


Tyohyvinvointi

e Tyontekijan ja tydnantajan vastuulla +
tyosuojeluhenkilosto, luottamusmies,
tyoterveyshuolto

* Tyohyvinvointi tapahtuu tyon arjessa
* Johtamisen vaikutus

* Tydhyvinvointi vaikuttaa yritysten
tulosmittareihin positiivisesti



e Asenne

* Muutos
Ve - * Hyvaksyminen
Mita vol »
* Elintavat

|tse te h d a : * Rentoutuminen/ palautuminen

* Toissa ei aina ole kivaa, mutta siella ei
myoskaan pida olla kurjaa.




Elintavat: liikunta /o

 Omaehtoista, mukavaa, erilaisia
vaihtoehtoja

* Vaikuttaa fyysiseen psyykkiseen ja
sosiaaliseen terveyteen O

e Saannollinen liikunta suojaa
tyokyvyttomyydelta

e Saannollisesti liikkuva elaa pidempaan
e Liikunta parantaa unta

e Kognitiiviset toiminnot kuten muisti
tykkaavat

e Koettu elamanlaatu paranee
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Elintavat: ruokavalio

e Kokonaisuus ratkaisee
e Saannollinen sydminen

e Ruokatauko, kahvitauot




THL:n Pikavinkit terveyteen

* Syo0 paljon kasviksia ja hedelmia monipuolisesti ja varikkaasti
jokaisella aterialla ja valipalalla. Muista myos kypsennetyt vihannekset ja
palkokasvit.

* Syo0 laadukkaita, kuitupitoisia hiilihydraatteja eli taysjyvaviljaa, kasviksia,
juureksia, marjoja ja hedelmia. Valta puhdistettua viljaa ja lisattya sokeria.

» Korvaa lihaa monipuolisesti erilaisilla kasviproteiinin lahteilla. Kayta punaista
lihaa ja prosessoituja lihavalmisteita kohtuudella.

* Valitse pehmeaa rasvaa: kasvioljyja, kasvioljypohjaisia levitteita, pahkindita ja
siemenia seka eri kalalajeja vaihdellen vahintaan 2—-3 kertaa viikossa. Rajoita
kovaa rasvaa.

* Huolehdi luustostasi D-vitamiinilla ja kalsiumilla. Syo kalaa ja kayta nestemaisia
maitotuotteita tai taydennettyja kasvijuomia, juustoa seka taydennettyja
rasvalevitteita.

e Suosi vahasuolaisia elintarvikkeita, mausteita ja yrtteja.

. sijohtovesi on paras janojuoma. Valta sokeroituja juomia ja alkoholijuomia.

* Pida mieli ja ruumis virkeina liikkumalla paljon!




Elintavat: uni

Miksi nukutaan?

* Edistaa solujen uusiutumista,
kasvua ja kehitysta

* Aivot

* Psyykkisten toimintojen saately ja
stressin hallinta

* Vastustuskyky, kivennaisaineiden
imeytyminen, kasvuhormonin
tuotanto

* Oppiminen, muisti,
keskittymiskyky, tarkkaavaisuus




Univaje

* Vaikuttaa terveyteen negatiivisesti
* Puolustuskyky {,
e Aineenvaihdunta |,
* Hormonitoiminta
* Autonomisen hermoston tasapaino |,
* Tapaturma- ja sairastumisvaara T
* Vasymys, voimattomuus, artyneisyys
* Painon nousu, sokeri- ja rasva-aineenvaihduntahairio
* Muisti huononee
* Kuoleman riski T




Hyvaa yotal!

Noudata saanndllista paivarytmia.
Harrasta liikuntaa, mutta lopeta raskas liikunta 3-4 tuntia ennen nukkumaanmenoa.

Al3 kahvittele tai juo teetd kovin myohaan, silld kofeiini piristaa.
Al tissuttele, silld alkoholi huonontaa unen laatua.
Al3 syo lilan raskaasti ennen nukkumaan menoa, mutta 13 myodskdin mene nukkumaan

nalkaisena.

Valta myos nikotiinia.

Al3 napra3 puhelinta tai l3pparia juuri ennen nukkumaanmenoa, silld niiden tuottama sininen
valo aktivoi aivoja.

Pida taukoja myds paivan aikana, jolloin on aikaa pohtia ongelmatilanteita tai huolia. Nain ne eivat
jaa mietittaviksi nukkumaan mennessa tai kesken unien.

Tuuleta makuuhuone raikkaaksi ja huolehdi, etta makuuhuoneessaasi on riittavan pimeaa.
Hanki kunnollinen tyyny ja muista vaihtaa petivaatteet riittavan usein.




Huoli hetki -harjoitus




Kiitollisuus on tutkitusti
terveellista: kiitolliset ovat
terveempia ja elavat muita
pidempaan

Huomaamme herkemmin
negatiivisia kuin positiivisia
asioita.

Kiitollisuutta ei voi pakottaa,

mutta sita voi opetella
tietoisesti

Tehtava: Kirjoita ylos 5 asiaa,
joista viimeisen viikon aikana olet
ollut iloinen/ onnellinen/

Oma hyvinvointi: § Fiolinen.

Kiitollisuuspaivakirja




e Tahdosta riippumaton hermosto muodostuu sympaattisesta ja parasympaattisesti
hermostosta, jotka toimivat toistensa vastakohtina.

e Sympaattinen hermosto kiihdyttaa elimistoa ja parasympaattinen vastaavasti

Rentoutumisen rauhoittaa.

* Rentoutuminen perustuu parasympaattisen hermoston riittavaan

h d rJ @) |tte | u aktivoitumiseen, jolloin tarkeimpana valittajaaineena toimii asetyylikoliini.

* Joskus sympaattisen hermoston aktivaatio sailyy jatkuvasti lilan korkealla,
jolloin rentoutuminen on hankalaa. Onneksi parasympaattisen hermoston
aktivoitumista voi harjoittaa.

* Harjoittelu vaatii aikaa.




