Hyvinvoinnista
huolehtiminen ja tyosta
palautuminen
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Miksi hyvinvointi
ja tyosta palautuminen
on tarkeaa?
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Miten sind voit?

Sdilyakseen terveend ja toimintakykyisend ihminen tarvitsee aikaa hoitaakseen hyvinvointiaan.

Tyon, perheen, liikunnan ja muun virkistdytymisen yhdistdminen sopivaksi kokonaisuudeksi on
olennaista jaksamiselle.

Laiminlydnneistd seuraa jaksamisen ongelmia, ylikuormitusta ja tyouupumusta.

Jokaisen tyoyhteison jasenen hyvinvointia vahvistavat yhteisesti sovitut keinot mm.
oikeudenmukaisista pelisdannoistd, tyon kehittdmiseen vaikuttamisesta, palaverikaytdnnoistd
ja keskindisistd palautteista.
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Hyvinvointi on monen tekijan summa

Toimivat ihmissuhteet
Toimiva tyoyhteiso ja sen tuki

Lepo, ravinto ja liikunta

Fyysinen
hyvinvointi

Sosiaalinen Psyykkinen
hyvinvointi hyvinvointi

Myonteinen perusasenne ja aktiivisuus
Tyytyvadisyys eldmaddn ja tyohon

Kyky sietdd epdvarmuutta ja vastoinkdymisia
Oman itsensd hyvaksyminen sellaisenaan
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Merkkeja ylikuormittumisesta

Pienid kaytannon asioita unohtuu Mikadn ei tunnu kiinnostavan
Ei joksa lukea lehted Ei joksa yllapitad ihmissuhteita
Ei joksa avata postia Herdilee yolla eikd saa unta
On tunne urakkatyon tekemisestd Tyot tuntuvat vastenmielisilta

Toita jaa toistuvasti tekematta
Tyon laatu karsii

Energiaa ei riitd muuhun kuin tyéhon
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Paranna hyvinvointia tyossa ja vapaa-aikana

Kuuntele ja ota todesta oman kehosi, jaksamisesta kertovat merkit.
Aseta selkedt ja riittavat aika- ja laatutavoitteet tyonteolle.

Varaa aikaa myos muulle eladmalle, virkistymiselle, liikunnalle ja levolle.
Yllapidd ja kehitd ammattitaitoasi ja osaamista.

Tunne vastuusi tyotoverina ja esimiehenad.

Pohdi eldmdnarvojasi.
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Palautuminen

Kohtuullinen, ajoittainen stressi on terveellista.

Terve ihminen kestdd lyhytaikaisesti hyvinkin
voimakkaita kuormitushuippuja.

Pitkdaikainen stressi altistaa sairastumiselle.

Olennaista on palautuminen myos tyopdivan
aikana eli tauotus.
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Palautuminen

Fysiologinen palautuminen kehon palautuminen

Psykologinen palautuminen "mielen” palautuminen

Jos palautuminen onnistuu, kuormitus ei pddse kasautumaan eikd johtamaan kielteisiin
seurauksiin, kuten tyouupumukseen ja mielenterveydenhdiridihin.

Palautuminen on prosessi, joka korjaa kuormituksen, stressin aiheuttamat kielteiset vaikutukset
yksilodn ja hdnen elimist66nsd, jolloin yksilon voimavarat tdydentyvat.
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Mita itse voin
tyontekijana tehda?

* Huolehdin omasta terveydestdni ja
hyvinvoinnistani sekd varmistan sen, ettd
palaudun tyostdni riittdvasti.

* Rentoudun ja harrastan vapaa-ajalla asioita,
jotka tuottavat minulle iloa.
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Miten meilla?

Mitkd asiat tyopaikallamme on, jotka
edistavat joksamista ja palautumista? Entd

tyon tauotusta?

2. Kun ihmiset voivat hyvin, mistd asioista sen
voi tyopaikalla huomata?
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Kiitos!
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Esihenkilon ohje
turvatuokion pitamiseksi
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Miten valmistaudun?

1. Aikatauluta tuokioiden pitdminen osaksi muuta esimiestyotd esim. viikoittain/kuukausittain.

2. Paikan ja kellonajan valitseminen.
Jalkaudu tyontekijoiden luo. Tuokion voi pitdd tyokohteessa tai tyon ddrelld, mahdollisuuksien mukaan myos
ulkona. Huomioi vuoronvaihdot tai viikonpadivat; tarkedd on, ettd kaikki tyontekijat saavat tiedon tuokion
aikana esiin nousseista asioista. Turvatuokion onnistumiseksi olisi myds hyva varmistaa, ettd hetki olisi

mahdollisimman hagirioton.

3. Aiheen valinta ja siihen tutustuminen.
Esihenkilo voi hyodyntad LahiTapiolan Tietokortteja Turvatuokioon valmistautuessa. Tietokortit syventdvat
aihetta ja tukevat tuokioiden pitdamista.

Tukea suunnitteluun LahiTapiolan RiskiHelpist&a www.riskihelppi.fi
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https://www.lahitapiola.fi/asiantuntijapalvelut/hyvat-kaytannot/yleista/turvatuokiot

Tuokion pitaminen (10 - 15 min)?

Alusta lyhyesti diojen avulla (n 5 min.) Yleensd pelkkd tydturvallisuuslakiin vetoaminen ei riitd, joten perustele aihetta esim.
seuraavasti:

* kun hyvinvoinnista pidetddn yrityksessd huolta, tyontekijéiden tyytyvdisyys paranee ja tyon tuottavuus nousee.
*  kuormitus ja kiire ovat Idsnd monella tydpaikalla sekd haitallinen kuormitus aiheuttaa inhimillistd pahoinvointia, ongelmia
tyoyhteisossd ja vaikuttaa tydn sujuvuuteen sekd tuottavuuteen.

Aktivoi osallistujat (n. minuutin verran). Pyydd osallistujia pohtimaan itsendisesti sitd,
*  mitkd asiat edistavat jaksamista ja palautumista myds tyopadivan aikana
* jos tilanteeseen sopii, osallistujia voi pyytdd kirjaamaan ajatukset paperille.

Keskustelkaa yhdessd (n. 5 min.) aiheesta esim.
* mihin asioihin voimme vaikuttaa, jotka edistdvdt jaksamista ja palautumista
* kun ihmiset voivat hyvin, mistd asioista sen voi tySpaikalla huomata

Kerdd ja kirjaa keskustelussa esiin tulleet asiat yhteen ja sopikaa jatkotoimista (n. 5 min)
* Kerro osallistujille, miten, milld aikataululla, missd esiin tulleet turvallisuushavainnot, mahdolliset kehitysehdotukset ja
korjaavat toimenpiteet kdsitellGdn, esim. seuraavassa tiimikokouksessa.

Varmista lopuksi asian ymmartdaminen. .
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Esihenkilon ohje: muuta huomioitavaa
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Esihenkilond pyri itse olemaan vahemmdin Gdnessa, keskity kuuntelemaan, esita avoimia kysymyksid
Osoitat tdlla tavoin arvostusta ja kiinnostusta tyontekijoillesi, ja rakennat siten myos luottamusta.
mitd
miten
milld tavoin
miten ndkisit
miten ymmarsit
Huolehdi, ettd pysytdadn asiassa ja aikataulussa.

Varmista asian ymmadartdminen ja kaikkien osallistuminen keskusteluun.
Ymmdrtdmisen varmistamiseksi voit tukeutua esim. kysymykseen ”"Mitd opin, mitd jai mieleen?”

Anna positiivista palautetta osallistujien aktiivisuudesta.

Jos havaitset epdkohtia, riskinottoa tai laiminlyonteja turvallisissa tyoskentelytavoissa, puutu niihin.

Esihenkilond sinulla on oikeus ja velvollisuus ottaa turvallisuus- ja tyokykyasiat puheeksi.
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