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Mita on hyvinvointi?

 Hyvinvoiva ihnminen jaksaa paremmin, kokee iloa ja
INnNnostusta seka nakee ymparillaan mahdollisuuksia.

 Hyvinvoinnin kasite [ahella terveyden, onnellisuuden,
tyytyvaisyyden ja hyvan elaman kasitteita.

* Yksi hyvinvoinnin peruspilareista onkin kokemus siita,
etta itsea rakastetaan ja arvostetaan sellaisena kuin

on.

Mita on hyvinvointi? - Kansalaisareena

Kuva: kuvapankki
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https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/mita-on-hyvinvointi/
https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/mita-on-hyvinvointi/
https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/mita-on-hyvinvointi/

WHO:n maaritelma
elamanlaadusta

* Fyysinen terveydentila
« Psykologinen terveydentila
« Toimintakyky

e Sosiaaliset suhteet

« Ymparistd

e Arvot

WHOQOL - Measuring Quality of Life| The World Health Organization
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https://www.who.int/tools/whoqol
https://www.who.int/tools/whoqol
https://www.who.int/tools/whoqol

Tyokykyyn vaikuttavat

« Sosiaaliset suhteet

« Terveys ja toimintakyky

« Arvot ja asenteet: voi olla oma itsensa

« Ymmarrys tydn ja muun elaman tasapainosta

« Osaaminen ja motivaatio: kiinnostavat ja sopivan haastavat tyotehtavat
« Palaute

« Mika muu?
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Aivojen hyvinvointi

 Melun, halinan ja vilinan vaikutus

* Vaatimus nopeaan reagointiin: puhelin,
sahkoposti, some etc.

« Stressaantuneessa mielentilassa uuden
oppiMminen ja muistaminen vaikeaa

« Muistilaput, kalenterit ja muistutukset voivat
auttaa

« Priorisointi, riittava ja laadukas uni, terveellinen

ravinto, liikkuminen ja mielekas tekeminen.

Aivojen kevatsiivous — hain huolehdit aivoistasi arjessa

(aivopankki.ﬁ) Kuva: kuvapankki
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https://www.aivopankki.fi/fi_FI/home/aivoterveys/aivojen-kevatsiivous-nain-huolehdit-aivoistasi-arjessa.html
https://www.aivopankki.fi/fi_FI/home/aivoterveys/aivojen-kevatsiivous-nain-huolehdit-aivoistasi-arjessa.html
https://www.aivopankki.fi/fi_FI/home/aivoterveys/aivojen-kevatsiivous-nain-huolehdit-aivoistasi-arjessa.html
https://www.aivopankki.fi/fi_FI/home/aivoterveys/aivojen-kevatsiivous-nain-huolehdit-aivoistasi-arjessa.html

Oman hyvinvoinnin tukeminen

 Tunnistan oman kehoni viestit
« Tiedan, milloin tarvitsen lepoa tai palauttavaa

tekemista

Pohditakysymys:

 Mitkd asiat tuovat elamaani voimaa vapaaq-
ajallani?

Euroopan unionin
osarahoittama

uwva.diakfi



Pohdintakysymys

Mitkd asiat tuovat keveytta

paivaani??

Kuva: kuvapankki
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Omien vahvuuksien tunnistaminen

 Tunnistanko, missa olen hyva?

« Mista minua on kehuttu? ' ’
« Mista tydtehtavista pidan? if;
. Millaista tydtehtavas tehdessani olen parhaimmillani? £ B, 4

2
 Milloin olet paassyt FLOW-tilaan? e
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Vahvuuksien kartoittaminen

Via —test: Personality Test, Personality Assessment: VIA Survey | VIA Institute (viacharacter.orq)

SWOT-analyysi/Tydhyvinvoinnin swot: MUTKA-tydvaline: Tydhyvinvoinnin SWOT | Jamk

TE-toimiston ammatinvalintatesti https://asiointi.mol.fi/avo/responsive/self-evaluation.xhtml

Vahvuuksien tunnistaminen — tee harjoitus ja menesty tyonhaussa (duunitori.fi)

CREAR-tyokalu https://crear.fi/language

Kysy lahipiirilta tai kollegoilta vahvuuksistasi tai tilanteista, joissa olet menestynyt hyvin
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https://www.viacharacter.org/account/register
https://www.jamk.fi/fi/artikkeli/mutka-tyovaline-tyohyvinvoinnin-swot
https://asiointi.mol.fi/avo/responsive/self-evaluation.xhtml
https://duunitori.fi/tyoelama/vahvuuksien-tunnistaminen-harjoitus
https://crear.fi/language
https://crear.fi/language

Vahvuuksien hyodyntaminen vammaisalalla

« Kaikille persoonallisuuksille on paikka

« Tyobdta tehdaan omalla persoonalla

« Tyodyhteisda rikastuttavat erilaiset taustat, kiinnostuksen kohteet ja koulutukset
« Esim. kulttuuri, taide, musiikki, liikunta

« Asiakkaan toiveet ja vahvuudet esiin? (Person centered planning, PCP)

« MAPs.pdf (Idw.org.uk)
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https://www.ldw.org.uk/wp-content/uploads/2019/02/MAPs.pdf
https://www.ldw.org.uk/wp-content/uploads/2019/02/MAPs.pdf

Hyvinvoiva tyontekija vammaisalalla

« Saija-Maria Johansson

Euroopan unionin
osarahoittama

uwva.diakfi



Viihdy toissa —voi hyvin

Tyoterveyshuolto

Tydsuhde-edut ja palkitseminen

Turvallinen ja viihtyisa tyoymparisto

Taukojen pitaminen
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Viihdy toissa —voi hyvin

 Sosiaalinen turvallisuus: tasa-arvoinen kohtelu,
apua ja tukea tyontekoon, selkea tyonkuva
 Eettinen stressi

« Ergonominen tydvuorosuunnittelu ja

Jaksaminen vuorotydssa

Velvollisuus huolehtia itsestasi; muista levata
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Fyysinen hyvinvointi toissa

« Ergonomia, apuvalineiden kaytto

* Suojautuminen sairauksilta, asiakkaan
tupakoinnilta

« Turvallisuus vakivaltatilanteissa

 Sairaana el tulla toihin, oikeus sairaslomaan

« Oman toimintakyvyn yllapitaminen
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Monikielisten tyokavereiden tukeminen tyossa

* AvOimuus ja suvaitsevaisuus

« Huomioidaan kulttuuri

« Tuetaan kielellisissa haasteissa

« Autetaan ja tuetaan tyonteossa

« Autetaan ja ohjataan suomalaisen tyokulttuurin osaamiseen

« Huomioidaan osaaminen ja ammattitaito
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Pohdintakysymys

Mita haasteita olet kohdannut hyvinvoinnin

yllapitamisessa opiskelussasi/tydssasi?

\
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Pohdintakysymys

Mita hyvinvoiva tydyhteisd edellyttaa itselta tai tydkavereilta?

Kuva: kuvapankki
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Hengahdystila: stressin saately - tyokaverin tukeminen

Sietoikkunassa on kolme stressialuetta, joista
jokaisella on oma vari.
"Liilkennevalot™
tarkoittaa, etta on turvallista jatkaa
varoittaa sinua hidastamaan tai
pysahtymaan ja
punainen viittaa siihen, etta sinun tosiaan
tulee pysahtya.

Vihrea alue on optimaalinen tila mentalisoimiseen.

Alueet eivat ole tosielamassa nain tarkasti rajattuja
Kayra kuvastaa stressin kasaantumista, johon
tyodkaverin tulee reagoida. Stressi nahdaan tassa
neutraalina “energiana’, jota tarvitaan
reagoimiseen.

Lahde: Emotionele ontwikkeling in verbinding” —kirjaan
(Morisse, F., de Belie, E., Blontrock Mieke, Verhasselt
Jolien, & Claes Claudia. (2017). Tehnyt psykologi Lauri
Koskinen
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Hengahdystila: stressin saately - tyokaverin tukeminen

alue - kosketuksiin omien vahvuuksiensa ja positiivisten kokemuksiensa
kanssa. Tasta keskusteleminen on usein helpompaa

vyohyke - teema voi olla raskas ja haavoittuvuuden tunnetta voidaan pitaa
"tabuna”: kun tama tabu rikotaan pystytaan luomaan turvallinen ymyparisto. Usein
olemme hyvin herkkia tyotovereiden reaktioille: tulemmeko kuulluiksi, saammeko
heilta tunnustusta ja tukea?

Huomaako tydtoverinne, etta olet “pukeutuneena keltaiseen”? Jotkut haluavat pohtia
asiaa itse, eivatka halua tydtovereiden kiinnittavan huomiota haneen. Toiset taas
pyytavat tydtovereitaan kiinnittamaan huomiota siihen, jotta voivat huomata
nopeammin olevansa stressaantuneita.

Lahde: Emotionele ontwikkeling in verbinding” —kirjaan (Morisse, F., de Belie, E., Blontrock Mieke,
Verhasselt Jolien, & Claes Claudia. (2017). Tehnyt psykologi Lauri Koskinen
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vammaistyo

Uudellamaalla

UVVA-hanke lisaa tietoa
vammaisuudesta ja alalla
tybskentelysta.
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