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@ TYOTERVEYS WELLAMON

PALVELUVALIKOIMA

Tyoéterveyshuollon toiminta kohdistuu tyokykyyn, johon voidaan vaikuttaa
sekd ennaltaehkaisevasti ettd korjaavasti. Tyéterveyshuollon erityispiirteena
on mahdollisuus vaikuttaa vdestotasoisesti tydokykyyn tyopaikoilla tehtdavan
tyoterveysyhteistydn kautta. Keinovalikoimaa ohjaava asiakirja on tyoterveys-

huollon toimintasuunnitelma.

Tama nelikenttd kuvaa yleistasolla Tyoterveys Wellamon palveluita jaettuna
yksil®- ja yhteisétason ennakoiviin ja korjaaviin toimenpiteisiin. Useiden
palvelumuotojen voidaan ndhda kuuluvan kaikkiin osa-alueisiin riippuen

vaiheesta, jossa tyontekija tavoitetaan.

TYOYHTEISO

ENNAKOIVA TOIMINTA

= Tyopaikkaselvitykset
(perus ja suunnatut)
= Tyoterveysyhteistyo
— neuvontapuhelin, chat,
tapaamiset, seuranta
s TyoOyhteisotyo
— tyoterveyspsykologi,
esimieskonsultaatiot
= Tietojen antaminen,
neuvonta ja ohjaus (TANO)
— esim. ryhmdmuotoisella
ohjauksella tyokykyriskeihin

YKSILO

ENNAKOIVA TOIMINTA

Terveystarkastukset
Tyokykyarviot (mm. varhainen
tuki, 90 pvan lausunnot)
Tyoterveysneuvottelut
Neuvonta- ja ohjauskaynnit
— fyysisen kunnon testaus,
kognitiivinen lyhytterapia
Sairaanhoidon
vastaanottokaynnit
Kuntoutukseen ohjaaminen

KORJAAVA TOIMINTA

= Tyopaikkaselvityksen
toimenpide-ehdotukset
Suunnatut tyopaikkaselvitykset
tarveperustaisesti
Debriefing
Tyoyhteisokonfliktien hoito

Ergonomiakaynnit havaitun
tarpeen perusteella

KORJAAVA TOIMINTA

= Neuvonta- ja ohjauskaynnit

= Sairaanhoidon vastaanottokdynnit

= Akuuttivastaanotot
(tyofysioterapeutti ja
tyoterveyspsykologi)

= Tyoterveysneuvottelut,
korvaavan tyon suositukset

= Osasairauspaivaraha,
osakuntoutustuki

= TANO ryhmamuotoisena (esim
uni- ja painonhallintaryhma)

= Kuntoutukseen ohjaaminen
(ladkinnallinen ja ammatillinen)




MONIPUOLISET
YHTEYDENOTTOKANAVAT

ASIAKASPALVELU JA AJANVARAUS ‘

P. 03 8811006
MA-TO KLO 7:30-16:00, PE KLO 7:30-15:00

Palvelemme keskitetysti kaikkien toimipisteidemme asiakkaita.

Puhelu ohjautuu tyénantajasta riippuen hoidon/palvelun tarpeen arviointiin
tyoterveyshoitajalle tai tyoterveyssihteerille. Halutessasi voit jattaa takaisin-
soittopyynnon, jolloin soitamme takaisin pdivan aikana.

Tyoterveyshoitaja tai -sihteeri kartoittaa tilanteen ja tarvittaessa ohjaa sopivan
ammattihenkildn/asiantuntijan ldhi- tai etdavastaanotolle.

TYOTERVEYSHOITAJAN
NEUVONTAPUHELIN

P. 044 799 1149 MA-PE KLO 8-10 _

Tyéterveyshoitaja antaa terveysneuvontaa,
sairauksien hoito-ohjeita ja arvioi hoidon

tarvetta.
HYVAA
PALVELUA!
OLI MUKAVA

ASIOINTI!
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WEB-AJANVARAUS

WWW.TYOTERVEYSWELLAMO.FI

Ajanvarauksen voi tehda itselle sopivana aikana.

Hakuvalikosta valitaan sopiva palvelu, vastaanottaja, toimipaikka seka
ajankohta. Web-ajanvarauksessa tulee huomioida millaisia palveluja tyénanta-
jan tekema sopimus mahdollistaa.

AJAN PERUMINEN

Varatun ajan voi perua eri tavoin:

= puhelimitse asiakaspalveluun, puh. 03 881 1006

= sdhkopostilla peruutukset@tyoterveyswellamo.fi

= vastaamalla tekstiviestimuistutteeseen

= Internet-ajanvarauksen kautta varauksen yhteydessa saadulla
ajanvarauskoodilla

TOIMIPISTEET

AVOINNA
MA-TO KLO 8-16 JA
PE KLO 8-15

SAIMAANKADUN
TOIMIPISTEESSA ON
PIDENNETTY AUKIOLO
KESKIVIIKKOISIN

KLO 8-17:30.




TYOTERVEYSHOITAJA

Tydterveyshoitaja on tyéterveyshuollon ammattihenkilé ja
terveyden edistdmisen asiantuntija. Hdn vastaa asiakasyritysten
tyoterveyshuollon tarkoituksenmukaisesta ja taloudellisesta
kokonaissuunnittelusta, koordinoinnista, toteutumisen ja
vaikuttavuuden seurannasta sekd laadun kehittdmisestd
asiakasyritysten tarpeiden mukaan yhteistyéssd asiakasyrityksen
kanssa.

Tehtdvadssaan tyoterveyshoitaja noudattaa hyvaa tyoterveyshuoltokdytantoa
yhteistyossa tyoterveyshuoltoa toteuttavien osapuolten kanssa. Han kayttaa
apunaan eri alojen asiantuntijoita tarkoituksenmukaisesti.

TYOPAIKKASELVITYS, E-TYOPAIKKA

Tydpaikkaselvitys toimii tydterveystoiminnan perustana.
Tybpaikkaselvitykselld arvioidaan tyéstd, tyéympdristostd ja
tybyhteisostd aiheutuvia terveysvaarojen ja -haittojen sekd
kuormitustekijoiden terveydellistd merkitysté ja merkitystd
tyokyvylle ennakoivana toimintana. Lisdksi selvitykselld
kartoitetaan tyon ja tydpaikan voimavaratekijoitd.

Tyopaikkaselvitys tehdaan

= tyOterveysyhteistyon alkaessa

= tarvittaessa, jos tyoolosuhteissa tapahtuu oleellinen muutos

= madrdajoin n. 5 vuoden valein

Tyopaikkaselvityksen teettdminen on tydnantajan vastuulla. Tyopaikka-
selvityksen toteuttavat tyoterveyshuollon ammattihenkilot (tyoterveys-
hoitaja ja tyoterveyslaakari) ja arvioivat tarvittaessa tyoterveyshuollon
asiantuntijoiden kdyton tarpeen. Kun selvityksen kohteena on tydpaikka,
jolla on erityisia tarpeita, vaaroja tai kuormituksia, voidaan selvitykseen
ottaa mukaan tyoterveyshuollon asiantuntijoita

TOIMINTASUUNNITELMA

Tydénantajalla tulee olla tydterveyshuollosta

kirjallinen toimintasuunnitelma, jonka tyénantaja ja
tyoterveyspalveluntuottaja ovat laatineet yhteistydssd.
Toimintasuunnitelma perustuu aina tyépaikkaselvitykseen.
Toimintasuunnitelma sisdltdd tyoterveyshuollon yleiset tavoitteet
sekd tydpaikan olosuhteisiin perustuvat tarpeet ja niistd aiheutuvat
toimenpiteet.

Toimintasuunnitelma laaditaan vuosittain tai tavallisimmin 3-5 vuodeksi,
jolloin suunnitelma tulee tarkistaa vuosittain. Voimassaoleva toiminta-
suunnitelma on edellytys tyoterveyshuoltotoiminnan Kela-korvaukselle.



TERVEYSTARKASTUKSET
(sdhkoinen terveyskartoitus, lakisdateinen
tarkastus, tydkykyarvio)

Tyéntekijoiden terveydentilan seuranta
toteutetaan pddasiassa terveystarkastusten
avulla. Terveystarkastuksen tavoitteena on
terveyden ja toimintakyvyn selvittdminen,
arviointi ja seuranta.

Terveystarkastuksia on kahdenlaisia
» Lakisddteiset, tydsuhteen alussa ja maardajoin
tehtavat terveystarkastukset perustuvat
altisteisiin, joista on todettu olevan erityista
haittaa terveydelle (esim. melu, yotyo).
= Vapaaehtoiset terveystarkastukset perustuvat
tydnantajan ja tyoterveyshuollon sopimukseen esimerkiksi tiettyjen
ikdluokkien tai ammattiryhmien tarkastamisesta.

Henkiloriskianalyysi lyhyen ja pitkdn aikavalin
tyokykyriskien ja sen aiheuttamien kustannusten
ennustamiseen

TANO (TIETOJEN ANTAMINEN JA OHJAUS)
TYOTERVEYSPAINOTTEINEN SAIRAANHOITO

TYOTERVEYSNEUVOTTELU

ROKOTUKSET
PAINONHALLINTARYHMA
EA-RYHMA

= Tarjoamme ensiapukursseillamme monipuolista koulutusta, joka
parantaa tydntekijoiden ensiapuosaamista seka edistaa turvallisuutta
ja terveyttd tydssa ja tydympadristossa.

= Voimme suunnitella koulutuksen yksil6llisesti yrityksenne tarpeiden
pohjalta yhdessa. Apuna voimme kayttaa riskikartoitusta.

= Kouluttajina toimivat kokeneet tyéterveyshoitajamme, joilla on
Suomen Punaisen Ristin ensiapuopettajakoulutus.


https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite-Painonhallintaryhmä.pdf

10. TYOKYKYKOORDINAATTORI

Tydkykykoordinaattori toimii linkkind osatydkykyisen tyéntekijén,
tyoterveyshuollon ja henkiléstohallinnon viililld. Hdn suunnittelee
yhdessd osatyokykyisen, tyénantajan ja muiden tyéterveyshuollon
ammattilaisten kanssa asiakkaalle sopivat keinot, palvelut ja tuet,
jotka auttavat sdilyttdmdcdn tyokykyd tai ohjaa ja tukee miettimddn
mydGs muita vaihtoehtoja, jos nykyisessd tyossd

selvidminen ei ole endid mahdollista.

TYOTERVEYSLAAKARI

Tyéterveysldcdkdri on tydterveyshuollon
ammattihenkilo, joka toimii tyéterveyshuollossa
lddiketieteellisend asiantuntijana. Hdn auttaa
tyénantajaa arvioimaan ja hallitsemaan
tyoympdriston terveydellisid riskejd ja auttaa
tyontekijoitd huolehtimaan tyokyvystddn.

Tyoterveyslaadkari arvioi seka tyonhakijan ettd tyontekijan terveydentilaa ja
tyokykya suhteessa tyon vaatimuksiin. Han ehkaisee, tunnistaa ja hoitaa
tyoperdisid sairauksia ja tyotapaturmia seka arvioi kuntoutustarvetta.

Kokonaisvaltaiseen tyoterveyshuoltoon kuuluu myds muu sairauksien
ennaltaehkdisy ja hoito, jolloin terveita tyopaivia menetetdan mahdollisim-
man vahan.

Tyoterveysladkari toimii yhdessa tyoterveyshoitajan ja muun tyoterveys-
huoltohenkil6ston kanssa ja tiiviissa yhteistydssa tyopaikkojen edustuksen
kanssa tyontekijoiden terveyden ja turvallisuuden hyvaksi, noudattaen
tyoterveyshuoltolaissa maariteltya tyoterveyshuollon sisaltod seka hyvaa
tyoterveyshuoltokadytantoa.

Tehtavia:

» Tyopaikkaselvitysten suunnittelu, tydpaikkakdynneille osallistuminen ja
raporttien teko yhdessa tyoterveyshoitajan ja tarv. tyoterveyspsykologin
tai tyofysioterapeutin kanssa.

= Toimintasuunnitelmien teko ja paivitys yhdessa tyoterveyshoitajan kanssa.

» Terveystarkastukset, tyokykyarviot, kuntoutusarviot ja niihin liittyvat
lausunnot.

= TyGterveysneuvottelujen vetovastuu

= Ohjaus ja neuvonta yrityksissa esim. tydturvallisuuteen, tydkyvyn yllapi-
toon ja tyokykyjohtamisen tukeen liittyvissa asioissa.

= Ohjaus ja neuvonta sisdilmatydryhmissa. Lausunnot sisdilmastokyselyista
ja terveydellisen merkityksen arviointi sisdilmaongelmissa.

= TyOterveyspainotteinen sairaanhoito



TYOFYSIOTERAPEUTIT

(kts. videolinkkeji kotisivuiltamme) %

Tyéfysioterapeutti toimii tyoterveyshuollossa

fyysisen tyokyvyn ja ergonomian asiantuntijana

ja vuoden 2022 alusta ammattihenkilondi.

Tyéfysioterapeutti tyoskentelee tyoterveyshuollossa

osana moniammatillista tiimid. Vastaanotolla on

mahdollista saada fysioterapeuttiseen tutkimiseen pohjautuvaa
ohjausta ja neuvontaa tuki- ja liikuntaelinoireissa. Tyofysioterapeutti
antaa tietoa ja ohjausta mm. tyén, tyéasentojen ja - liikkeiden sekd
tydolojen kehittdmiseen ergonomian kannalta toimivaksi.

Perusvastaanotosta on hyotya, kun:

= tarvitset apua tuki- ja lilkkuntaelinvaivassa

= tarvitset tukea keholle stressi- ja jannitystilojen helpottamisen
keinovalikoimaan

= koet pulmia, kehon vaivoja ergonomiassa/tyoliikkeissad selvidmiseen

= tarvitset ohjausta sopivien tyon vastaliikkeiden ja palautumisen
tukemiseksi

= tarvitset ohjausta ja neuvontaa ddniergonomiassa puhetydssa pdrjadmisen
tukemiseksi

1. PERUSVASTAANOTTO
= yksiléllinen ohjaus ty6- ja toimintakyvyn palauttamiseksi yllapitami-
seksi ja edistamiseksi fysioterapeuttisen tutkimisen ja haastattelun
pohjalta
= tuki- ja liikuntaelinvaivaan asiakkaan tilanteen mukaan muokatut
omaohjeet ja tarvittaessa seurantatapaamisesta sopiminen

2. MEDIRACER-RANNEKANAVATUTKIMUS

JA FYSIOTERAPEUTTINEN OHJAAMINEN

VASTAANOTTOKAYNNILLA

= vastaanottokaynnilld tutkitaan keskihermon mahdollista pinnetta
rannekanavan alueella Mediracer- laitteella

= tutkimus auttaa ladkarin tekemaa rannekanavapinteen kliinisen
diagnoosin tekoa

= tyofysioterapeutti antaa tarvittaessa myos ohjeita kyynarvarren
pehmytkudoksen omahoitoon ja tekee rannekanavan keskiasentoa
tukevan kinesioteippauksen


https://dreambroker.com/channel/ofh4bczi#/nomenu
https://dreambroker.com/channel/ofh4bczi#/nomenu

FYYSISEN KUNNON TESTAUS JA OHJAUS

= kun tarvitset tukea kehosi tydokunnon sdilymiseen ja kehittdmiseen

= tapaaminen sisdltda tyonkuvaasi sopivat testit, jotka antavat
luotettavaa arviota hengitys- ja verenkiertoelimistosi kunnosta seka
lihaskunnosta ja liikkuvuudesta.

= testien perusteella saat yksildlliset ja tarkoituksenmukaiset ohjeet
kuntosi ylldpitoon ja kehittdimiseen

ERgONOMIAKI'SYNTI/SUUNNATTU

TYOPAIKKASELVITYS:

= ergonomiakadynnin tarkoituksena on ehkaista tuki- ja liilkuntaelimiston
oireilua saatamalla tyopistetta ja tyoliikkeita ergonomian kannalta
toimiviksi. Tyofysioterapeutti ohjaa ergonomiaa tyontekijan tarpeiden
mukaan yksilollisesti.

= saat ergonomiakdynnin aikana ohjeita myds sopiviin taukoliikkeisiin,
joiden tarkoituksena on virkistda tyossa kuormittuvia lihaksia ja
tukea aineenvaihduntaa kehon alueilla, joihin kohdistuu yksipuolista
kuormitusta .

= tyofysioterapeutti tekee kdynnistd ergonomiaraportin, jossa han arvioi
tuki- ja liikuntaelimiston kuormittumista, kirjaa ylos suositukset ja
toimittaa raportin esimiehelle seka tydsuojelun kayttoon

LUENNOT

Luentojen kautta osallistuja saa tietoa aiheesta fyysisté tyokykyd

tukemaan. Tydfysioterapian luentoaiheita voivat olla:

= Ergonomia raataloityna kyseisen tyopaikan tarpeeseen: Ergonomiasuo-
situkset, omien tydasentojen tiedostaminen, riskitekijat ja miten voin
vaikuttaa niihin, sopivien tyéliikkeiden ja -vdlineiden merkitys

= Adniergonomia puhetydn tyékyvyn tukena

= Ty6n tauotus ja tarkoituksenmukaiset taukoliikkeet, ergonominen
nostaminen

= Seldn ja niskan tyokyvyn huomioiminen, syvien lihasten, omahoidon
ja ryhdin merkitys



6. RYHMATOIMINTA

Ryhmiin on mahdollista padsta ammattihenkilon tarvearvion

kautta:

» ryhmadssa jaetaan tietoa kunkin ryhmdn teemasta ja opitaan
omahoitokeinoja oireilun/vaivan helpottamiseksi. Esimerkiksi
Selkdryhmadssa saa tiedon lisdksi ohjattua harjoittelua syvien lihasten
tuesta lannerangalle. Ryhmdssa opitaan seldn lepoasentoja ja sopivia
lihastukiharjoitteita ja tarkoituksenmukaisia venytysliikkeita kunkin
ryhmaldisen selkatilanne yksil6llisesti huomioiden. Lisdaksi ryhmassa
saa vertaistukea.
tyofysioterapian ryhmia ovat:

— selkdryhmdi (pdf)

— niskaryhmdi (pdf)

— alaraajan nivelrikkoryhmd (pdf)

— olkaryhmd (pdf)

— ddniergonomiaryhmd (pdf)

— tyokykyryhmd kipuasiakkaille yhdessd
tyoterveyspsykologin kanssa ohjattuna (pdf)

TYOTERVEYSPSYKOLOGITS

Tydterveyspsykologi on erikoistunut tyon ja tydyhteison psyykkisiin
ja sosiaalisiin haasteisiin. Vastaanotolla voidaan arvioida tyéntekijdn
tyohon liittyvdd kuormitusta sekd pohtia yhdessd mahdollisia
ratkaisuehdotuksia niihin. Vastaanotolla on mahdollista keskustella
luottamuksellisesti psyykkiseen hyvinvointiin, jaksamiseen ja
terveyteen liittyvistd teemoista. Tyoterveyspsykologi antaa tietoa ja
ohjausta mm. tyon ja tyéolojen kehittdmiseen.

1. *PERUSVASTAANOTTO /
TYOTERVEYSPSYKOLOGI

Auttaa esimerkiksi, kun:

= tarvitset tukea tydssd jaksamisessa ja stressin kasittelyssa

tarvitset tukea ristiriitatilanteissa

» karsit univaikeuksista, keskittymis- tai muistiongelmista

» koet vdsdhtdamistd, uupumusta ja/tai alavirettd

, = tyOssd tai muussa eldmassasi on jokin kriisi (pdf)

295 - kriisivastaanotto: tydhon tai yksityiselamaan liittyva akillinen kriisi
tai traumaattinen tapahtuma, joka vaatii nopeutetun ajan saamisen;
jokin yllattava tapahtuma, mihin ihminen reagoi jarkytykselld ja
hiammennyksella

= tavoitteena on ihmisen kuuntelu sekad perusohjeiden antaminen oman
ajattelun ja tunteiden kasittelyyn


https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Selkäryhmä-9_2019.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Niskaryhmä.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Alaraajan-nivelrikkoryhmä-2018.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Olkaryhmä.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Ääniergonomia.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Työkykyryhmä-kipuasiakkaille.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Työkykyryhmä-kipuasiakkaille.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/palvelut/tyoterveyspsykologiapalvelut/
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/04/Tyoterveyspsykologin-kriisivastaanotto-14.4.2021.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/palvelut/tyoterveyspsykologiapalvelut/
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/04/Tyoterveyspsykologin-kriisivastaanotto-14.4.2021.pdf

*ESIMIESKONSULTAATIO

Esimiesten tyd on haastavaa ja vaatii hyvin onnistuakseen
monenlaisia tietoja ja taitoja. Esimiesten toiminnalla on suuri
vaikutus tyéntekijoiden hyvinvointiin ja tyén sujumiseen.
Tydyhteisotyo alkaa aina esimiehen ja tyéterveyspsykologin
tapaamisella.

Esimieskonsultaatiossa esimies ja tyoterveyspsykologi miettivat yhdessa
jo kokeiltujen keinojen vaikutusta ja suunnittelevat yhdessa seuraavia
keinoja tydyhteison haasteiden voittamiseksi. Esimieskonsultaatiota
seuraa joskus ja tarpeen mukaan tyoterveyspsykologin ohjaama
tyoyhteisotyo.

Esimieskonsultaatiosta on hyotyd, esimerkiksi kun:

= ty0 ja yhteistyo ei meinaa sujua

= tavoitteiden saavuttamisessa on vaikeuksia tai se ei onnistu

= tydilmapiirissd on parantamisen varaa

= tyOyhteisdssd on lamaantumista / kuormitusta ja tilanteesta on
hankala paasta eteenpdin

= esimiehen oma jaksaminen ja motivaatio esimiestydhon on
hiipumassa

Z0)
*KOGNITIIVINEN LYHYTTERAPIA%

Kognitiivisessa lyhytterapiassa keskitytddn 1-2 ongelma-alueeseen,
max 10 kdyntikerralla.

Siind etsitddn kunkin ihmisen omia keinoja kasitella omia ajatuksiaan
ja tunteitaan. Tavoitteena on tutkia asiakkaan omia ajattelumalleja ja
kehittdaa niitd joustavammiksi, terveytta ja tydkykya tukeviksi.

Kognitiivinen lyhytterapia sopii asiakkaille, joilla on mm.:
= tunteiden ja toiminnan sddtelyn haasteita

= murehtimista ja ylistressaamista

= palautumisen vaikeuksia

= tyduupumusta ja tydssa jaksamisen ongelmia

= alavireisyyttd ja lievid masennusoireita

= lievid jannitysoireita

= hankaluuksia joissakin ihmissuhteissa


https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/04/Esimieskonsultaatio.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/10/Kognitiivinen-lyhytterapia_esite.pdf

*TYOYHTEISOTYO

Tyopaikkakaynti / suunnattu tyopaikkaselvitys

= tavoitteena on arvioida tydyhteisdn hyvinvointia ja psyykkisia ja/tai
sosiaalisia /tarvittaessa kognitiivisen ergonomian kuormitustekijoita,
tehda johtopaatoksia ja toimenpide-ehdotuksia seka arvioida kuormi-
tuksen terveydellistd merkitysta

Tyoterveysneuvottelu
= tavoitteena on antaa ohjausta ja neuvontaa liittyen tydntekijan
tyokykyyn.

Tyoyhteisotyo (tietojen antaminen, ohjaus ja neuvonta) koko

tyoyhteisolle tai ryhman ohjaus ja neuvonta osalle tyoyhteison

jasenia

= tavoitteena on auttaa tyoyhteisoa erilaisten kuormitustekijoiden seka
voimavarojen ja ratkaisuehdotusten l6ytamisessa

= teemoina tyoyhteison tarpeiden mukaan esim. resilienssin,
kognitiivisen ergonomian ja fyysisen ergonomian (pdf) ja/tai
palautumisen vahvistaminen, stressinhallintaa ja jaksamista tyéhon
(pdf)

= keinoina: dialoginen tyokykypaja (pdf) tai infoiskut Teamsin kautta

MUUTOSTUKI

= tavoitteena on tyodssa jaksamisen tukeminen tukemalla muutosproses-
sin etenemista

= tyoterveyspsykologin luento/infoisku "Muutoksen vaiheet ja kasittely”
— muutoksen kokemisen vaiheet
— jaksamisen ylldpitdminen muutoksen keskelld

= tdma voi olla yhdessa kaikille: esimiehet ja/tai tyontekijat

» ja/tai keskustelua muutoksen herattamista ajatuksista ja tunteista


https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Resilienssi_esite.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Kognitiivisen-ja-fyysisen-ergonomian-esite_14.4.2020.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/03/Miten-tulla-toimeen-stressin-ja-uupumuksen-kanssa_esite.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/05/Dialoginen-tyokykypaja-2_2021.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/05/Tyoyhteisotyo_kotisivuille.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/04/Muutostuki-16.4.2021.pdf

*PSYYKKINEN VALMENNUS

Psyykkisen valmennuksen tavoitteena on oppia hyddyntdimddn
ratkaisukeskeisid, kéiyttdytymisterapeuttisia ja kehollisia sekd
mindfulness -valmennustyékaluja.

Valmennus sopii tavoitteellisen tyoskentelyn kehittamiseen:
= tydyhteisoille

= ryhmille (samankaltaista tyosta tekeville)

= yksildille

Valmennuksessa kirkastetaan tavoitteita, tydstetddn erilaisia toimintaa
rajoittavia psyykkisid ilmioita sekd vahvistetaan psykologista pddomaa
ja itsensa johtamista.

*TYONOHJUAUS

= tavoitteena on oman tyon ja ammatillisen osaamisen kehittaminen

= esimiehen tai esimiesten tyonohjaus

= tyontekijdn tai tydyhteison tydnohjaus

= ryhman tydnohjaus (samaa tai samankaltaista tyota tekevien
tyonohjaus)

*LUENNOT

Tavoitteena on jakaa tietoa yksilon ja tydyhteison tyékyvyn ja
jaksamisen ylldpitdmisestd: mm. tyéhon liittyvéin kuormituksen
véihentdmisestd, palautumisen merkityksestd ja keinoista sekd
kognitiivisesta ergonomiasta

Teemoina, mm.:

= Muutosten kasittely

= Stressin kasittely ja palautuminen

= Kognitiivinen ergonomia

= Tydyhteison pelisddnnot: ristiriitojen ratkaisu ja vuorovaikutustaidot
tydelamassa

= TyOyhteisotaidot

= Tydeldman kuormitustekijoiden kasittely

= Tybaikaergonomia

= Unen huolto

= Varhainen tuki

= Resilienssi ja sen vahvistaminen


https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/04/Psyykkinen-valmennus_esite.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/04/Tyonohjaus-esite.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2021/04/Tyoterveyspsykologien-luennot-1.pdf

9. RYHMATOIMINTA

» ryhmassa jaetaan tietoa kuhunkin ryhmaan liittyvdstd teemasta ja
opitaan sekd vahvistetaan keinoja pdrjatd eri haasteiden kanssa

» ryhmadssd on mahdollisuus saada asiantuntijan tiedon lisaksi
vertaistukea

= Hyva uni -ryhma (pdf)

= Tyokykyryhma kipuasiakkaille (pdf)

= Tydkyvyn tueksi -ryhma (pdf)

= Tyokykyryhma esimiehille (pdf)

DEBRIEFING- ELI JALKIPUINTI-ISTUNTO

Debriefing-istunto (ryhmd) tarvitaan, kun tyépaikalla on tapahtunut
jotain arjesta poikkeavaa (esim. ryosté, vikivaltatilanne).

Tavoitteena on kdyda yhdessa ldpi tilannetta sekd sen herattamia
ajatuksia ja tuntemuksia

*Tyoterveyspsykologin palveluihin padsee tyoterveysladkarin ja/tai
tyoterveyshoitajan tarvearvion kautta.

VIDEOVALITTEINEN VASTAANOTTO

("kotisohvavastaanotto’), tyoterveyslddkdirit ja - hoitajat,
tyofysioterapeutit, tyoterveyspsykologit

TEAMSIN VALITYKSELLA
TAPAHTUVA TOIMINTA

(esim. tyoterveysneuvottelut, tydyhteisotyo, esimieskonsultaatiot,
ryhmdit)

PUHELINVASTAANOTOT

MUUT

Tyokaluja tyéterveysyhteistyon tukemiseksi, mm. AinoHealth,
Vaikuttavuustyokalu. Kysy liséid palveluesimieheltd tai
vastuuhoitajalta.


https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_uniryhmä_2019.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Työkykyryhmä-kipuasiakkaille.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Työkyvyn-tueksi-ryhmä.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/wp-content/uploads/2020/08/Yleisesite_Esimiesten-työkykyryhmä.pdf
https://www.tyoterveyswellamo.fi/palvelut/jalkipuinti-debriefing/

TYOTERVEYS

WELLAMO
—

TOIMIPISTEET

ASIKKALA
Rusthollintie 1
17200 Vaaksy

HARTOLA
Kuninkaantie 16
19600 Hartola

HEINOLA
Lampikatu 19
18100 Heinola

ITTI
litintie 29
47400 Kausala

LAHTI SAIMAANKATU

Saimaakatu 23
15140 Lahti

www.tyoterveyswellamo.fi

LAHTI NASTOLA
Kukkastie 31
15560 Nastola

ORIMATTILA
Terveystie 1
16300 Orimattila

PADASJOKI
Kellosalmentie 24
17500 Padasjoki

SYSMA
Valittulantie 5
19700 Sysma


http://www.tyoterveyswellamo.fi
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