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Tyokyky, mika se on?

Yllapitaminen edellyttaa jatkuvaa toimintaa tyokyvyn sailyttamiseksi ja edistamiseksi

Tyokyky ei ole
pelkkaa

terveytta ja
jaksamista

Tyokyky syntyy tyon
vaatimusten ja
omien voimavarojen
vuoro-
vaikutuksessa
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Tyokykya tulee
aina tarkastella

suhteessa aikaan
ja paikkaan

Tyokyky
vaihtelee jopa
paivittdin ja

tyotehtavittain
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Lihde: Tyoterveyslaitos 12/2010.

Tyokykykuivuri maatalousyrittajalle

Toimintaymparisto

Sidosryhmat

Lihiyhteiso Perhe : :
Tybolot, tyon sisalto ja
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Ammatillinen
osaaminen

Terveys ja toimintakyky

Tyokykykuivuri maatalousyrittdjille pohjautuu Tyoterveyslaitoksen tydkykytalo-malliin Mela



Riskitekijoita

Fyysinen kuormittavuus ja ergonomiset riskit
— Raskaat nostot, toistotyo

— Pitkat tyopaivat, palautumisen puute

— Tarina, liukastumiset ja kaatumiset

Koneisiin ja laitteisiin liittyvat riskit
— Tapaturmariski, tyoturvallisuus

Eldinten kasittelyyn liittyvat riskit
— potkut, puristumiset

Ymparisto- ja saaoloriskit
— Kuumuus, kylmyys, sade, lumi, jaa (liukastumiset), poly, melu
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Psykososiaaliset riskit

* Yksintyoskentely

* Taloudellinen paine ja tydbnmaara
* Pitkat tyopaivat

* Vahainen vapaa-aika

*  Tyon sitovuus

*  TyOn vaatimusten kasvaminen
— TyOn sisaltd muuttuu, ei vastaa omia arvoja
— Hallinnan vaheneminen
— Osaamisvaje
— Puutteita johtamisessa ja itsensa johtamisessa
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Kuntoon laitettavaa

* Tilan toiminnan turvaaminen yrittajan ollessa pois pelista
—Sairastuminen, tyokyvyn menettaminen
—Kuormitus ja uupuminen

—Varahenkilo
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Pohdi, mika on tarkeaa?

* Mitka ovat tavoitteeni ja miten paasen niihin?

* Mihin asioihin voin itse vaikuttaa?

* Mika on valttamaton tehtava ja mika vahemman tarkea?
* 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 nakokulmia?

* Millaisesta ohjauksesta ja neuvonnasta voisi olla hyotya?
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Huolehdi siita, ettei tyo kuormita liikaa

* Kokemus siita, etta pystyy vaikuttamaan omaan tyohon
— Esimerkiksi tyotapoihin, tydaikaan, tyotehtaviin

*  Tyo tuntuu mielekkaalta
— Itsensa toteuttaminen onnistuu ainakin jossain maarin ja tyon kokee tarkeaksi

* Tyo on sopivasti haastavaa
— Mahdollisuus uuden oppimiseen ja kehittymiseen

* Kiirehuippujen vastapainoksi on myds rauhallisempia kausia
— Palautumiselle ja tyosta irtautumiselle jaa aikaa
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Muista hyvinvoinnin perustekijat!

* Mahdollista riittava uni ja lepo

* Pida kiinni saanndllisesta ja monipuolisesta ruokailusta
* Yllapida ja vaali ihmissuhteita

* Virkisty ja vahvistu liikunnan avulla

* Irrottaudu arjen velvoitteista harrastusten parissa

* Sailyta tyon ilo ja huomaa arjen hyvat hetket

Jo pienilla arjen valinnoilla voit lisata hyvinvointiasi!
Aloita muutos pienin askelin, jotta saat jo pian
onnistumisenkokemuksia. Se motivoi jatkamaan ©
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Kiitos!

https://www.mela.fi/maatalousyrittajat/varhaisen-tuen-palvelut/

Eila Eerola
050 331 5205
eila.eerola@mela.fi
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