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Tunnista oman tyosi kuormittavat tekijat ja
mieti, mihin voit itse vaikuttaa.

En voi paittad, en voi vaikuttaa
esimerkiksi sdd

Lahde: Mela 5/2019. Stressi -tietokortti.



Voimavarat tyon tukena

Mitka tuovat elamaasi voimavaroja ja mitka vievat? Mihin voit itse vaikuttaa?

* Tyomaara: sopivasti ja antoisaa / liilkaa ja vasyttaa

* Taloudellinen tilanne: selviydyn velvoitteista / rahat eivat riitd menoihin

* Tyon arvostus: koen tekevani arvokasta tyota / koen ettei tyollani ole merkitysta
* Rooli yrityksessa: vastuualue on sopiva / liikaa vastuuta osaamiseen nahden

* Sukupolvien viliset suhteet: tukea ja kannustusta / eripuraa ja painolastia

* Vapaa-aika: teen vapaa-ajalla itselleni tarkeita asioita / vapaa-aikaa ei ole

* |hmissuhteet: vietdan aikaa ldheisteni kanssa / ihmissuhteita ei juuri ole

* Yleinen vointi: olen tyytyvainen elamaani / viime aikoina en ole voinut niin hyvin kuin ennen



—, Mela




Palautuminen

Ihminen vaatii huoltoa siina kuin koneetkin

Kuormituksen kasvu nakyy ennen pitkaa tavalla tai toisella
— tyotehossa

— tyon tuloksissa

— ihmissuhteissa

* Mikrotauot ja lounastauot tyon lomassa antavat henkistakin energiaa
— oikeat evaat vs. kahvi ja pulla
— energian annostelu pitkin padivaa vs. ilta-ahminta

*  |hmissuhteet

* |tselle mielekkaat harrastukset
— saannollisesti toistuvaa
— kavereiden kanssa lilkkuminen kasvattaa fyysista, henkista ja sosiaalista paaomaa

°* Lomaa tarvitsevat kaikki!



Alkoholi ei palauta,
vaikka nollaus voi tuntua mukavalta ja tarpeelliselta




Uni ja lepo yrityksen menestystekijana

e Uni on valttamaton aivojen elpymiselle

* Univaje heikentaa aivojen tiedonkasittelykykya ja kehon liikkeiden ohjausta

e Toiminnan ennakointi- ja suunnittelukyky, luova ajattelu seka paatdksentekokyky vaikeutuvat
 Stressikierre pahenee
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U n iVaje hEi ke ntaa SUOritUSkaya (mm. tarkkaavaisuus, keskittyminen, huomio- ja reaktiokyky)

17-tunnin valvomisen e Suoritustaso vastaa 0,5 promillen
jalkeen humalatilaa

e Heikentaa suoritustasoa yhta paljon kuin
vhden promillen humalatila

24 tunnin univaje

Kahden tunnin tinkiminen
palvittaisesta unen
tarpeesta viikon ajan

e Heikentaa suoritustasoa yhta paljon kuin
0,9 promillen humalatila




Univajeen on todettu olevan yhteydessa myoés

lihomiseen

* vastustuskyvyn laskuun ja hidastuneeseen paranemiseen
* diabetekseen

* kohonneeseen verenpaineeseen

* sepelvaltimotautiin

* mielialan laskuun ja artyisyyteen

* muistin hairidihin

* riskinottokynnyksen laskuun

° onnettomuuksiin ja tapaturmiin



Kiireen ja stressin vaikutuksia

* Aiheuttaa muutoksia aivojen valittajaaineissa ja hermoverkon toiminnassa

* Vaikutukset
— muistiin
— keskittymiseen
— paatoksentekoon
— joustavuuteen
— arviointiin
* Pitkaaikainen stressi vaurioittaa hermosoluja

* Vaikutus muuhun elimistoon
— mm. verenpaine, ruuansulatus, hormonitoiminta
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Pida tauko!

valita
viljelijasta







Fyysisesti kuormittava tyo6 riittaa liikkunnaksi vai riittaako?

* Fyysisesti kuormittava tyo ei ole suorassa suhteessa fyysisesti hyvaan kuntoon
* Yksipuolinen kuormitus kuluttaa ja aiheuttaa kehoon epatasapainoa
* Kestavyyskunnon, lihasvoiman ja liikkuvuuden yllapito edellyttaa monipuolista liikkkumista

*  Tutkimusten mukaan maataloustyon fyysinen kuormitus on viime vuosina vahentynyt ja samalla
istumatyon osuus on lisaantynyt

* Pienilla asioilla tydergonomiassa voi olla suuri merkitys

* Hyva perusergonomia on paadsaantoisesti yksikertaista ja edullista



Terveyskunnon osa-alueet (ukk-instituutti

Lihasvoima eli tuki- ja liikkuntaelimiston kunto, lihaskestavyys, notkeus ja luuston lujuus
* Kestavyyskunto eli hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto

* Liikehallinta eli tasapaino, asennon ja liikkeiden hallinta, koordinaatio, rytmikyky ja liikkenopeus eli
ketteryys

* Kehon koostumus eli sopiva paino ja rasvakudoksen jakautuminen kehossa

* Aineenvaihdunta eli hiilihydraatti(sokeri)- ja rasva-aineenvaihdunta.



Terveytta edistavan liikkumisen tunnuspiirteita uknstituutti)

* Saannollisyys
— viikoittain
* Kohtuukuormitteisuus
— hengastyminen
— omiin lahtékohtiin nahden sopiva

* Jatkuvuus
— ei projekti
— itselle mielekas



Mita hyodtya hyvasta kunnosta on minulle?

* Maaseudun yrittajalla fyysinen toimintakyky on koko tyokyvyn kivijalka ja yrityksen menestystekija
* Varmistaa tydtehoa ja tyon tuloksia

* Hyva fyysinen kunto tukee henkista ja sosiaalista toimintakykya
— parempi stressin sietokyky

* Kroppa ja mieli kiittaa kun painokin pysyy hallinnassa

* Hyva liikehallinta ja vireystila ennaltaehkaisee tapaturmia






Pohdintaan

* Miten johdan itseani? Mitka ovat tavoitteeni ja miten paasen niihin?
* Mihin asioihin voin itse vaikuttaa?

* Mika on valttamaton tehtava ja mika vahemman tarkea?

* Tehdaanko jotain vain tavan vuoksi?

* Mika pitaa tehda tanaan ja minka voin jattaa huomiseksi?

* Miten tyoprosesseja voisi sujuvoittaa?

* Miten kuormitusta voisi vahentaa?

* Onko jotain tehtavia, joita voisin ulkoistaa? Olisiko hyotysuhde parempi, vaikka palvelu vahan maksaisikin,
kuin etta yritan itse venya vasyneena?

* Tarvitsenko jotain uutta osaamista tai uusia nakdkulmia?

* Millaisesta ohjauksesta ja neuvonnasta voisi olla hyotya?



Mela

Ty6terveyspalvelut — henkil6kohtainen huoltosopimus



. Miksi minun -
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Tydkyky on elaman mittainen projekti

* Tydkykya rakennetaan koko elaman ajan
* Rapistuminen alkaa heti 20-ikavuoden jalkeen

* Elintavoilla voit kiihdyttaa tai jarruttaa vaajaamatonta alamakea
- Sina itse paatat alamaen kaltevuuden!

* Kukaan ei ole kuolematon

* Kiire on aina hyva syy, vai onko?
— onko niin kiire, etta vain "juoksee taluttaen pyoraansa, kun ei ehdi nousemaan sen selkaan"?
— mika oikeasti on tarkeinta?
— hyvin suunniteltu on puoliksi tehty!
— tuumaaminen on viisautta

* Hyva kertaantuu; myos tyoturvallisuus paranee



MYEL-vakuutettujen pitkan ian mysteeri

Pirkko Halttunen, Mela Juureva Joukko-blogi 2021

*  Vuonna 2019 MYEL-vakuutetut naiset elivat keskimaarin 86,9 -vuotiaiksi ja miehet 81,5-vuotiaiksi.

* Tilastokeskuksen mukaan suomalaiset naiset elivat samana vuonna keskimaarin 82,1- ja miehet 75,3-
vuotiaiksi.

* Mika asiaa voisi selittaa?
— tyon konkreettisuus
— liike on laake
— luonnonlaheisyys
— yhteisollisyys
— jatkuvuus






Kiitos!
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