Tehtava

Tyohyvinvoinnin osa-alueet - lue ja pohdi

1. Fyysinen hyvinvointi tyossa tarkoittaa tyontekijan kehon terveyden yllapitdmista ja edistamista. Tama sisaltaa ergonomiset
tyoskentelyolosuhteet, riittdvan levon, liikunnan ja terveen ravitsemuksen. Kehon hyvinvointiin vaikuttaa my6s hermoston tila, jonka
tasapainoon vaikuttaa tapahtumat ymparilldamme niiden tulkintojen kautta, joita ymparistostamme teemme. Pelot, vdsymys ja stressi
saavat hermostomme reagoimaan ja siten muuttavat myds vireystilaamme vaikeuttaen joskus keskittymista ja toisinaan taas
rentoutumista. Emotionaalisesti mukava, turvallinen ja luottavainen olo on siis yhta tarked osa fyysistad hyvinvointia kuin myds riittava
lepo ja ravinto.

2. Psyykkinen hyvinvointi kasittda mielen ja tunne-elaman terveyden. Maailman terveysjarjeston (WHO 2014) mukaan
mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy selviytymaan normaaleista elamaan kuuluvista paineista ja pystyy
tyoskentelemaan tuottavasti seka ottamaan osaa yhteisonsa toimintaan. Mielenterveys vaikuttaa tyokykyyn, kuten myos
vastavuoroisesti ty0 vaikuttaa mielen hyvinvointiin.

3. Sosiaalinen hyvinvointi liittyy vuorovaikutustaitoihin ja ihmissuhteisiin niin arjessa kuin tyOyhteisossa. Liittyminen ja
yhteenkuuluvuus toisiin seka hyvaksytyksi tuleminen ovat ihmisen perustarpeita. Tarvitsemme yhteytta toisiin ihmisiin voidaksemme
hyvin. Luottavaiset ja hyvat suhteet tyokavereihin sekd muut laheiset ihmissuhteet tukevat hyvinvointiamme hyving aikoina ja
suojaavat mielenterveytta kriisien keskella. Kuuluminen valittdvaan joukkoon, on ratkaiseva tekija yksilon hyvinvoinnin ja
toimintakyvyn kannalta.

4. Ammatillinen hyvinvointi koostuu tydn mielekkyydesta, motivaatiosta, tydntekijan tyytyvaisyydestd omaan ammattitaitoonsa ja
ammatilliseen kehittymiseensa seka tyon ja vapaa-ajan tasapainon I0ytamisesta. Ammatillisen hyvinvoinnin kannalta on myds
tarkeaa, etta tyontekija kokee tydnsa merkitykselliseksi ja saa mahdollisuuden oppia, kehittya ja edeta urallaan, mikali niin haluaa.
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Pohdi lukemaasi ja erikseen jokaista osa-aluetta omassa eldmassasi.

Mika edelld mainituista vaatii huomiotasi?
Arvioi 0 - 10 pisteyksen avulla, minka arvosanan antaisit naille neljalle eri osa-alueelle, jos 0 = erittdin huono ja 10 = erinomainen

Pohdi myds, ettéd mika nostaisi arvosanoja ja toisaalta mista olisi jatkossa hyva huolehtia, jotta arvosana ei laske.
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