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JOHDANTO

Tama opas on osa Euroopan Sosiaalirahaston (ESR) rahoittaman
Vallaton vammaistyo -hankkeen julkaistavaa toimintamallia. Vallaton
vammaistyo on Centria-ammattikorkeakoulun seka Keski-Pohjanmaan
hyvinvointialue Soiten yhteishanke, jonka tavoitteena on vammaispal-

veluiden tydntekijoiden tydhyvinvoinnin ja tuottavuuden edistaminen.

Tyontekijoiden henkildkohtainen hyvinvointi on merkittavassa roolis-
sa, kun puhutaan tyohyvinvoinnista. Hyvinvoiva ammattilainen jaksaa

paremmin myds haastavassa tyossa.

Tahan oppaaseen on koottu erityisesti vuorotyota tekevan palautta-
vaan uneen, terveelliseen ravintoon ja monipuoliseen liikuntaan liitty-
via vinkkeja. Lisaksi oppaasta loytyy myos tyon merkityksellisyyteen
ja oman asenteen vaikutukseen liittyvia huomioita ja kysymyksia, joi-

den avulla oman tyon mielekkyytta voi pohtia.

Oppaan ovat koonneet hankkeelle Taina Lieska, Tuomas Parhiala ja
lImari Aj6 Jamkin opekorkean tutkimuksellisen kehittdmistoiminnan

harjoitustyona.

Antoisia lukuhetkia oppaan kanssa ja hyvaa vointia tyohon ja arkeen!
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MITEN RAKENNAN RYTMIN VUOROTYOHON?

Vuorotydta tekevan elama on usein epasaannollista, mika asettaa pal-
jon haasteita omasta hyvinvoinnista huolehtimiselle. Vuorotyontekija
voi ehkaistd ja vahentda vuorotyon haittoja sopivilla elaméantavoilla ja

omaa kehoa kuuntelemalla.

Sy6 lammin ruoka mahdollisimman tasaisella rytmilla tyoskentelit
missa vuorossa tahansa. Huolehdi siitd, ettei sinun tarvitse herata
syomaan kesken unien, eli syd myos yovuorossa oikeaa ruokaa. Suun-
nittele ruoat ennakkoon. Varikas on aina hyva ja myos valmisruoissa

on hyvia vaihtoehtoja.
Terveellisella aamiaisella ja valipaloilla rytmitat paivaa.

Pyri ulkoilemaan paivanvalolla. Liikunta parantaa unta, mutta yksil6i-
den valilla on eroja, milloin on paras aika rasittavammalle lilkkunnalle,

jotta uni-valverytmi sailyy hyvana. Kuuntele siis kehoasi.




AAMUVUORO KLO 7-15 klo 15-20 liikuntaa 20-90 min
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ILTAVUORO KLO 13-21 klo 8-12 liikuntaa 20-90 min

YOVUORO KLO 21-7 klo 15-19 liikuntaa 20-90 min




1. 2.

Siivoa kaikki dlylaitteet pois
makuuhuoneesta ja valtd
sinistd valoa tunti ennen

nukkumaanmenoa.

Liikunta parantaa unen laatua
ja pidentdd sen kestoa.
Liikunta myds nopeuttaa

nukahtamista ja vahentdd
yollisid herddmisid.

OHJEITA HYVAAN UNEEN

Jokainen tarvitsee unta noin 8

3.

vaihtelee, mutta alle kuuden Painopeitto liséiéi kehon

tuntia vuorokaudessa. Unen tarve

tunnin uni on lilan vahainen hyvin- rentoutumista ja vihentdd

voinnin kannalta. Uni-valverytmi R

on yksi hyvinvoinnin kulmakivia.

6. o

Unipdivékirjaan voit
kirjoittaa mielessd pyorivét

asiat, joihin pystyt palaamaan 5
seuraavana aamuna. =

4.

Viljatéytteinen Idmpdtyyny
Nouse vuoteesta ja hartioilla edesauttaa rentoutu-

mene toiseen huoneeseen mista ja nukahtamista.
aina silloin, kun et saa unta
noin 15 minuutissa.




O Helpot ja rauhalliset venyttelyt tai

lyhyt mindfulness-hetki voivat auttaa
rauhoittumaan uneen.
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RAVITSEVA RUOKA VUOROTYOSSA

Vuorotydssa ravintoa olisi hyva nauttia samalla tavalla kuin normaalia
tyOaikaa tehtdessad. Hyvassa ruokailurytmissa aterioiden ja valipalo-
jen valilla aikaa on 3-5 tuntia. Sdannollinen ruokailu pitaa vireystason

jatkuvasti hyvalla tasolla.

Vuorotyd voi tuntua rytmittémalta ja oikea ruokarytmi vaatii suun-
nittelua. Vuorotyossa kohonneen energian tarpeen on todettu johtuvan
liian vahaisesta unen maarasta. Silloin riskind on valita nopeasti nautitta-

via valipalatyyppisia ruokia kunnon ruoan sijasta.

Vuorotydlaisen olisi suositeltavaa sydda monipuolisesti ja noudattaa

alla olevaa lautasmallia paaruokien suhteen.

Puolikas lautasellinen:
kypsennettyjad/tuoreita kasviksia

Hiilihydraattien Proteiinin lahteeksi:

lahteeksi: kasvisproteiineja,

perunaa, riisia, soijaa, linsseja,
Liszksi: ENEERETRVIIEER papuja, harkista,
Oljypohjainen salaatin- kananmunaa,

kastike ja leipda kalaa, lihaa




Terveellinen ruokavalio

Terveellinen ruokavalio on kokonaisuus, jossa ratkaisevat jokapaivaiset
valinnat pitkalla aikavalilla. Elimisto tarvitsee riittavasti suojaravintoai-

neita ja sopivasti energiaa pysyakseen terveena ja toimintakykyisena.

Jos ruokailutottumuksien muuttaminen tuntuu vaikealta, aloita pienin
askelin. Esimerkiksi lisaa kasviksien ja hedelmien maaraa ruokavalios-
sasi tai sy yksi lautasmallin mukainen ateria paivassa. Ala kiell3 itsel-

tasi mitaan vaan aloita varmistamalla ettet syo mitaan liikaa.

Ole armollinen itsellesi ja pyri tekemaan terveellisia valintoja paivittain.

Hyva ruokavalio auttaa sinua jaksamaan tydssa, jolloin energiaa jaa

i

‘ Sy6 monipuolisesti kasviksia, hedelmia ja marjoja jokaisella ate-

my0Os vapaa-ajalle.

Pikavinkit:

rialla ja valipalalla.

Valitse pehmeda rasvaa: kasvioljyja, kasvidljypohjaisia levitteita,
pahkinoita ja siemenia seka eri kalalajeja.

Suosi vahasuolaisia elintarvikkeita ja taysjyvatuotteita.

Vesi on paras janojuoma.
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LIIKUNTA JA TOIMELIAISUUS
YLLAPITAVAT HYVINVOINTIA

Toimeliaisuus lisaa elamaan hallinnantunnetta ja edistaa hyvinvointia.
Tekemisten ja toimintojen ei tarvitse olla mitdan suurta. Arjen perus-
asiat, kuten ruoanlaitto, liikkunta, siivoaminen ja itsesta huolehtiminen,
ovat kaikki toimintoja. Perusasioista suoriutuminen luo rytmia arkeen

ja tuo mielihyvaa lahes huomaamatta.

Aikuisen liikuntasuositus on 2,5 tuntia viikossa. Liikettd voi kerata
myds pienind annoksina viikon varrella. On tarkeda loytaa liikunta,

joka on mielekasta ja tukee omaa hyvinvointia.

Oikea aika vuorotydlaisen liikunnalle vaihtelee yksilollisesti. Aina kun

mahdollista, liiku ulkona paivanvalolla — saat moninkertaisen hyo-

(19

dyn vireystilaan ja vuorokausirytmin saatelyyn.

Mikédili sinulla on mahdol-

lisuus ulkoilla asiakkaiden
kanssa, tee se!




Fyysisesti raskas tyopaiva?

Olisi hyva loytaa liikuntamuoto, joka
toisaalta rentouttaa ja palauttaa, mut-
ta myos tukee elimiston toimintaa. Ka-
vely, pyoraily, uinti, ratsastus tai jooga
voivat esimerkiksi olla tallaisia liikunta-

muotoja.

A‘r

Toimistopaiva?

Talloin on tarkeaa saada syke kohoa-
maan ja lihakset toihin. Esimerkiksi
pallopelissd, spinningissa, juoksulen-
killa, kuntosalilla tai reippaalla luonto-

kavelylla.
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Luonto tukee hyvinvointia

Luonnossa liikkuminen tukee hyvinvointia ja lisaa lilkkunnan terveys-
vaikutuksia. Liikunta luonnossa koetaan kevyemmaksi kuin sisatilois-
sa ja luonto houkuttelee liikkumaan uudestaan. Tutkimusten mukaan

luonnon laheisyys vahentda sairastavuutta ja lisaa onnellisuutta.

Luonnon hyvinvointivaikutusten saamiseksi ei tarvitse aina tehda
pitkaa retkead. Jo lyhyet kdynnit puistoissa, metsapoluilla tai rannoilla
vaikuttavat suotuisasti seka fyysiseen etta psyykkiseen hyvinvointiin.

Luonnosta saatavat hyvinvointivaikutukset alkavat nopeasti ja pysy-

vat pitkaan.




.

'I Luonto hyvan mielen lahteena
[ ]

Luonnon nakeminen, kuulemi-
nen ja sen tuoksut saavat meissa ai-
kaan positiivisia tuntemuksia, joilla
on valtaisa merkitys henkisen hyvin-
voinnin kannalta. Tunnemme olom-
me onnellisemmaksi ja rennommaksi
luonnossa, silla luonto vahentaa nega-

tiivisia tuntemuksia.

2 Tehokkaampi palautuminen
e hektisyydesta

Luonto palauttaa hektisen paivan aika-
na kulunutta energiaa. Kokeile metsa-
lenkkia tai rauhoittumista jarven darel-

13, silla tutkimusten mukaan se auttaa.

-

3 Pettamaton keino
[ ]

lievittaa stressia

Pieni tauko vehredssa puistossa tai
lumisessa metsdassa saa todistetust
stressikayrat laskuun ja henkisen va-
symyksen vdistymaan. Tama johtuu
sisdisesta tarpeestamme olla lahella

luontoa.

Boosti
4. keskittymiskyvylle
Tutkimuksien mukaan luonnolla on
keskittymiskykya parantava vaikutus.
Luonto antaa mielelle aikaa latautua.
Kun keskityt paremmin, ajattelet ja toi-

mit myos fiksummin.
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Positiivinen psykologia

Positiivinen psykologia pyrkii ohjaa-
maan ajattelua ja toimintaa pois on-
gelmakeskeisyydesta ja kiinnittamaan
huomiota myo6s hyviin puoliin, vah-

vuuksiin ja onnistumisiin.

Tyo on iso osa elamdamme ja suhtau-
dumme tyéhon hyvin eri tavoin. Ty vai-
kuttaa hyvinvointiimme, mutta voimme
vaikuttaa hyvinvointimme myds itse

yksildina ja osana tyoyhteisoa.

Lisaamalla myonteisyytta, luomalla
myonteista ilmapiiria ja harjoittele-
malla kiitollisuutta lisédmme omaa ja
muiden fyysista ja psyykkista hyvin-
vointia. Huolehtimalla riittavasta pa-
lautumisesta myos tydpdivan aikana

jaksamme tyossa paremmin.

i

Vinkit tyévuoroon :

‘ Jata toihin tullessa arjen huolet ja
kotiasiat tyopaikan ovelle. Kaikilla
on huonoja paivia joskus, mutta on
hyva miettia, mita asioita kasitelldaan

tyOssa ja mitd vapaa-ajalla.

‘ Pida lyhyt tauko tyovuoron aikana,
jolloin voit hetkeksi irrottautua tois-
ta. Hengita muutama kerta syvaan,
venyttele tai kuuntele vaikka linnun-

laulua.

. Ty6vuoron lopussa muistele on-
nistunutta tai miellyttavaa asiaa
tyopaivan ajalta. Se voi olla mukava
hetki asiakkaan kanssa tai mielta

[ammittava kommentti tyokaverilta.




Kenen vastuulla tyohyvinvointi on?

Tyontekijoilla on suuri merkitys tyohyvinvoinnin osalta yksikon arjessa

ja jokapadivaisessa tyossa.

Ihminen on hyvin tunteikas. Naytamme tunteemme ja meilla on myo-
tatuntoa toisia kohtaan. Toisten tunteet jopa tarttuvat meihin. Kun
tiedat, etta sinun tunteesi ja olotilasi, niin puheiden kuin olemuksen

kautta tarttuvat tyokaveriin, millaisen tunteen haluat hanelle valittaa?

Tyonantajat toimivat myos tyohyvinvoinnin edistamiseksi monin kei-
noin, mm. tydvuorosuunnittelun kautta ja erilaisten tukipalvelujen
avulla. Tyontekijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia tukiessa voi olla
haastavaa kohdata jokaisen yksilon tarpeet. Tydnantajaorganisaatiot
tekevat kuitenkin paljon tydohyvinvoinnin eteen, vaikka se ei aina valt-
tamatta nay arkitydssa. Tarkeinta tyohyvinvoinnin edistamisessa on

avoin vuoropuhelu ja yhteistyd.
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Miten voin vaikuttaa omaan tyohyvinvointiini?
1) Myonteisyys tyopdivana

Sano itsellesi, etta nyt on hyva paiva. Kiinnittamalla huomiota omaan

ajatteluun, voit vaikuttaa asennoitumiseesi.
2) Ty6hon uppoutuminen

Nauti tyon imusta. Anna asiakkaille aikaa ja tee tehtavat huolellisesti

ja oikea-aikaisesti.
3) Tyossa aikaansaaminen

Kun tyot sujuvat tai olet aidosti tyytyvainen, anna sen kuulua myon-
teisena palautteena tyotovereillesi, asiakkaillesi seka itsellesi. Ole

myas reilu itsellesi, joskus riittavan hyva on juuri sopivasti.
4) Tyopaikan ihmissuhteet

Aina ei jaksa, mutta ei se ole toisten ihmisten vika.
Suhtaudu kanssakaymisiin myonteisesti ja ota siita

voimaa itsellesi.
5) Tyon merkityksellisyys

Teet tarke&s ja arvokasta tyota! Ald unohda sité.




TESTAA OMA VIREYSTASOSI

Kuinka vuorotyo vaikuttaa sinun jaksamiseesi?

Hyvin suunnitelluilla ty6ajoilla voidaan vahentaa tyon kuormittavuut-
ta ja edistaa tyosta palautumista. Hyvat tydajat tukevat tyokykya ja
pitkia tyduria.

Tyoterveyslaitos on laatinut Tyoaikojen liikennevalomallin eli suosituk-
set tydaikoihin liittyvan kuormituksen arvioimiseksi. Kuormitustasoja
kuvaa liikennevalo, jossa vihrea tarkoittaa hyvaksyttavaa kuormitusta,
keltainen kohonnutta kuormitusta, oranssi ylikuormitusta ja punainen

voimakasta ylikuormitusta, joka tulisi korjata.

Tyoaikojen liikennevalomallin tavoitteena on tunnistaa tyoaikojen
keskeiset kuormitustekijat seka tukea tyoaikojen hyvaa suunnittelua

ja toteutusta. Mallin [0ydat alla olevasta linkista:

https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoaika/vuorotyo/tyoaiko-

jen-kuormittavuuden-arviointi
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