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Harjoitus: Tyohyvinvoinnin perusedellytykset

Miksi?
Tunnistat, mitka asiat tyossasi tukevat hyvinvointiasi ja mita olisi hyva parantaa. Pohdit, miten asiaa voisi
tarvittaessa kehittaa.

Miten?
Alle on listattu tyohyvinvoinnin perusedellytyksid. Pohdi, miten listan kohdat vaikuttavat sinun hyvinvointiisi ja
tyOssa suoriutumiseesi.

Tyoolosuhteisiin liittyvia

e Oikeudenmukaiset kaytannot

e Asianmukainen palkkaus

e Selked tehtavankuva

e Kattava perehdytys

e  Kohtuullinen tydmaara

o Siistit ja terveelliset tyoolosuhteet

e Tarkoituksenmukaiset tyovalineet

e Mahdollisuudet kehittya tyossa

e Turvallinen tydilmapiiri

e Mahdollisuus palautua tyopaivien aikana ja valissa
e Johdonmukainen ja reilu johtaminen

e Mahdollisuus saada tukea, jos jaksaminen vahenee

Tyontekijaan liittyvia

e Oma suhtautuminen tyéhon

e Terveelliset elintavat

e Riittdva osaaminen ty6tehtavien tekemiseen
e Stressinhallintataidot

e Kyky pyytda ja ottaa vastaan apua tarvittaessa

Pohdi sitten seuraavia asioita

e Mika listan kohdista vaikuttaa tyohyvinvointiisi eniten juuri nyt?

e Onko kyseessa asia, josta voit pdattaa tai ainakin vaikuttaa?

e Voisiko joitain kohtia kehittda?

e Jos voisi, mistd voisit saada tukea asian muuttamiseen? Voiko apuna olla tydkaveri, esihenkilo,
henkilostohallinto tai tydterveyshuolto? Tai olisiko esimerkiksi kouluttautumisesta hyotya?

Halutessasi kirjoita pohdintojasi tahan. (Jatka tarvittaessa arkin kdantépuolelle)
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