissin tai liukuportaiden

valilld tehdadn. Muutamia vinkkeja tehokkaiden kehotusten muotoilemiseen:
Kayttakdaa myonteisia viesteja esimerkiksi korostamalla portaiden kdyton
hyotyja. Kaikki tyontekijat eivat ole kiinnostuneita kuntoilusta, tervey-
desta, painosta tai energiankulutuksestaan, joten myds muihin hyotyihin,
kuten ajansadstoon, liittyvat viestit voivat olla tehokkaita.
Hyo6dyntakaa seka tekstia etta kuvia
Keskisuuret (A1—AO0) ja suuret (>A0) julisteet on helpompi havaita, joten
ne lienevat tehokkaampia kuin pienemmat julisteet (A5—A2).

Viestien tehokkuutta voidaan parantaa lisddmalla portaikon viihtyisyytta (ks.

kohta 3.2) ja/tai kayttamalla opastekyltteja.

Opastekyltit Kannustetaan portaiden kdyttoon lisdamalla opastekylttejd, kuten nuolia tai ja-
lanjalkid, johdattamaan tieta portaiden luokse. Naiden kylttien tehokkuutta voi-
daan lisata lisadmalla portaikon viihtyisyytta (katso kohta 3.2) ja/tai kdytta-
malla motivoivia viesteja.

3.2 Luo kannustava tydymparisto

Fyysinen ymparisto

Keinot Kuvaus

PASSIIVISEN AJAN VAHENTAMINEN

Keskitetyt Korvataan henkilokohtaiset tulostimet tydyhteison yhteisilla tulostimilla tai siir-
tulostimet ja retddn henkilokohtaiset tulostimet kauemmaksi tyopdydasta, jotta tulosteita ha-
kahvinkeittimet  ettaessa tulee noustua seisomaan ja jaloiteltua hieman. Paivittdista askelmaaraa

voi lisdtd myos ottamalla kayttoon keskitetyt kahvinkeittimet tai kahviautomaa-

tit.
Aktiivinen Otetaan kayttoon vaihtoehtoisia istuimia, kuten jumppapalloja, satulatuoleja, ak-
istuminen tiivituoleja tai tasapainotyynyjd, mahdollistamaan istumatyontekijoiden aktiivi-
sempi istuminen ja tydasentojen vaihtaminen.
Aktiivinen Tehd&dan aktiivisemmasta istumisesta oletusvaihtoehto asettamalla vaihtoehtoi-
istuminen set istuimet (ks. edellinen keino) tyopisteiden eteen perinteisten tydtuolien si-
oletus- jaan.
vaihtoehdoksi
Seisten Korvataan istumatydpdydat (sahkoisesti) korkeussaadettavilla tyopoydilla, jotta
tyoskentely seisten tydskentely on mahdollista.
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Keinot Kuvaus

Seisten Tehdaan seisten tydskentelysta oletusvaihtoehto esimerkiksi sopimalla yhtei-
tyoskentely sesti, ettd sdddettavat tydpoydat jatetddn tai nostetaan tyopdivan paatteeksi yla-
oletus- asentoon. TyoOpisteisiin helposti havaittaviin paikkoihin jatetyt muistilaput voi-
vaihtoehdoksi vat helpottaa asian muistamista alkuun ennen kuin tapa automatisoituu.

Liikuntavalineet ~ Hankitaan taukoliikuntavalineitd, esimerkiksi jumppakeppeja, tasapainolautoja,
vastuskuminauhoja tai leuanveto- tai roikuntatankoja tydntekijoiden kayttoon.
Sijoitetaan hankitut valineet helposti saataville paikkoihin, joissa tydntekijat
luontaisesti pysahtyvat hetkeksi ja joissa on mahdollisuus pitda pieni liikunta-
tauko (esim. tulostinten, mikron, kahvin- tai vedenkeittimen laheisyyteen).

PORTAIDEN KAYTON LISAAMINEN

Viihtyisa Kannustetaan tyontekijoita portaiden kayttoon tekemalla portaikosta naky-

portaikko vampi ja viihtyisampi esimerkiksi musiikin, taideteosten, maalausten, kasvien
ja/tai valaistuksen avulla. Keinon tehokkuutta voi lisata yhdistamalla se motivoi-
vien viestien ja/tai opastekylttien kiyton kanssa (ks. kohta 3.1).

Hidas hissi Kannustetaan portaiden kdytt66n hidastamalla hissin ovien sulkeutumista tai
hissin/liukuportaiden kulkemisnopeutta.

AKTIIVISET KOKOUKSET

Uudelleen- Mahdollistetaan aktiiviset kokoukset jarjestamalld kokoushuone niin, ettd ko-

jarjestetty kouksen aikana voi seist3, liikkua tilassa tai venytella. Fyysista aktiivisuutta voi

kokoushuone lisaksi lisata saatopoydilla, vaihtoehtoisilla istuimilla (esim. jumppapallot, sa-

tula- tai aktiivituolit, kuntopyorat, tasapainotyynyt) tai asentamalla tyétuolien
alle pyorat tai pehmusteet, jotta tuolien liikuttaminen ja seisomaannousu héirit-
sevat mahdollisimman vahén.

AKTIIVINEN TYOMATKA JA TYOPAIKKALIIKUNTA

Pyoratelineet Hankitaan polkupyodrille teline pyorien sdilytysta ja lukitsemista varten.
Tyo6paikan Hankitaan tydpaikalle polkupyoria, joita tyontekijat voivat lainata tyématkoja tai
pyorat tyohon liittyvien asioihin hoitamista varten.

Suihku ja Jarjestetaan pukuhuone ja suihku tyomatkaliikkujia seka tyopaivan keskella tai
pukuhuone valittomasti tyopaivan jalkeen liikkuvia tyontekijoita varten.

Liikunta- Jarjestetddn tyopaikalle liikuntamahdollisuus, kuten kuntosali tai hyvinvointi-
mahdollisuus huone, jossa on helposti kdytettdvia liikuntavilineitd, esimerkiksi jumppakep-
tyopaikalla pejd, vastuskuminauhoja, tasapainolautoja ja puolapuut. Jotta tyontekijit osaisi-

vat hy6dyntaa hankittuja valineitd, laitetaan kuvalliset opasteet laitteiden ja vali-
neiden oheen ja pyydetadn esimerkiksi liikunnanohjaaja-opiskelija tai fysiotera-
peutti ohjeistamaan niiden kaytossa.

Liikunta- Mahdollistetaan paljon matkustaville tyontekijoille majoitus sellaisista paikoista,
mahdollisuudet joissa on liikuntapaikka, esimerkiksi kuntosali, uima-allas tai puisto majapaikan
tyomatkoilla yhteydessa tai vieressa.
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Sosiaalinen ymparisto

Keinot
Myonteinen
asenne

Hyvaksy,
kannusta ja
ndyta mallia

Kuvaus

Tyo6nantaja ja tyopaikan johto voivat auttaa tydntekijoitd omaksumaan ja yllapi-
tamaan terveytta edistavia elintapoja levittimalla myonteista suhtautumista hy-
vinvointia ja terveyttd kohtaan. Ndin voi rakentua sosiaalinen ymparistd, jossa
terveyttd edistavat valinnat hyvaksytaan, niitd arvostetaan ja tuetaan. Kaikki al-
kaa siitd, miten hyvinvointiin ja terveyteen liittyvista asioista puhutaan. Myon-
teisten sanojen kdyttdminen ja rohkaisevien ajatusten jakaminen luovat ilmapii-
ria, joka kannustaa itsestd huolehtimiseen.

Tyo6nantaja ja tyopaikan johto voivat auttaa tydntekijoitd omaksumaan ja yllapi-
tamaan terveytta edistdvia elintapoja rohkaisemalla tyontekijoitd toimimaan hy-
vinvointiaan tukevilla tavoilla niin tydpaikalla kuin vapaa-ajalla, osoittamalla
avointa hyvaksyntad, kun niin tapahtuu, sekd motivoimalla tydntekijoita hyo-
dyntdamaan tydpaikan tarjoamia mahdollisuuksia itsestd huolehtimiseen. Tyon-
tekijoitd voidaan esimerkiksi kannustaa venyttelemaan tai jaloittelemaan saan-
nollisesti, jolloin myos keskittymiskyky ja vireystila sailyvat paremmin. Ty6nan-
tajan ja johdon toimiminen roolimallina on tassa tarkeaa.

3.3 Omaksu hyvinvointia edistavat kiytinteet

Aikataulutetut
liikuntatauot

Aktiivisista
kokouksista

voja, jarjestaa liikunta-aktiviteetteja ja kannustaa kollegoitaan liikkumaan enem-
man.

Sisdllytetdan lyhyitd, esimerkiksi 10 minuutin pituisia, liikuntatuokioita tydyhtei-
son rutiineihin esimerkiksi aikatauluttamalla liikunnanohjaajaopiskelijoiden tai
liikuntamotivaattoreiden (ks. edelliset keinot) pitimia ohjattuja liikuntataukoja
tyopdivien lomaan.

Luodaan aktiivisia kokouksia ja konferensseja tekemalla fyysisesta aktiivisuu-
desta sosiaalinen normi. Kokouksen aluksi puheenjohtaja voi pyytaa osallistujia

Keinot Kuvaus

Fyysisesti Mahdollistetaan saanndlliset, keskittymiskykya ja vireystilaa yllapitavat tauot, joi-

aktiiviset tauot  den aikana voi nousta seisomaan, jaloittelemaan, venyttelemaan ja liikkumaan,

kaikille erityisesti niille tydntekijoille, joiden ty6 on paikalleen sidottua (esim. tuotanto-
linjastolla tydskentelevit, kassanhoitajat, bussin- ja rekankuljettajat seka lenta-
jat). Kannustetaan tyontekijoitd pitimaan naitd taukoja.

Kay kollegan Kannustetaan tyontekijoita fyysiseen aktiivisuuteen jokapdivaisten tyotehtdvien

luona lomassa esim. sopimalla yhteisesti kaytannosta kavella kollegan luo sahkoépostin
lahettamisen tai soittamisen sijaan tai kdytannosta seista ja kavella kokousten ai-
kana.

Virkistys- Perustetaan virkistystoimikunta jarjestdmaan liikunta-aktiviteetteja.

toimikunta

Liikunnan- Pyydetdan liikunnanohjaajaopiskelijoita jarjestimaan liikunta-aktiviteetteja ja

ohjaaja- neuvomaan tyontekijoita liikuntaan liittyvissa asioissa.

opiskelijat

Vertaistuki Koulutetaan osasta tyontekijoita “liilkuntamotivaattoreita”, jotka voivat antaa neu- @

uusi normaali

Rahoitettu yhdessa Euroo-
pan Unionin Terveysohjel-
man kanssa

nousemaan seisomaan, jaloittelemaan ja liikkumaan aina kun heista silta tuntuu
kokouksen aikana. Puheenjohtajan on hyva myos itse noudattaa annettua keho-
tusta. Lisdksi sopimus, ettd jokaiselle puhujalle annetaan aplodit seisten, on erin-
omainen tapa katkaista pitkdaikainen istuminen. Lisdksi se tuntuu puhujasta kan-
nustavalta.
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Keinot Kuvaus
Kavely- Jarjestetadn kokoukset kiavelykokouksina aina, kun se on mahdollista.
kokoukset

3.4 Tarjoa kannustimia

Keinot Kuvaus

Liikunta Annetaan tyodntekijoille mahdollisuus liikkua tydajalla, esimerkiksi 30—60 mi-
tyoajalla nuuttia viikossa.

Kilpailut ja Jarjestetaan kilpailuja ja haasteita, jotta tyontekijat motivoituvat lisdamaan lii-
haasteet kuntaa paivittdisiin rutiineihinsa. Luvataan esimerkiksi ilmainen kasvisateria tyo-

paikan ruokalassa tai laheisessa ravintolassa tyontekijdille tai tiimeille, jotka ovat
onnistuneet kerddmain tietyn maaran askelia tai lilkkkumaan sovitun pituisen
matkan tai ajan vapaavalintaisella tavalla.

Liikuntaryhmat  Jarjestetdan viikoittaisia liikuntaryhmia, joihin ty6ntekijat voivat itse valita lii-
kuntalajin. Liikuntaryhmia voivat ohjata esimerkiksi liikunnanohjaajaopiskelijat
tai tyontekijoista koulutetut liikuntamotivaattorit (ks. kohta 3.3).

Liikunta- Jarjestetaan erityyppisten liikuntalajien kokeilukertoja tai -kursseja.
kokeilut
Subventio Tarjotaan rahallinen korvaus (vapaa-ajan) liikkuntaharrastuksille, esimerkiksi

etusetelein tai liikuntakeskusten alennushinnoin.
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4 Ergonomia

Ergonomia, tyon tiede, on tydpaikan, tyova-
lineiden ja -menetelmien seka jarjestelmien Ergonomia
kehittdmista tyontekijoiden ominaisuuk-
siin, toimintoihin ja kykyihin sopiviksi. Er-
gonomia edistaa holistista lahestymistapaa
suunnitella tyopaikan toimintatapoja ja tyo-
tehtdvia siten, ettd tyot voidaan tehda suju- R
vasti, turvallisesti, terveyttd edistavasti ja ja mielen
ottaen huomioon fyysiset, kognitiiviset, so-
siaaliset, organisaatioon ja ympdaristoon
sekd muihin asiaankuuluviin seikkoihin liit-
tyvat tekijat. Ergonomiaan sisdltyy kolme Tupakka ja Tybsta

. . . alkoholi palautuminen
osa-aluetta: fyysinen (esim. tydasennot,
tyohon liittyvat tuki- ja liikuntaelinhaas-
teet), kognitiivinen (esim. prosessien S htaiehenki
muokkaaminen tyoperdisen stressin ja hen- ja ilmapiiri
kisen kuormituksen vahentamiseksi) seka
organisaation ergonomia (esim. vuorovai-
kutus, tiimityo, téiden suunnittelu ja aika-
taulutus). Tama osio antaa ehdotuksia tyo-
ergonomian parantamiseksi.

hyvinvointi

Tyoterveyslaitos 2020. Ergonomian tietopankKki.
Tyoterveyslaitos 2020. Suosituksia tyévuorojen suunnitteluun.

Suomen Ergonomiayhdistys ry 2019. Mitd on ergonomia?
International Ergonomics Association 2020. What is ergonomics?

4.1 Vahvista tietoja ja taitoja

Ergonomiaan liittyvan ohjauksen ja valmennuksen antajaksi suositellaan ergonomiaan pereh-
tynyttda ammattilaista.

Keinot Kuvaus

Ergonomia- Opastetaan tyontekijoitd tekemédan tyonsa ergonomisesti esimerkiksi omaksumalla hyvat
osaaminen tybasennot ja nostotekniikka seka opettelemalla sddtdmadan tyovalineitd (esim. saato-
poyta, tyotuoli, kyynarvarren tuki, tyokalut).

Vuorovaikutus-  Tuetaan ryhmaytymista ja tiimityota jarjestimalla tyontekijoille ja esimiehille ihmis-

taidot suhde- ja vuorovaikutustaitoihin liittyvaa koulutusta.

Ajanhallinta- Parannetaan tyontekijoiden kognitiivista ergonomiaa ja tuottavuutta jarjestimalla heille
taidot ajanhallintakoulutusta.

Yksil6llinen Parannetaan johdon kognitiivista ergonomiaa ja hyvinvointia yksil6llisella tydnohjauk-
tyonohjaus sella. Tallainen tydnohjaus voi sisaltaa esimerkiksi tukea tyoperdisten haasteiden selvit-
johdolle tdmiseen, oman tyon hyvien puolien huomaamiseen ja positiivisemman ty6asenteen

omaksumiseen, henkilokohtaisten vahvuuksien tunnistamiseen seka tydssa saavutettu-
jen onnistumisten havaitsemiseen.
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Keinot Kuvaus

Ryhmissa Parannetaan tydntekijoiden kognitiivista ergonomiaa, hyvinvointia ja ryhmahenkeé ryh-
tapahtuva missa tapahtuvalla tyénohjauksella. Tallainen tyénohjaus voi sisaltda esimerkiksi tukea
tyonohjaus tyoperaisten haasteiden selvittimiseen, oman tyon hyvien puolien huomaamiseen, posi-
tyontekijoille tilvisemman tydasenteen omaksumiseen, ilon l6ytamiseen omasta tyosta seka henkilo-

kohtaisten vahvuuksien tunnistamiseen ja onnistumisten havaitsemiseen.

4.2 Luo kannustava tydymparistd

Fyysinen ymparisto

Keinot Kuvaus

Jaettu Osallistetaan koko tydyhteiso viihtyisdan ty0ympdariston luomiseen siten, etta tii-

siistimisvastuu  mit huolehtivat yhteisten tyotilojen siistimisestd vuoroviikoin. [

Ergonomiset Hankitaan ergonomiset tyovalineet, kuten saddettavat tuolit, vaihtoehtoiset istui-

tyovalineet met (esim. satula- tai aktiivituoli), kyynarvarren tuet, vaihtoehtoiset hiiret tai nos-
toapulaitteet, ehkdisemaan tydperdisten tuki- ja liikuntaelinongelmien synty-
mistd.

Saddettavat Korvataan perinteiset tyopoydat korkeussaddettavilla tydopoydilla, jotta tydasen-

tyopoydat non muuttaminen on helpompaa.

[Imanlaatu Varmistetaan hyva ilmanlaatu esimerkiksi hiilidioksidimittareilla, ilmanpuhdisti-
milla ja pdlya sitovilla matoilla.

[Imanlaatu Mahdollistetaan paljon matkustaville tyontekijoille majoitus sellaisista paikoista,

tyomatkoilla jossa on hyva ilmanlaatu.

4.3 Omaksu hyvinvointia edistavit kdytinteet

Keinot Kuvaus

Toimintojen Suunnitellaan tydpaikan toiminnot ja tyotehtavét viisaasti:

viisas - Kuka tekee mitd ja miten?

suunnittelu - Vahennetdan paallekkaistd tyontekoa: yhta tyota tekee vain yksi tyontekija

(ellei ole tarkoituksenmukaista tehda toisin)

Parannetaan tiedonkulkua tydpaikan sisalla

Asetetaan selkedt henkilokohtaiset, tiimien ja koko organisaatiota koskevat
tavoitteet ja varmistetaan, ettd niista ollaan tietoisia.

Kehitetdan johtamista.

Mietitddn mihin kunkin tyontekijan kannattaa keskittya yltadakseen parhaa-
seen mahdolliseen suoritukseen.

Hyva tyovuoro-  Suositaan nopeaa, myotd paivaan etenevaa vuorokiertoa, jossa on ainoastaan 1—3

suunnittelu perakkaistd yovuoroa, ja valtetdan lyhyitd (< 11 tuntia) vuorovaleji, kuten aamu-
vuoroa iltavuoron perdain. Tdma edistdd vuorotydntekijoiden tydnkulkua ja palau-
tumista tyovuorojen valilla.

Tyontekijat Otetaan tyontekijat mukaan suunnittelemaan tydymparistoa (digitaalinen, sosiaa-
mukaan linen, fyysinen) ja niitd koskevia sdantoja.

tyOympariston

suunnitteluun
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Keinot Kuvaus

Monitila- Kaytannollisen tydympdariston luominen monitilatyéskentelyyn® edellyttaa huo-
tyoskentelyn* lellista suunnittelua, johon myos tyontekijit osallistuvat. Suunnittelun 1ahtékoh-
huolellinen tana tulee olla organisaation toiminta ja tavoitteet seka tyontekijoiden tarpeet ja
suunnittelu toiminnot tyopaikalla. Tyoskentelyalueisiin voivat kuulua avoin tyotila; nimetyt

tyopisteet tyontekijoille, jotka tarvitsevat pysyvaa, henkilokohtaisesti saadettya
tybasemaa; nimedmattomat tyopisteet tyontekijoille, jotka eivat tarvitse pysyvaa
tydasemaa; ddnieristetyt puhelinkopit; hiljainen tila keskittymista vaativaan ty6-
hon; ryhmaétyétilat; viralliset kokoushuoneet seka alueet epaviralliseen yhteisty6-
hon ja sosiaaliseen vuorovaikutukseen.

Monitila- Laaditaan yhdessa tyontekijoiden kanssa saannoét siitd, kuinka monitilatyéympa-
tyoskentelyn* riston erilaisia tiloja kdytetdan. Seurataan saiantdjen toteuttamiskelpoisuutta ja
saannoista noudattamista ja muokataan niita tarvittaessa. Viestitaan sadnnoista tyontekijoille
sopiminen monikanavaisesti, kuten kasvotusten, sahkodpostin vélityksella ja asettamalla

sdaannot selkedsti ndhtéville helposti havaittavaan paikkaan ty6ympéristodssa. Eri-
tyyppiset tyoskentelyalueet voidaan osoittaa virein ja/tai kyltein, jotta jokainen
tietdd, mihin tarkoitukseen kukin alue on tarkoitettu ja kuinka sielld toimitaan.

Joustava tyo Annetaan tyontekijoille mahdollisuus
joustaviin tydaikaratkaisuihin
etatyohon
muokata tydaikataulua esimerkiksi tekemalla yhdeksdntuntisia pdivia maa-
nantaista torstaihin ja nelituntista pdivaa perjantaisin
mukauttaa henkilokohtaista tydéméaraé vastaamaan fyysisia ja henkisia voi-
mavaroja
lyhennettyyn tydaikaan eldméantilanteen niin vaatiessa

Viisaat kokous-  Jarjestetddn kokouksia vain tarvittaessa, asetetaan kokouksille selkeat tavoitteet
kaytdnteet ja aikataulu ja kutsutaan kokouksiin vain ne tyontekijat, joita kokouksessa kasitel-
tava asia koskee. Ndin sadstetadn aikaa ja parannetaan tuottavuutta.

Ergonomia- Ergonomiaan perehtynyt asiantuntija yhdessa lahiesimiehen kanssa vierailee

tarkistukset tyontekijoiden tyopisteilla ennalta sovituin vdliajoin. Kdynnilla tarkastetaan, etta
tyontekijoilla on asianmukaiset tyovélineet, riittdva tietimys ergonomisesta tyos-
kentelysta ja ettd heidan tydtaakkansa ja tydtehtdvansa soveltuvat sen hetkiseen
tyokykyyn. Mahdolliset ongelmat ratkaistaan aina tapauskohtaisesti. Lahiesimie-
hia suositellaan osallistumaan ndihin tarkastuksiin, jotta he tietdvat, miten kukin
tyontekija tyoskentelee ja kehittdvat osaamistaan suunnitella tyotehtavia vii-
saasti.

TyoKkierto Kierratetdadn tyotehtavia tai annetaan tyontekijoille mahdollisuus tyokiertoon esi-
merkiksi 3—6 kuukauden ajaksi sisdltden mahdollisuuden palata vanhaan ty6hon.

* Monitilatydskentelyssd tyéntekijoilld ei ole “omia” nimettyjd tyopisteitd. Sen sijaan monitilatydympdristo tarjoaa tyonteki-
Jjoille erilaisia tyoskentelyalueita, jotka on tarkoitettu tietyntyyppisid tyotehtivid varten, esimerkiksi oppimiseen, keskittymi-
seen, yhteistyéhon, virallisiin kokouksiin tai sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Tavoitteena on tarjota tyéntekijéille mahdolli-
suus valita tyéympdristostd paikka, joka parhaiten sopii heidin kulloistenkin tyotehtiviensd tekemiseen.

4.4 Tarjoa kannustimia

Keinot Kuvaus
Internet-yhteys Tarjotaan Internet-yhteys tyontekijdille etatyon mahdollistamiseksi.
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5 Mielenterveys ja mielen hyvinvointi

Mielenterveydella tarkoitetaan sellaista hy-
vinvoinnin tilaa, jossa yksil6 tunnistaa omat
kykynsd, selviytyy tavanomaisista eldmaan Ergonomia
kuuluvista haasteista, voi tydskennella tuot-
tavasti ja on kykenevdinen osallistumaan
oman yhteisdnsa toimintaan. Useat tekijat,
kuten kuormittava ty0ymparistd, syrjinta
tai sosiaalinen eristiminen, voivat heiken-
tdda mielenterveyttd. Toisaalta sopivasti
haastava ty6, mahdollisuus vaikuttaa omaa
tyota ja sen tekotapaa koskeviin paatoksiin
seka kollegoilta ja esimieheltd saatu tuki Yhteishenki
edistavat mielenterveytta. SR

Mielenterveys
ja mielen
hyvinvointi

Tyosta
palautuminen

Hallitsemalla erityisesti tyoyhteis66n, tyon S
organisoimiseen ja sisaltoon seka tydympa- alkoholi
ristoon liittyvia stressitekijoitad tyopaikoilla
on loistavat mahdollisuudet tukea henkil6s-
tonsa mielenterveyttd ja mielen hyvinvoin-
tia. Nailla keinoin tyontekijoitd myds autetaan suoriutumaan tyostadn parhaalla mahdollisella
tavalla. Tama Tyokalupakin osio antaa ideoita, millaisilla toimenpiteilld mielen hyvinvointia
voidaan edistaa.

WHO 2018

European Framework Agreement on Work-Related Stress of 8 October 2004
Tyéterveyslaitos 2020. Stressi ja tyouupumus

Mielenterveystalo 2020

5.1 Vahvista tietoja ja taitoja

Tyontekijan hyvinvointia heikentdvan tyoperadisen stressin hoitamisessa suositellaan konsul-
toitavan aiheeseen perehtynyttd ammattilaista. Psykologisen ohjauksen ja valmennuksen an-
tajaksi suositellaan laillistettua psykologia, psykoterapeuttia tai psykiatria tai muuta mielen-
terveyteen erikoistunutta sosiaali- tai terveysalan ammattilaista, kuten mielenterveyshoitajaa.

Keinot Kuvaus

Mielenterveyden  Selvitetddn tydntekijoiden koettua mielenterveyttd ja mielen hyvinvointia, tyo-

jamielen hyvin-  taakkaa ja stressin maaraa, jotta tiedetdan, miten tyontekijat jaksavat ja minka-

voinnin arviointi  laista tukea he tarvitsevat. Tallainen selvitys voidaan toteuttaa yhteistydssa tyo-
terveyshuollon kanssa esimerkiksi kyselylomakkeella tai jarjestimalld hyvinvoin-
tikeskustelu tyontekijan, 1ahiesimiehen ja tydterveyden ammattilaisen kesken.

Lempead fyysinen  Jarjestetddn tyontekijoille lempeaa ohjattua fyysista aktiivisuutta, esimerkiksi
aktiivisuus luonnossa tapahtuvia aktiviteetteja tai kehon ja mielen yhteyttd vahvistavaa lii-
kuntaa, kuten joogaa.

Psykologin Jarjestetddn tyontekijoille mahdollisuus keskustella psykologin kanssa seka saada
ohjaus matalalla kynnyksella henkil6kohtaista ohjausta tyon tai henkilokohtaisen elaméan
haasteisiin.
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Keinot Kuvaus

Arjen hallinta Jarjestetddn tyontekijoille mahdollisuus elamén- ja stressinhallintataitojen vahvis-
tamiseen keskittyvaan yksilo- tai ryhmaohjaukseen. Ohjaus voidaan toteuttaa kas-
vokkain tai tietokoneen tai dlypuhelimen vilitykselld. Ohjauksessa voidaan sovel-
taa esimerkiksi kognitiiviseen kayttaytymisterapiaan, positiiviseen psykologiaan
ja tietoisuustaitoihin (mindfulness) perustuvia menetelmia seka rentoutusharjoi-

tuksia.
Vuorovaikutus- Tuetaan ryhméaytymista ja tiimity6ta jarjestamalla tyontekijoille ja esimiehille ih-
taidot missuhde- ja vuorovaikutustaitoihin liittyvaa koulutusta.
Ajanhallinta- Parannetaan tyontekijoiden kognitiivista ergonomiaa ja tuottavuutta jarjesta-
taidot malla heille ajanhallintakoulutusta.

5.2 Luo kannustava tyoymparisto

Fyysinen ymparisto

Keinot Kuvaus
Hiljainen tila Jarjestetaan tyontekijoiden kayttoon hiljainen tila, jossa puhelimen tai tietoko-
neen kaytto ei ole sallittua. Tilaa voidaan kayttaa tyopaivan aikana tai ty6ajan ul-

kopuolella tapahtuvaan rentoutukseen ja kehon ja mielen palautumiseen. Tilaan
voidaan luoda pehmea valaistus, mahdollisuus kuunnella rauhoittavaa musiikkia
ja hankkia helposti kdytettavia liikuntavalineitd, kuten puolapuut tai roikunta-
tanko, terapiapalloja, jumppakeppeja ja joogamattoja. Jotta tyontekijat osaavat
hy6dyntaa valineitd mietiskelyssa tai palauttavassa liikkunnassa, laitetaan valinei-
den oheen kuvalliset ohjeet niiden kaytosta ja pyydetaan esimerkiksi liikunnanoh-
jaajaopiskelija tai fysioterapeutti opastamaan niiden kaytossa.

Vaihtelevat Jarjestetadn tyopaikalle erityyppisia tyotiloja, jotta tyontekija voi valita kulloi-

tyotilat seenkin tydtehtdvainsa sopivan paikan esimerkiksi kahvilasta, oleskelutilan soh-
valta, hiljaisesta kirjastosta tai huoneesta, jossa valaistus on himmea. Otetaan
tyontekijat mukaan suunnittelemaan tyoymparistoja ja niita koskevia sdantoja.

Sosiaalinen ymparisto

Keinot Kuvaus

Kannustava, Vaalitaan kannustavaa, ketdan syrjimatonta ja arvostavaa tyoilmapiiria esimer-
syrjimaton ja kiksi jarjestamalla vuorovaikutteisia ty6pajoja, joissa tyontekijat ja johto voivat [6
arvostava pohtia yhdessa, miten jokainen voi omalla toiminnallaan vaikuttaa siihen, etta

ilmapiiri ndma arvot toteutuvat tydpaikalla. Lahtokohtana ovat pienet teot, kuten kolle-

gan kiittdminen avusta tai tunnustuksen antaminen kollegalle kovasta ponniste-
lusta ja menestyksellisesti hoidetusta tyotehtavasta.

Digitaalinen ymparisto

Keinot Kuvaus

Sahkoposti- Luodaan jarjestelm3, jonka avulla tydajan ulkopuolella ldhetetyt sihkopostit eivat
hiljaisuus saavu perille ennen seuraavaa tyopdivaa. Ndin vihennetdan tyontekijoiden koke-
iltaisin maa kuormitusta ja painetta tehda ylit6ita seka tuetaan tydsta palautumista.
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5.3 Omaksu hyvinvointia edistdvat kiytdnteet

Keinot Kuvaus

Toiminta- Suositaan uusien menettelytapojen ja linjausten suunnittelussa alhaalta yldspain
tapojen kehitys  suuntautuvaa lahestymistapaa. Kuunnellaan henkildst6a, heidan toiveitaan ja
alhaalta ylos tarpeitaan ja otetaan selvaa siitd, minkalaiset asiat ovat tyontekijodille tarkeita.

Pyritdan jarjestamain tydpaikan olosuhteet vastaamaan niita tarpeita ja toi-
veita. Kdytdnndssa tama tarkoittaa tyontekijoiden ottamista mukaan paatoksen-
teko- ja ongelmanratkaisuprosesseihin asioissa, jotka vaikuttavat heihin. Tama
voidaan toteuttaa esimerkiksi tarjoamalla tydntekijoille mahdollisuus osallistua
tyodjarjestelyjen ja tydymparistdjen (digitaalinen, sosiaalinen ja fyysinen) seka
niitd koskevien saant6jen suunnitteluun, selvittimalla millaiset virkistysaktivi-
teetit olisivat tyontekijdille mieluisia tai minkalaista kahvia tai teetd he mielel-
l44n juovat tydpaikalla. Pienilla asioilla voi olla suuri merkitys!

Oman ty6n Koulutetaan johtoa auttamaan tyontekijoita havaitsemaan tydnsa merkitykselli-
merKkitys syys ja tarkeys sekd olemaan ylpeitd omasta tydstdan ja tydpanoksestaan.
Joustava tyo Annetaan tyontekijoille mahdollisuus

joustaviin tydaikaratkaisuihin

etatyohon

muokata tyoaikataulua esimerkiksi tekemalla yhdeksantuntisia paivid maa-
nantaista torstaihin ja nelituntista paivaa perjantaisin

mukauttaa henkilokohtaista tydmaaraa vastaamaan fyysisia ja henkisia
voimavaroja

lyhennettyyn ty6aikaan elimantilanteen niin vaatiessa

Mahdollisuus Annetaan tyontekijoille mahdollisuus pitaa vapaata tyosta esimerkiksi vakavan

ottaa etaisyytta tyostressin tai haastavan henkilokohtaisen tilanteen aikana.

tyohon

Tyokierto Kierratetadn tyotehtavia tai annetaan tyontekijoille mahdollisuus tyokiertoon
esimerkiksi 3—6 kuukauden ajaksi sisdltden mahdollisuuden palata vanhaan
tyohon.

5.4 Tarjoa kannustimia

Keinot Kuvaus

Vapaa-ajan Tarjotaan taloudellista tai materiaalista tukea tydyhteison vapaa-ajan kerhoille
kerhot (esim. valokuvauskerho, kdsityokerho tai teatterikerho).

Kulttuuri- Tarjotaan taloudellista tukea vapaa-ajalla tapahtuvaan kulttuuritapahtumiin osal-
aktiviteetit listumiseen esimerkiksi kulttuuriseteleina.
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6 Tyésta palautuminen

Sopiva tasapaino tyon ja levon valilla on

edellytys terveytta edistivalle, onnelliselle Tyostd

Mielenterveys palautuminen

ja tuottavalle elamalle. Tyostd palautumi- ja mielen
hyvinvointi

sella tarkoitetaan prosessia, jossa tyopaivan
aikana kulutetut fyysiset, kognitiiviset ja
emotionaaliset voimavarat tayttyvat uudel-
leen. Riittdva palautuminen valmistaa tyon- o
tekijda vastaanottamaan uusia haasteita, Ergonomia Yhtﬁ::;';i'i'r'? =
vahvistaa tydmotivaatiota, parantaa suoriu-
tumista tyoss3, lisda henkista ja fyysista hy-
vinvointia sekd ehkdisee rasituksen ja uu-
pumuksen kasautumista. Mitd intensiivi- Tupakka ja
sempaa ja vaativampaa tyontekijan tyo on,

sitd suurempi on palautumisen tarve.

Palautumista tapahtuu, kun tyontekija pys-
tyy kunnolla irrottautumaan tydasioista
seka fyysisesti ettd henkisesti. Irrottautu-
mista voi tapahtua tyopaikalla taukojen ai-
kana seka vapaa-ajalla ty6paikan ulkopuolella. Kyvyttomyys irrottautua tyosta saattaa haitata
unta. Riittdmaton uni puolestaan hairitsee keskittymiskykya ja tydssa suoriutumista ja on yh-
distetty kroonisten sairauksien kuten tyypin 2 diabeteksen, lihavuuden ja masennuksen kehit-
tymiseen.

Tyopaikka voi tukea tyontekijan tydsta palautumista esimerkiksi jarkevalla tydsuunnittelulla
ja tarjoamalla tyontekijoille tyokaluja itsesta huolehtimiseen.

Centers for Disease Control and Prevention 2018.

Tyéterveyslaitos 2020. Uni ja palautuminen
Zijlstra ja Sonnentag 2006

Wendsche ja Lohmann-Haisla 2017

6.1 Vahvista tietoja ja taitoja

Keinot Kuvaus

Palautumisen Mitataan tyontekijoiden tydsta palautumista, jotta saadaan kasitys, kuinka hyvin

arviointi he palautuvat ja minkélaista tukea he tarvitsisivat palautumisen tueksi. Mittaus
voidaan toteuttaa esimerkiksi tyontekijoiden kokemaa ty6taakkaa, stressid ja
tyosta palautumista kartoittavalla kyselylomakkeella tai sykevalivaihtelumittauk-
sella, joka antaa objektiivisen arvion stressin ja palautumisen valisesta tasapai-
nosta.

Faktat haltuun  Vahvistetaan tyontekijoiden tietdmystd levon, unen ja palautumisen merkityk-
sesta terveydelle jarjestimalla esimerkiksi asiantuntijaluentoja, tyépajoja tai info-
pisteitd. Koulutuksen antajaksi suositellaan asiaan perehtynytta terveydenhuollon
ammattilaista.
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Keinot Kuvaus

Arjen hallinta Jarjestetadn tyontekijoille mahdollisuus elamén- ja stressinhallintataitojen vahvis-
tamiseen keskittyvaan yksilo- tai ryhmaohjaukseen. Ohjaus voidaan toteuttaa kas-
vokkain tai tietokoneen tai dlypuhelimen valityksella. Ohjauksessa voidaan sovel-
taa esimerkiksi kognitiiviseen kayttaytymisterapiaan, positiiviseen psykologiaan
ja tietoisuustaitoihin (mindfulness) perustuvia menetelmia seka rentoutusharjoi-
tuksia.

6.2 Luo kannustava ty0ymparisto

Fyysinen ymparisto

Keinot Kuvaus

neen kaytto ei ole sallittua. Tilaa voidaan kayttaa tyopaivan aikana tai tydajan
ulkopuolella tapahtuvaan rentoutukseen ja kehon ja mielen palautumiseen. Ti-
laan voidaan luoda pehmea valaistus, mahdollisuus kuunnella rauhoittavaa mu-
siikkia ja hankkia helposti kdytettavia liikuntavalineitd, kuten puolapuut tai roi-
kuntatanko, terapiapalloja, jumppakeppeji ja joogamattoja. Jotta tyontekijat
osaavat hyddyntada valineitd mietiskelyssa tai palauttavassa liikunnassa, laite-
taan valineiden oheen kuvalliset ohjeet niiden kédytdstd ja pyydetdan esimer-
kiksi liikunnanohjaajaopiskelija tai fysioterapeutti opastamaan niiden kdytdssa.

Hiljainen tila Jarjestetddn tyontekijoiden kayttoon hiljainen tila, jossa puhelimen tai tietoko- C_)

Hiljainen Parannetaan paljon matkustavien tyontekijoiden ty6sta palautumista varmista-
majoitus malla, ettd tydmatkan majoituspaikka on hiljainen.

Sosiaalinen tydymparisto

Keinot Kuvaus
Myonteinen Tyo6nantaja ja tydpaikan johto voivat auttaa tydntekijoitd omaksumaan ja yllapi-
asenne tadmaan terveyttad edistdvia elintapoja levittimalla myonteista suhtautumista hy-

vinvointia ja terveyttd kohtaan. Ndin voi rakentua sosiaalinen ymparistd, jossa
terveyttd edistavat valinnat hyviaksytaan, niitd arvostetaan ja tuetaan. Kaikki al-
kaa siitd, miten hyvinvointiin ja terveyteen liittyvista asioista puhutaan. Myon-
teisten sanojen kdyttdminen ja rohkaisevien ajatusten jakaminen luovat ilmapii-
ria, joka kannustaa itsestd huolehtimiseen.

Hyvaksy, Tyo6nantaja ja tydpaikan johto voivat auttaa tydntekijoitd omaksumaan ja yllapi-
kannusta ja tdmaan terveytta edistdvia elintapoja rohkaisemalla tyontekijoitd toimimaan hy-
ndyta mallia vinvointiaan tukevilla tavoilla niin tydpaikalla kuin vapaa-ajalla, osoittamalla

avointa hyvaksyntad, kun niin tapahtuu, sekd motivoimalla tyontekijoita hyo-
dyntdamaan tydpaikan tarjoamia mahdollisuuksia itsestd huolehtimiseen. Tyon-
tekijoita voidaan esimerkiksi kannustaa pitdmaan saddnndollisesti taukoja, jolloin
myo6s keskittymiskyky ja vireystila sailyvat paremmin. Tyonantajan ja johdon
toimiminen roolimallina on tassa tarkeaa!

Yhteiset Jarjestetddn yhteisia virkistavia tapahtumia, kuten yhteisia kahvitaukoja, ul-
tapahtumat koilma-aktiviteetteja raittiin ilman saamiseksi tai tyoviikon paatteeksi kokoon-
tumisia, joihin tydntekijat voivat itse jarjestdd ohjelmaa (esim. peleja, testejd).
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Digitaalinen ymparisto

Keinot Kuvaus

Sahkoposti- Luodaan jarjestelm3, jonka avulla ty6ajan ulkopuolella lahetetyt sdhkopostit ei-

hiljaisuus vat saavu perille ennen seuraavaa tyopaivaa. Ndin vihennetdan tydntekijoiden

iltaisin kokemaa kuormitusta ja painetta tehda ylitoita seka tuetaan tyosta palautu-
mista.

6.3 Omaksu hyvinvointia edistavat kdytanteet

Keinot Kuvaus
Hyva tyovuoro-  Suositaan nopeaa, myotd paivdan etenevad vuorokiertoa, jossa on ainoastaan
suunnittelu 1—3 perdkkaista yovuoroa, ja valtetddn lyhyitd (< 11 tuntia) vuorovéleji, kuten

aamuvuoroa iltavuoron perdin. Tama edistda vuorotydntekijoiden tyonkulkua
ja palautumista tydvuorojen valilla.

Joustava tyo Annetaan tyontekijoille mahdollisuus
- joustaviin tydaikaratkaisuihin

etatyohon

muokata tydaikataulujaan esimerkiksi

» tekemailld yhdeksantuntisia paivid maanantaista torstaihin ja nelitun-
tista paivaa perjantaisin

» vahentamalla tai luopumalla kokonaan ilta- ja yotyosta

» vahentamalla viikonlopputy6ta

» vahentamalla tai luopumalla kokonaan mannertenvalisestd matkustami-
sesta tai

» valttamalla yli 40-tuntisia tydviikkoja

mukauttaa henkilokohtaista tydémaaraa vastaamaan fyysisia ja henkisia

voimavaroja

lyhennettyyn tydaikaan elamantilanteen niin vaatiessa

Lepo Jarjestetadn tyontekijoille mahdollisuus levata kesken pitkien tyévuorojen. @

6.4 Tarjoa kannustimia

Keinot Kuvaus

Rentoutuminen Annetaan tydntekijoille mahdollisuus kayttaa tydaikaa (esim. 30 minuuttia vii-
kossa) rentoutumiseen. Tyopaikalle voidaan esimerkiksi jarjestad hieroja ja so-
pia tyontekijoille sopimushinta hianen tarjoamille palveluille tai jarjestaa yhtei-
sid rentoutumishetkia osaavan ohjaajan tai rentoutusnauhoituksen avulla.
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7 Yhteishenki ja ilmapiiri

Mydnteinen tyoilmapiiri kohottaa tyonteki-
joiden motivaatiota ja innostaa heitd pa-
rempiin tydsuorituksiin. Kannustava tyoyh-
teiso ja hyvat suhteet tyontekijoiden valilla
parantavat myos mielen hyvinvointia ja aut-
tavat selviytymaan haastavista ty6eldman ja
henkilokohtaisen eldmén jaksoista. Tutki-
muksissa on havaittu, ettd hyvaksi koettu il-
mapiiri organisaatiossa on yhteydessa va-
haisempaan tyduupumuksen, masennuksen
ja ahdistuneisuuden esiintyvyyteen tyonte-
kijoiden keskuudessa. Tama osio antaa aja-
tuksia tyopaikan ilmapiirin ja yhteishengen
parantamiseen.

Tyéturvallisuuskeskus 2020. Toimiva tyéyhteisé
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Yhteishenki ja
Tyosti ilmapiiri
palautuminen

Mielenterveys

ja mielen Tupakka ja

alkoholi

hyvinvointi

Ergonomia

Mieli Suomen Mielenterveys ry 2020. Hyvd tyéilmapiiri vahvistaa hyvinvointia

Bronkhorst ym. 2015

7.1 Vahvista tietoja ja taitoja

Keinot Kuvaus

Kokemus

Selvitetaan tyontekijoiden kokemusta tydilmapiirista ja arvioidaan, tarvitseeko

tyoilmapiiristd ~ sen parantamiseksi ryhtya toimenpiteisiin. Tallainen selvitys voidaan toteuttaa
yhteistydssa tyoterveyshuollon kanssa esimerkiksi kyselylomakkeella tai jérjes-
tdmalla hyvinvointikeskustelu tyontekijan, lahiesimiehen ja tydterveyden am-
mattilaisen kesken. Kyselyn suunnittelemisessa voidaan hy6dyntéda esimerkiksi
CHRODIS PLUS Valmennustyokalun osiosta 1 10ytyvaa Tarkistuslistaa osallisuu-

den toteutumisesta tyGympdaristossa.

Vuorovaikutus- Tuetaan ryhmaytymista ja tiimity6ta jarjestamalla tyontekijoille ihmissuhde- ja

taidot vuorovaikutustaitoihin liittyvaa koulutusta.

Ryhmissa Parannetaan tyontekijoiden kognitiivista ergonomiaa, hyvinvointia ja ryhmaé-
tapahtuva henked ryhmissa tapahtuvalla tydnohjauksella. Tallainen ty6nohjaus voi siséltaa
tyonohjaus esimerkiksi tukea tydperdisten haasteiden selvittimiseen, oman tyon hyvien
tyontekijoille puolien huomaamiseen, positiivisemman tydasenteen omaksumiseen, ilon 16yta-

miseen omasta tyostad seka henkilokohtaisten vahvuuksien tunnistamiseen ja

onnistumisten havaitsemiseen.

Rahoitettu yhdessa Euroo-
pan Unionin Terveysohjel-
man kanssa
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7.2 Luo kannustava ty0ymparisto

Sosiaalinen tydymparisto
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Keinot
Rakentava
kommunikoin-
tikulttuuri

Tyontekijoiden
ja esimiesten
valinen vuoro-
vaikutus

Kannustava,
Syrjimaton ja
arvostava
ilmapiiri

Kokoontumiset

Yhteiset
tapahtumat

Kuvaus
Luodaan tydpaikalle rakentava ja avoin kommunikointikulttuuri, jotta kaikki
tyontekijat uskaltavat ilmaista ajatuksensa ja mielipiteensa.

Rakennetaan avointa ja luottamuksellista vuorovaikutussuhdetta tyontekijoiden
ja esimiesten valille. Tama auttaa tyontekijoitd kertomaan mahdollisista terveys-
ongelmista jo niiden varhaisissa vaiheissa ja mahdollistaa siten tarvittavien tyo-
jarjestelyjen ja ty6olosuhteiden mukautusten suunnittelemisen.

Vaalitaan kannustavaa, ketdan syrjimatonta ja arvostavaa ty6ilmapiiria esimer-
kiksi jarjestamalla vuorovaikutteisia tydpajoja, joissa tyontekijat ja johto voivat
pohtia yhdessd, miten jokainen voi omalla toiminnallaan vaikuttaa siihen, etta
ndma arvot toteutuvat tyopaikalla. Lahtokohtana ovat pienet teot, kuten kollegan
kiittdminen avusta tai tunnustuksen antaminen kollegalle kovasta ponnistelusta
ja menestyksellisesti hoidetusta tyotehtavasta.

Aloitetaan ja paatetadn tyoviikko kokoontumalla yhteen.

Jarjestetaan yhteisia virkistavia tapahtumia, kuten yhteisia kahvitaukoja, ul-
koilma-aktiviteetteja raittiin ilman saamiseksi tai tyoviikon paatteeksi kokoontu-
misia, joihin tydntekijat voivat itse jarjestad ohjelmaa (esim. peleja, testeja).

7.3 Omaksu hyvinvointia edistavat kiytanteet

Keinot
Kielimuurien
ylittdiminen

Vertais-
sovittelijat

Ammatti-
sovittelija

Kuvaus

Tuetaan ymmartamistd, syvempaa oppimista ja yhteenkuuluvuudentunnetta tar-
joamalla tydntekijoille tietoa, ohjeita ja valmennusmateriaaleja heidan didinkie-
lellaan.

Koulutetaan osasta tyontekijoita vertaissovittelijoita, jotka auttavat selvittimaan
tai purkamaan tyontekijoiden ja/tai esimiesten valille muodostuneita sosiaalisia
ristiriitoja.

Palkataan tyopaikalle oma sovittelija tai tehddan yhteistyota ulkopuolisen neu-
vonantajan kanssa sosiaalisten ongelmien, kuten kiusaamisen tai syrjinnan, rat-
kaisemiseksi.

7.4 Tarjoa kannustimia

Keinot

Kuvaus

Virkistys-
madraraha

Rahoitettu yhdessa Euroo-
pan Unionin Terveysohjel-
man kanssa

Myo6nnetédédn tydpaikan jokaiselle tiimille vuotuinen virkistysraha, jonka voi kayt-

taa tiimin itse valitsemaan sosiaaliseen aktiviteettiin, esimerkiksi paivalliseen, lii-

kuntaan tai muuhun virkistymiseen.
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8 Tupakoinnin lopettaminen ja liiallisen alkoholinkdytdn vahentdminen

Tyopaikka voi erinomaisesti tukea tyonteki-
joitd myods tupakoinnin lopettamisessa ja lii-
allisen alkoholinkdytén vahentdmisessa.
Seka tupakointi ettd alkoholin liikakaytto
ovat tarkeitd kroonisten sairauksien, kuten
sydan- ja verisuonitautien, keuhkosairauk-
sien ja syovan, riskitekijoitd. Niin kuin
muilla Tyokalupakin osa-alueilla, tdllakin
osa-alueella eri ldahestymistapoja, kuten
koulutusta, kdytanteitd ja kannustimia, yh-
distamalld on mahdollista saavuttaa vain
yhtd kaytettyd lahestymistapaa suurempi
vaikutus.

WHO 2018. Noncommunicable Diseases
THL 2020. Tupakka

Pdihdelinkki 2010. Tupakoinnin lopettaminen
THL 2019. Alkoholi ja terveys

8.1 Vahvista tietoja ja taitoja

Tupakka ja
EILGLD]]

Yhteishenki ja
ilmapiiri

LV E]
palautuminen

Mielen-
terveys ja
mielen
hyvinvointi

Ergonomia

Ohjauksen ja valmennuksen antajaksi suositellaan tyoterveysladkaria.

Keinot Kuvaus

Faktat haltuun

Vahvistetaan tyontekijoiden tietdmysta tupakoinnin ja alkoholinkayton epaedulli-

sista terveysvaikutuksista jarjestamalla esimerkiksi asiantuntijaluentoja, tyépa-

joja tai infopisteita.

Ohjaus

Jarjestetaan tyontekijoille mahdollisuus motivoivaan ja voimaannuttavaan oh-

jaukseen tupakoinnin lopettamisen ja/tai alkoholinkayton vahentdmisen tueksi.

Ohjaus voidaan jarjestda yksilo- tai ryhméaohjauksena joko kasvotusten tai esimer-

kiksi tietokone- tai dlypuhelinsovelluksen tai -ohjelman valityksella.

8.2 Luo kannustava ty0ymparisto
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Myonteinen
asenne

Rahoitettu yhdessa Euroo-
pan Unionin Terveysohjel-
man kanssa

Tyo6nantaja ja tydpaikan johto voivat auttaa tyontekijoitd omaksumaan ja yllapi-
tdmaan terveyttd edistavia elintapoja levittdimalla myonteistd suhtautumista hy-
vinvointia ja terveyttd kohtaan. Niin voi rakentua sosiaalinen ymparisto, jossa
terveyttd edistavat valinnat hyviaksytaan, niitd arvostetaan ja tuetaan. Kaikki al-
kaa siitd, miten hyvinvointiin ja terveyteen liittyvista asioista puhutaan. Myon-
teisten sanojen kayttaminen ja rohkaisevien ajatusten jakaminen luovat ilmapii-
ria, joka kannustaa itsestd huolehtimiseen.

@& CHRODIS+


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/noncommunicable-diseases
https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/tupakka
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https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/alkoholi/alkoholihaitat/alkoholi-ja-terveys
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8.3 Omaksu hyvinvointia edistavat kdytdnteet

Keinot Kuvaus

Savuton ja Tehdéan tyopaikasta ja tydpaikan ulkotiloista savuttomia ja alkoholista vapaita

alkoholiton alueita. @
tyopaikka

8.4 Tarjoa kannustimia

Keinot Kuvaus

Haasteet Jarjestetddn haaste tai kilpailu motivoimaan tyontekijoitd tupakoinnin lopettami-
seen. Luvataan esimerkiksi lahjakortti tai ylimaarainen loma tupakoiville tydnte-
kijoille, jotka voivat nikotiinitestein osoittaa olleensa tupakoimatta kokonaisen
vuoden ajan. Tyontekijoiden sitoutumista haasteeseen voidaan vahvistaa pyyta-
malla heitd allekirjoittamaan sopimus.

Korvaushoito Myo6nnetdan taloudellista tukea nikotiinikorvaushoitoon.

Rahoitettu yhdessa Euroo-
_ pan Unionin Terveysohjel- @) C H RO D I S+
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Ravitsemuksellisen laadun parantaminen
Tilat ja vdlineet evdsruokailua varten
Viisaita vaihtoehtoja vuorotyontekijoille
Parempia vaihtoehtoja tyomatkoilla
Vesihanat
ESILLEPANO
Terveyttd edistavat vaihtoehdot omille
tarjoiluastioilleen
Vahemman terveelliset vaihtoehdot yhteen
tarjoiluastiaan
Houkuttelevuus
SIJOITTELU
Terveyttd edistdva vaivattomammin
saavutettavaksi
Vahemman terveellinen vaikeammin
saavutettavaksi
Terveytta edistavat vaihtoehdot ruokalistan
kirkeen
MERKINNAT
Ravitsemusmerkinnét
OLETUSVAIHTOEHDOT
Terveyttd edistdva oletusvaihtoehdoksi
VAIVATTOMUUS
Terveyttd edistava vaivattomaksi
KOKO
Hedelmit ja vihannekset reilunkokoisina
annoksina
Vahemman terveelliset pienempind annoksina
Hedelmat ja vihannekset suurilta tarjoiluas-
tioilta
Vahemman terveelliset pienilta tarjoiluastioilta
Sosiaalinen ympéristo
Myoénteinen asenne
Hyvéaksy, kannusta ja ndyta mallia
2.3 Omaksu hyvinvointia edistévit kaytinteet
Ruokatoimikunta
2.4 Tarjoa kannustimia
Terveyttd edistdvat valipalat
Ruokatauko
Terveyttd edistavien valintojen subventointi
Ateriaetu
Kylmasailytys matkustaville
Omat toimenpiteet
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kaytossa
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3 Fyysinen aktiivisuus

3.1 Vahvista tietoja ja taitoja
Mittaukset
Fyysisen kunnon testit
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kaytossa
Faktat haltuun
Taukoliikunta
Digitaalinen tuki
Itseseuranta

Tuki kasvotusten
Fysioterapeutti tyopaikalla
Fysioterapeutin yksilévastaanotto
Kehotukset
LIIKUNTATAUOT
Mydnteisesti muotoillut viestit
Muistutukset
PORTAIDEN KAYTTO
Motivoivat viestit
Opastekyltit
3.2 Luo kannustava tydympéristo
Fyysinen ympéristo
PASSIIVISEN AJAN VAHENTAMINEN
Keskitetyt tulostimet ja kahvinkeittimet
Aktiivinen istuminen
Aktiivinen istuminen oletusvaihtoehdoksi
Seisten tydskentely
Seisten tydskentely oletusvaihtoehdoksi
Liikuntavalineet
PORTAIDEN KAYTON LISAAMINEN
Viihtyisa portaikko
Hidas hissi
AKTIIVISET KOKOUKSET
Uudelleenjarjestetty kokoushuone
AKTIIVINEN TYOMATKA JA TYOPAIKKALIIKUNTA
Pyoratelineet
Tyo6paikan pyorat
Suihku ja pukuhuone
Liikuntamahdollisuus tydpaikalla
Liikuntamahdollisuudet tyématkoilla
Sosiaalinen ymparistd
Myoénteinen asenne
Hyvaksy, kannusta ja ndytd mallia
3.3 Omaksu hyvinvointia edistivit kiytinteet
Fyysisesti aktiiviset tauot kaikille
Kay kollegan luona
Virkistystoimikunta
Liikunnanohjaaja-opiskelijat
Vertaistuki
Aikataulutetut liilkuntatauot
Aktiivisista kokouksista uusi normaali
Kévelykokoukset
3.4 Tarjoa kannustimia
Liikunta tydajalla
Kilpailut ja haasteet
Liikuntaryhmat
Liikuntakokeilut
Subventio
Omat toimenpiteet
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4 Ergonomia
4.1 Vahvista tietoja ja taitoja
Ergonomiaosaaminen
Vuorovaikutustaidot
Ajanhallintataidot
Yksilollinen tyonohjaus johdolle
Ryhmissa tapahtuva tyonohjaus tyontekijoille
4.2 Luo kannustava tydymparistd
Fyysinen ympéristo
Jaettu siistimisvastuu
Ergonomiset tyovalineet
Saadettavat tyopoydat
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IImanlaatu
[Imanlaatu tydmatkoilla
4.3 Omaksu hyvinvointia edistédvét kdytinteet
Toimintojen viisas suunnittelu
Hyva tydvuorosuunnittelu
Tyontekijat mukaan tydympariston
suunnitteluun
Monitilatydskentelyn huolellinen suunnittelu
Monitilatydskentelyn sddnndista sopiminen
Joustava tyo
Viisaat kokouskaytinteet
Ergonomiatarkistukset
Tyokierto
4.4 Tarjoa kannustimia
Internet-yhteys
Omat toimenpiteet

5.1 Vahvista tietoja ja taitoja
Mielenterveyden ja mielen hyvinvoinnin
arviointi
Lempea fyysinen aktiivisuus
Psykologin ohjaus
Arjen hallinta
Vuorovaikutustaidot
Ajanhallintataidot

5.2 Luo kannustava tydymparisto

Fyysinen ympéristo
Hiljainen tila
Vaihtelevat tyotilat

Sosiaalinen ymparistd
Kannustava, syrjimaton ja arvostava ilmapiiri

Digitaalinen ymparistd
Sahkopostihiljaisuus iltaisin

5.3 Omaksu hyvinvointia edistivit kiytinteet
Toimintatapojen kehitys alhaalta ylés
Oman ty6én merkitys
Joustava tyo
Mahdollisuus ottaa etdisyytta tyohon
Tyokierto

5.4 Tarjoa kannustimia
Vapaa-ajan kerhot
Kulttuuriaktiviteetit

Omat toimenpiteet

6.1 Vahvista tietoja ja taitoja
Palautumisen arviointi
Faktat haltuun
Arjen hallinta
6.2 Luo kannustava tydympéristd
Fyysinen ympérist6
Hiljainen tila
Hiljainen majoitus
Sosiaalinen ty6ymparistd
Myoénteinen asenne
Hyvaksy, kannusta ja ndytd mallia
Yhteiset tapahtumat
Digitaalinen ymparist6
Sahkopostihiljaisuus iltaisin
6.3 Omaksu hyvinvointia edistivit kdytinteet
Hyva tydvuorosuunnittelu
Joustava ty6
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Lepo
6.4 Tarjoa kannustimia
Rentoutuminen
Omat toimenpiteet

7 Yhteishenki ja ilmapiiri
7.1 Vahvista tietoja ja taitoja
Kokemus tydilmapiirista
Vuorovaikutustaidot
Ryhmissa tapahtuva tyonohjaus tyontekijoille
7.2 Luo kannustava tydympéristo
Sosiaalinen ty6ymparistd
Rakentava kommunikointikulttuuri
Tyontekijoiden ja esimiesten valinen vuorovai-
kutus
Kannustava, syrjimaton ja arvostava ilmapiiri
Kokoontumiset
Yhteiset tapahtumat
7.3 Omaksu hyvinvointia edistavit kdytinteet
Kielimuurien ylittdminen
Vertaissovittelijat
Ammattisovittelija
7.4 Tarjoa kannustimia
Virkistysméararaha
Omat toimenpiteet

8 Tupakoinnin lopettaminen ja liiallisen alkoholinkayton viahentdminen
8.1 Vahvista tietoja ja taitoja
Faktat haltuun
Ohjaus
8.2 Luo kannustava tydymparistd
Myoénteinen asenne
8.3 Omaksu hyvinvointia edistdvat kiytdnteet
Savuton ja alkoholiton ty6paikka
8.4 Tarjoa kannustimia
Haasteet
Korvaushoito
Omat toimenpiteet
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Liite 2. Tekijoita, jotka helpottavat hyvinvointia, terveytta ja tydhon osallistumista tukevien
toimien toteutusta tyopaikalla ja jotka kannustavat tyontekijoita hyodyntamaan naita toimia

/]ohto kokee, etta silld on vel-

vollisuus tukea tyontekijoiden

hyvinvointia, terveytta ja tyo-

hoén osallistumista, ja sitoutuu
edistiméaan naita asioita.

Johto ymmartaa tyontekijoi-
den hyvinvointiin, terveyteen
ja ty6hon osallistumisen tuke-
miseen panostamisen hyodyt.

Johto kannustaa tyontekijoita
pitdmaan huolta itsestdin ja
hyodyntidmaan tyopaikan ta-
hén tarjoamia mahdollisuuk-
sia sekd nayttda omalla esi-
merkillaan mallia.

Tyo6paikalla on keskusteleva,
luottamuksellinen, kunnioit-

tava ja kannustava suhde
tyontekijoiden ja johdon
/ Toteutetut toimet vastaavat

valilla.
tyontekijoiden tarvetta.

Tyontekijat ovat mukana
suunnittelemassa uusia
toimia.

Tyontekijat kokevat toimet
mielenkiintoisiksi ja
hyodyllisiksi.
Toimet voidaan sisallyttaa
tyopaikan rutiineihin ja
tyontekijoiden paivittdisten
tyotehtdvien lomaan.

Tarjotut mahdollisuudet ovat
tyontekijoille helposti saavu-
tettavissa (kustannukset,
sijainti, aikataulu, kieli).

Aktiviteetit jarjestetddn
tyopdivan aikana tai lahella

tyopaivan alkamista tai

paattymista.

Laajempi
yhteiskunnallinen ja
poliittinen ymparisto

TyOpaikka

Toimeenpanija

Toteutetut toimet

Tyontekija

K Hyvinvointia ja terveytta
arvostetaan avoimesti ja
asenteet terveytta edistavaa
elaméntapaa kohtaan ovat
myonteiset.

Yleinen ilmapiiri on salliva,
eikd minkaanlaisiin terveys-

ongelmiin liity stigmatisointiaj

/ Vastuu hyvinvointia edista-
vien toimien suunnittelusta ja
koordinoinnista on sisélly-
tetty maaratyn tyontekijan
(yksi tai useampi) tyo-
tehtaviin.

Tyopaikalla on riittivat re-
surssit (tietotaito, varat, hen-
kilokunta) ja mahdollisuudet

(tilat, valineet) tarvittavien

toimien toteuttamiseen.

Tyontekijoille tarjottavista
hyvinvointia tukevista mah-
dollisuuksia tiedotetaan usei-
den viestintdkanavien kautta
(intranet, sahkoposti, sosiaali-
nen media, infonaytot, julis-
teet, suullinen viestinta jne.)

/

/ Tyontekijan tyomaara ja

-taakka ei ole liian suuri.
Tyoaikataulut sallivat
jarjestettyihin aktiviteetteihin
osallistumisen.
Tyontekijat kannustavat
toisiaan osallistumaan.
Tyontekijoilla on riittavasti
motivaatiota ja pystyvyyden

tunnetta aktiviteetteihin

osallistumiseen.

Wierenga ym. 2013. What is actually measured in process evaluations for worksite health promotion programs: a systematic

review. BMC Public Health 2013:13:1190.
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Liite 3. Varhaisen tunnistamisen malli tydntekijoiden hyvinvoinnin, terveyden ja tyokyvyn tukemiseksi

KARTOITA Arvi:.)i ty.f-ini_:.ekij:‘.iiden hyvinvointia, terveytt.éi!'a tg.;ﬁkyky_ii séiﬁnnﬁ_l.lisest_i. . CHRODIS PLUS
yh.tel sty.oss..a ty?ter.veyshuollon kanssa: Arvi oinnissa voidaan hyodyntaa Valmennustyakalu
esim erkiksi yhta tai useam paa seuraavista keinoista: esimiehille arjoaa keinojs

e kyselyt ja testit (esim. Tydkykyindeksi, FINRISKI-laskuri, diabetesriskitesti) arvioida organisaation

 terveystarkastukset - inklusiivisuuttaja

o kehityskeskustelut ty@ntekijan ja esimiehen kesken tyontekijoiden tydkyky
tietoa tyGssd kaymise

dsekd
4, kumn

e digitaaliset tyokalut tydntekijoiden terveyden seurantaan esimerkiksi o S '
szirauspoissaoloihin perustuen salrastaa yhtd tai useampaa

e . . . . . . kroonista salrautta
¢ esimiesten kouluttaminen kehittymdssd olevien terveysongelmien varhaisten o 7
merkkien tunnistamiseen

ANALYSOI

Ei havaittuja Kroonisten Tyokykyé alentavia

terveysongelmiatai sairauksien terveysongelmia

kroonisten riskitekijoita tai

sairauksien sairauksia jotka eivat

riskitekijoita vaikuta tydkykyyn

Laadi rad&tal 6ity suunnitelma, seuraa

TOTEUTA Toimia jotka auttavat kaikkia tydntekijoita pitam ddn huoltaitsestdan ja siten toteutumista jamuokkaa tarvittaessa

yllapitamaan ja edistimaédn hyvinvointiaan jaterveyttaan * TyGtehtdvien, tyémddrén, tybajen ja/ tai
tydympadristdn (esim. tybaseman tai
tydvdlineiden) muokkaus
Kohdennettuja Tydterveys- * Mahdollisuus etétyéhﬁn
CHRODISPLUS toimenpiteitd keskustelu o Ammatillinen kuntoutus
Tyokalupakki kroonisten (tyontekija, esimies, e Uudelleenkoulutus
tyopaikoille terveysongelmien tybterveyden
tarjcaa ideoita kehittymisen ja ammattilainen,
konkreettisiksi etenemisen tydsuojelu-
toimiksi ehkadisemiseksi valtuutettu)

* Siirto toisiin tehtdviin organisaation sisélla
» Ty8paikan vaihto, jos crganisaatio ei voi
tarjota sopivia tyftentavia
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Tama Tyokalupakki kehitettiin osana kolmivuotista (2017-2020) CHRODIS PLUS -hanketta (chro-
dis.eu), joka kuuluu Euroopan unionin Kolmanteen terveysalan toimintaohjelmaan (2014-2020). Hank-
keen tavoitteena on tukea EU-jasenvaltioita jakamalla parhaita kaytanteita tarttumattomista taudeista
aiheutuvien haasteiden voittamiseksi. CHRODIS PLUS -hanketta rahoitti Euroopan komissio yhdessa
hankkeeseen osallistuvien yhteisty6organisaatioiden kanssa.
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