Osa 8.
Tyontekijan oma vastuu tyokyvysta

Meilld jokaisella on vastuu omasta hyvinvoinnista ja tyokyvysta. Tyontekijan tehtdvana on
noudattaa tyOnantajan antamia ohjeita tyostd ja tyoturvallisuudesta. TyOontekijan on myos
tarkeaa kertoa, jos jokin asia kuormittaa liikaa tai vaikeuttaa tyon tekemista.

Tyontekijalla on oikeus kieltdytya tyotehtavistd, jotka aiheuttavat vakavaa vaaraa omalle
terveydelle.

Tyokykya voi yllapitda monin tavoin, esimerkiksi:

e sy0omalla monipuolisesti

e liikkumalla saannollisesti

e huolehtimalla riittavasta levosta ja palautumisesta

e kehittdmalld omaa osaamista ja tyotapoja

e keskustelemalla avoimesti tydnantajan kanssa tydsta ja sen onnistumisesta
e tunnistamalla, mitka asiat lisddvat motivaatiota ja tukevat jaksamista

Avustajana on tdrkeda kiinnittdd huomiota omaan jaksamiseen. Avustaja on usein
merkittavassa roolissa tydnantajan arjessa. Jos avustaja tyoskentelee useammalle
tyonantajalle, on erityisen tarkeda huolehtia siitd, etta hanelld on riittavasti palautumisaikaa
tyévuorojen valilla.

Kun omat voimavarat ovat kunnossa, tyontekija jaksaa tehda tyénsa huolella.

Tama materiaali on osa Ty6elakeyhtié Varman tuottamaa Henkilokohtainen apu U A R m A
tyokyvyn tukimateriaalia. Lue lisda: varma.fi/henkilokohtainenapu



