Terveellinen tyo — stressi hallinnassa

Kuvaus: Kurssilla lisataan tietamysta tyoperadisesta stressista ja psykososiaalisista riskeista
sekda nadiden syntymekanismeista. Lisdksi edistetddan osanottajan osaamista ja keinoja
vaikuttaa kehittavasti tyon suunnitteluun, organisointiin, johtamiseen ja ilmapiiriin.
Osanottaja saa myos hyvia vinkkeja oman tyonsa priorisointiin ja ajankayttoon.

Tavoite: Lisataan tietamysta tyoperaisesta stressista ja psykososiaalisista riskeista seka naiden
syntymekanismeista. Lisdksi tavoitteena on lisdtd osanottajan osaamista ja keinoja vaikuttaa
kehittavasti tyon suunnitteluun, organisointiin, johtamiseen ja ilmapiiriin. Osanottaja saa
my0s hyvia vinkkeja oman tydnsa priorisointiin ja ajankayttoon.

Sisalto:

TyOstressi tarkoittaa lahes mitd tahansa tunnekokemusta tilanteessa, jossa tyon vaatimukset
ja tyontekijan kyvyt tai odotukset eivat vastaan toisiaan. Stressi on yritys sopeutua
kuormitukseen. Se voi olla myds myodnteistda: se voi kannustaa ja motivoida hyvaan
suoritukseen. TyOstressi on aina lyhytkestoista ja siitd palautuu rentoutumalla ja lepaamalla.

Psykososiaaliset riskit johtuvat puutteellisesta tyon suunnittelusta, organisoinnista ja
hallinnoinnista sekd tydpaikan huonosta sosiaalisesta ilmapiirista, ja niistd voi aiheutua
kielteisia psykologisia, fyysisia ja sosiaalisia seurauksia, kuten tyOperdista stressia,
tyouupumusta tai masennusta.

Stressin arvellaan muiden psykososiaalisten riskien ohella aiheuttavan noin puolet kaikista
menetetyista tyopaivista.

Aikasyopot ja tyon priorisointi

Kymmenen kysymysta ajanhallinnasta

Elamamme kymmenen kovinta aikasyoppoa



