


SISALTO

° TYOPAIVAN PITUUS
* LOMAN AIKA

* RENTOUTUMINEN

* OMA HYVINVOINTI
“ LIIKUNTA




MASLOW'N TARVEHIERARKIA

° MASLOW KUVASI TYOHYVINVOINTIA TARVEHIERARKIAN AVULLA, JOSSA ON VIISI ERIASTEISTA
HYVINVOINNIN PORRASTA

° SEURAAVAN DIAN KARVIOSSA ON MASLOWIN TARVEHIERARKIAN AVULLA KUVATTU NAITA TYONTEKIJAN :
JA ORGANISAATION YMPARILLA SEKA MIETITTY KUINKA PORTAITA VOITAISIIN ARVIOIDA *




Tyontekija

L

O0saamisen
hallinta, mielekas
tyo, luovuus, ja
vapaus

Oman tyon
hallinta ja
osaamisen
vilipito

Kehityskeskustel
ut,
osaamisprofiilit,
innovaatiot,
tieteelliset ja
taiteelliset
tuotokset

Arvot, toimintaja  Tyoyhteiso, Tyosuhde, tydolot
talous, johtaminen,

palkitseminen, verkostot

palaute,

kehityskeskustelu

t

Aktilvinen rooli Joustavuus, Turvalliset,
organisaation erilaisuuden ergonomiset ja

toiminnassaja hyviksyminen. sujuvat tyo- ja
kehittamisessa kehitysmyonteisy toimintatavat

VS
Tyotyytyvaisyysky Tyotyytyvaisyys-, Tilastot, riskit,
selyt, tyoilmapiiri- ja tyopaikkaselvitys

taloudelliset ja tyoyhteison
toiminnalliset toimivuuskyselyt
tulokset

Tyokuormitus,
tyopaikkaruokailu
,tyoterveyshuolito

Terveelliset
elamantavat

Kyselyt,
terveystarkastuks
et, fyysisen
Kunnon mittaus




TEHTAVA 1

° MIETI, MITA KAYTANNOSSA TARKOITTAA EDELLISET VIISI TARVETTA NIIN TYONTEKIJAN KUIN
ORGANISAATIONKIN KANNALTA.

° TAYTA ERILLINEN LOMAKE AIHEESTA




PSYYKKINEN KUORMITTAVUUS

* PSYVKKINEN TYOHYVINVOINTI KULKEE KASI KADESSA FYYSISEN TYOKYWYN KANSSA




TYOPAIVA

* PITUUSMAK.8H
* 5 PRIVAA VIIKOSSA

° TAUOTUS: 2 X 15 MINUUTIN VALIPALA-KRHVITAUKO

JA1K 30 MINUUTIN RUOKATAUKO
° MUISTA MYOS SYODA TAUKOJEN RIKANA!
° WALIPALAT JA LOUNAS ENERGIAA ANTAVINA, VOIMAANNUTTAVINA &
° PELKKA KAHVI VOI VIRKISTAA, MUTTA EI ANNA ENERGIAR




° MUISTA: UNENTARVE 6-10H/Y0 AIKUISELLA
° ARVOKKAIMMAT TUNNIT ENNEN KESKIVOTA

° OMAT HARRASTUKSET JA LEPOAIKA VARATTAVA SIIS JOKAISEEN PAIVAAN JA VIIKKOON
° KEHONHUOLTOA SUOSITELLAAN FYVSISTA TYOTA TEKEVALLE SAANNOLLISESTI
* LIIKUNTA, VENYTTELY, LEPO

° PRIVITTAINEN 20 MINUUTIN KAVELY, MIELUITEN LUONNOSSA &
° HIEROJALLA KAYNTI ESIM. 1X /1-2 KK




LOMA-RIAT

° KESA- JA TALVILOMAT

° ITSENAINEN YRITTAJA SAA ITSE MAARITELLA OMAT LOMA-AJAT JA PITUUDEN

° TUNTIPALKKA SUUREMPI, JOTTA OLISI MAHDOLLISUUS JARJESTAA LOMAT
TALOUDELLISESTIKIN

* SUOSITELTAVAA OLLA VAHINTAAN 2-3 VIIKKOA YHTAJAKSOISESTI LOMALLA ’
* KESALOMA 6 VIIKKOA %

* TALVILOMA VIIKON




LOMA-RIAT

° VIIKKOVAPAITA KAKSI PAIVAR YHTAJAKSOISESTI, JOTTA KEHO JA MIELI PALAUTUU
TYOKUORMITUKSESTA

° TYON LAATU PYSYY HYUANA SAMOIN KUIN TYONTEKIAN TYOTEHO JA TYOKYKYISYYS
° OPI SANOMAAN MYOS "EI”, JOTTA TYON JA VAPAA-RIJAN SUHDE SAILYY HYVANA (8/6-8)




SAIRASLOMA

° MYOS YRITTAJALLA OIKEUS SAIRASLOMAAN
° KELAN SAIRASPAIVARAHA PIDEMPARN SRIRASTETTAESSA

° YLI 10 ARKIPAIVAA (OMAVASTUURIKA 10 PRIVAR)
° YHTEENSA 300

° LARKARINTODISTUS TYOKYVYTTOMYYDESTA ;
° TYOTAPATURMA TAI LIKENNEONNETTOMUUS: VAKUUTUSYHTIO

° YEL- VAKUUTETTU YRITTAJA: OIKEUS YEL-PAIVARAHAAN AIEMMIN ‘.

° SAIRASTUMISPAIVAN JA SITA SEURAAVAN KOLMEN PAIVAN JALKEEN ELI 4.-9.ARKIPAIVAT
OMAVASTUUAIJALTA




HYVINVOIVA TYONTEKIJA

“ NUKKUMINEN IKKUNA AUKI
° LYHYET VENYTTELYT ILLALLA JA ARMULLA ENNEN YLOSNOUSUA (NOIN 1 MINUUTTI)
° KUUSI VATSAHENGITYSTA ESIM. ENNEN NUKKUMAANMENOA
° LAMMIN KYLPY/SUIHKU/SAUNA

° MUISTA JUODA VETTA
° KEHOSTAN.70 % VETTA




HYVINVOIVA TYONTEKIJA

° LEPO
* LIHASLEPO
* RISTILEPO
* TUNNELEPO
© MIELEN LEPO

° AURINGONVALOA 10-15 MIN./PVA MIKALI MAHDOLLISTA 2
* D- VITAMIINI 8

° POSITIVINEN AJATTELU; KOKEILE KTOLLISUUSPAIVAKIRIAA, ESIM. JOKA PAIVA 5-10 ASIAR




HYMYILEVA ASIAKASTYO

° TUTKITUSTI HYMY, TEHTYKIN, VAIKUTTAR SEKA HYMYILIJAN ETTA KANSSAOLLIOIDEN TUNNETILAAN
POSITIIVISESTI

Y &

® JOILLAKIN KAKSI KIINNITTYMISKOHTAR — HYMYKUOPAT
* NAISILLA ISOMPI
° SILMAN KEHALIHAKSET ELI M. ORBICULARIS OCULI

* HYMYHARJOITTELU ALKAR JO VAUVANA S b
* SELVIYTYMISKEINO JA VALINE VAIKUTTAR MUIDEN TUNNETILOIHIN




"PARITEN HUKKAAN HEITETTY ON PAIVA,
JOLLOIN EI OLE NAURANUT

ELE CUMMINGS- [1894-1962A

* SPONTAANI JA SOSIAALINEN HYMY
* KULTTUURIEROT
° POHJOIS-AMERIKKA US. ETELA-AMERIKKA
° JAPANILRISTEN SILMAT

° OSOITTAR MITA TOISEN TOIVOTAAN TUNTEVAN, EI NIINKAAN HENKILOKOHTAINEN TUNNETILA
ESIM. HANKALASSA TILANTEESSA

° THAIMAALAISET HYMYILEVAT NOLOSSA TILANTEESSA, JOTTA EIVAT MENETTAISI KASVOJAAN
° MYOS APINAT HYMYILEVAT




