Terveempi yrittdji - terveempi yritys

TYON JA TERVEYDEN
OMA-ARVIOINTILOMAKE

OHJE OMA-ARVIOINTILOMAKKEEN KAYTTOON

¢ Tama tyon ja terveyden oma-arviointi on suunniteltu yhdessa yrittajien
kanssa ja sen tayttdmiseen kuluu vain muutama minuutti.

o Pysahdy hetkeksi miettimaéan ja arvioimaan ty6olosuhteitasi ja omaa
vointiasi.

¢ Vastaa jokaiseen vaittamaan valitsemalla tilannettasi parhaiten kuvaava
vaihtoehto ("aina/usein" tai "silloin talléin" tai "harvoin/ei koskaan™).

o Taytettyasi lomakkeen voit miettid antamiasi vastauksia ja sita, mihin
toimenpiteisiin sinun tulisi ryhtya.

o Tydterveyshuollosta saat vinkkeja ja tietoa miten ja missa jarjestyksessa
sinun kannattaisi parantaa nykytilannettasi. Lisatietoa tydterveyshuollon
jarjestamisesta saat oppaasta "Yrittajan tyoéterveyshuolto - opas
tyoterveyshuollon toteuttamiseksi”, jonka l6ydéat internetista osoitteesta
www.syty2000.fi.

Lomake on tehty Varsinais-Suomen Yrittajat ry:n ja TyoOterveyslaitoksen yhteistydna ESR:n tuella.
Lomake on vapaasti kaikkien kaytettavissa.


http://www.syty2000.fi.

TYO JA TYOYMPARISTONI

Arvioi seuraavia tyosi ja tydymparistosi piirteita

Psyykkinen ja fyysinen kuormitus

aina/
usein

silloin
talloin

harvoin/ei
koskaan

Tydssani esiintyy seuraavia psyykkisia kuormitustekijoita:

e Kkiire ja kired aikataulu

e stressin tunne

o liian pitkat tyopaivat

e epaasiallinen kohtelu

e vakivallan tai muun rikollisuuden uhka

TyOdssani esiintyy seuraavia fyysisia kuormitustekijoita:

e raskasta ruumiillista tydta

e samanlaisena toistuvia tyoliikkeita

¢ yhtajaksoista paikallaan seisomista tai liikkkumista

e kasin kantamista, nostamista, kannattelua

e kumaria, kiertyneitd tai hankalia tybasentoja

e jatkuvaa tai useita tunteja paivassa tehtavaa
nayttbpaatetyota

e jatkuvaa tai useita tunteja paivassa kestavaa istumatyota

TyOymparisto ja tapaturmariskit

Ty0- ja tydskentelytilani ovat hyvat

Tydvalineeni ovat turvalliset ja kayttdtarkoitukseensa sopivat

TyOpaikkani jarjestys ja siisteys ovat hyvat

Valaistus on tydssani riittava

Tydssani esiintyy seuraavia terveyteeni vaikuttavia tekijoita:

e hairitsevaa, kovaa, usein toistuvaa tai jatkuvaa melua

kasiin ja/tai koko kehoon kohdistuvaa tarinaa

kuumuutta, kylmyytta, vetoa, kosteutta, kuivuutta,
lampétilavaihteluja

e runsaasti poélyja (esim. hiekka-, jauho-, metalli-, kuitupdlyj&)

maaleja, liuottimia, kaasuja, karyja, hitsaushuuruja, pesu- ja
siivousaineita, kosmetiikkaa, muita kemiallisia aineita

e mikrobeja (bakteerit, virukset, homeet)

Kaytan tarvittaessa henkilékohtaisia suojaimia (esim. hengitys-,
kuulo-, silmasuojaimia, suojakasineita ja -vaatetusta)

Kaytan tarvittaessa tilanteen mukaisia turvavalineita (esim.
kypara, turvakengéat ja -kasineet, turvaliivit, turvavaljaat jne.)

Ensiapuvalmius tydssani on kunnossa (ea-tarvikkeet, ea-
koulutus)

Yrityksessani on sattunut tapaturmia

Olen arvioinut yritykseni riskit ja korjannut esille tulleita
epakohtia

Voin itse vaikuttaa omiin ty6tapoihini ja tydymparistooni

Yrityksellani on sopimus tydterveyshuollon palvelun tuottajan
kanssa




TERVEYS JA ELINTAPANI

Arvioi seuraavia terveytesi osatekijoita

y
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aina/
Psyykkinen ja fyysinen terveys usein

silloin
talloin

harvoin/ei
koskaan

Olen tyytyvainen terveydentilaani ja tydkykyyni

Olen tyytyvainen henkiseen hyvinvointiini

Minulla on aikaa hoitaa ihmissuhteita

Olen tyytyvainen fyysiseen kuntooni

Minulla esiintyy seuraavia oireita:

e unihairidita (esim. nukahtamisvaikeutta, herailya,
unenaikaisia hengityskatkoksia)

e jatkuvaa arsyyntyneisyytta, kireytta tai jannittyneisyytta

e jatkuvaa vasymyksen tunnetta

e pitkaaikaista alakuloisuutta/ masentuneisuutta

¢ lihas- tai niveloireita yla- tai alaraajoissa, selassa, niska- tai
hartia-alueella

e rintakipuja, rytmihairidita

e vatsavaivoja

e hengitystieoireita

e paansarkya

e huimausta

¢ silmaoireita, nakoéhairioita

Tiedan verenpaineeni tason

Tiedan vereni kolesteroli- ja sokeriarvot

Elintavat

Harrastan hikoilua aiheuttavaa kunto- tai hyotyliikuntaa
vahintaan puolen tunnin ajan 2 - 3 kertaa viikossa

Pidan riittavasti vapaapaivia ja lomia

Nukun mielestani riittavasti

Sy6n paivittain monipuolisesti ja sdanndllisesti

Ruokavaliossani valtan elainrasvoja

Ruokavaliossani valtan makeita

Ruokavaliossani on runsaasti kasviksia, marjoja ja hedelmia

Ruokavalioni on vahasuolainen

Painoni on normaali

Tupakoin paivittain

Alkoholin terveydelle haitallinen viikkokulutus ylittyy kohdallani
(ylaraja miehilla 24 annosta/vko, naisilla 16 annosta/vko; 1
annos = ravintola-annos tai 1 plo keskiolutta)

Voin itse vaikuttaa omaan terveydentilaani

Terveyteni on tarkea yritykseni kannalta

Minulla on vakituinen omalééakari, tyoterveyslaakari tai hoitava
laakari
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TOIMENPITEENI TYONI JA TERVEYTENI EDISTAMISEKSI

Olet arvioinut ty6olosi ja vointisi - tadstd on hyva jatkaa. Oma-arviossa
vihreana ovat vahvuutesi ja voimavarasi tyossa seké terveydessa
ja elintavoissa, pida niista kiinni. Punaisella merkityt kohdat
tarvitsevat kohennusta, tartuthan toimeen pikaisesti.

Muista, Siné olet yrityksesi tarkein voimavara!

MITA TEEN MILLOIN TOTEUTAN

Tyo

1.

Terveys

1.

Lis&da aiheisiin liittyvaa tietoa seké vinkkeja oman voinnin ja ty6olojen edistamiseksi
I6ydat www.syty2000.fi -sivustolta klikkaamalla otsikkoa "Elan taydesti!".

OTA TAVAKSI - TAYTA OMA-ARVIOINTI saannollisesti (esim. kerran vuodessa)
osoitteessa www.syty2000.fi.

Harmaasavy-/mustavalkotulostuksen varisavyt: vihrea keltainen [ URGIREHIN

Lomake on tehty Varsinais-Suomen Yrittajat ry:n ja TyoOterveyslaitoksen yhteistyona ESR:n tuella.
Lomake on vapaasti kaikkien kaytettavissa.


http://www.syty2000.fi
http://www.syty2000.fi.

