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Naita esilla

Sujuva arki
Sujuvaa arkeani tukevat
Taitoja ja vastuita
Tyokyvyn tukeminen
Kognitiivinen ergonomia
Palautuminen
Taydellisyys

Huumori

Minun vastuulla
Tyokaluja
Huolestuminen
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SUJUVAA ARKEANI
TUKEVAT

 hyvat tyokaverit

* hyva tyoilmapiiri
tyoyhteison kulttuuri
erilaisuuden hyvaksyminen
motivaatio tyohon sinansa
sopiva tyon kuormitus

vaikutusmahdollisuudet omaan
tyohon ja tyojarjestelyihin

* hyva esimies ja kannustava johto
* rakentava palaute

 tyonohjaus

. verkostot 833 Tays




MONENLAISIA TAITOJA JA VASTUITA

« oma rooli ja sen ymmartaminen osana
kokonaisuutta

* toisen roolin ymmartaminen

 kasitys hyvista viestinta- ja vuorovaikutustaidoista ja
toimimisesta niilden mukaisesti

+ itsensé johtamisen taito, valmius muuttua TYOYHTEISO-

« vastuu omasta perustehtavasta ja valppaus oman
tyon ja tyoolojen hyvasta huolehtimisesta TAI DOT

« vastuu omasta jaksamisesta, mm. aikataulujen
hallinnasta, riittavasta levosta ja tasapainosta
elamassa

» Vastuu tyon ja itsensa kehittamisesta,
aktiivisuudesta tuoda myos epakohtia esille seka
aktiivisesti hakea ratkaisuja ongelmiin




ESIMIES HUOLEHTII JA KANTAA VASTUUTA MUIDEN
TYOKYVYSTA — ENTA OMA TYOKYKY?

« varhainen huomioiminen, varhainen puuttuminen, varhainen tuen
hakeminen tyotehtavasta ja asemasta riippumatta

 mahdollisuudet vaikuttaa omaan tyohonsa tukee tyokykya
 oikeus hyvaan johtamiseen, esimiehella on esimies

* hyvinvoiva esimies jaksaa paremmin - myos kohdata
epavarmuuden

* hyvinvoiva esimies levittaa hyvaa tyoyhteisoon — hyvinvoiva
tyoyhteiso0 huomioi esimiehen ja tukee hanta

 tyoaika ja vapaa-aika ovat eri aikoja!
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KOGNITIIVINEN
ERGONOMIA

Aivokuormaa aiheuttavat mm.
* hairiot (melu, haly)

» keskeytykset

* tietotulva

* tietoon liittyvat epaselvyydet
* tietojarjestelmaongelmat

Hyva kognitiivinen ergonomia
tarkoittaa, etta tyossa on huomioitu
iIhmisen tiedonkasittelyn kyvyt ja

rajoitukset.
833 Tays



TUKEA KOGNITIIVISEEN ERGONOMIAAN (111

1.

2.
3.

Ottakaa tyopaikalla puheeksi hyva kognitiivinen ergonomia ->
aivotyo toimivaksi

Millaisia hyvia kaytantoja ja ratkaisuja teilla on jo kaytossa?

Mihin asioihin tyopaikallanne kaivattaisiin yhteisia toimintatapoja ja
kaytantoja, jotta kaikkien tyo olisi sujuvampaa ja aivojen tarpeeton
kuormitus vahenisi?

Milla keinoin jokainen voi itse vahentaa aivojen tarpeetonta
kuormitusta tyossa?

Miten organisaatiossasi hallitaan keskeytyksia ja hairioita?

Miten tyopaikan sisainen kommunikointi on hoidettu? Onko sovittu
pelisaantoja ja toimintatapoja?

Pystyyko tehtavia ja aikatauluja ennakoimaan?

Onko tyon fyysinen ymparisto kunnossa”? Onko tyotilojen kaytosta
sovittu? Onko muutoksia tyoolosuhteissa?




PALAUTUMINEN (rmy

« Palautuminen tyosta tarkoittaa

kehon ja mielen elpymisté tyén + Kuluttava tyo ja eldma « Riittdvd ja laadukas uni
. . + Huonot elintapatekijat « Hyvd ravinto
al_heuttamasta _Ifuormltuksesta. ; ‘Caliais + Hyva aerobinen kunto
Riippumatta tyomme luonteesta se : Vlireéi sosiaaliner
. . elamd
kuluttaa voimavarojamme. : Pt hnashubet

* Onnistunut palautuminen ja tyosta + Terveys

irrottautuminen on tarkeaa
hyvinvoinnillemme ja kyvyllemme
tehda hyvaa tyota.

* Itse ajattelen, etta tarkeinta on
ymmartaa palautumisen merkitys
niin omaan kuin tyoyhteison
hyvinvointiin — kokemus
tehokkaasta palautumisesta on
henkilokohtainen, mutta
organisaation tulee tukea ja
mahdollistaa palautumista
vastuullisesti.




MUISTA! KUKAAN EI OLE TAYDELLINEN!
JOKAISEN PERSAUKSESSA ON HALKEAMA!!

f

TAYDELLISYYS

* Onko olemassa taydellisyytta,
joka olisi kaikille sama®?

» Taydellisyys on ilmiona
teema, josta kannattaisi
keskustella tyoyhteisossa.

* Mita taydellisyys merkitsee
minulle?

* Mita, jos 77~ riittaisi?
* Miten sallimme ja
kasittelemme virheet tai

viattomat mokat?
€£3 Tays




Huumoritutkija Pirjo Vesan terveiset

"Tyopaikoilla aletaan ymmartaa, etta positiivinen huumori on keskeinen osa tyota ja
parantaa tuottavuutta. Leppoisa yhdessaolo tuo avoimuutta ja tyohyvinvointia”

Huumoria on monenlaista. Osa naurusta on hyodyllista, osa vahingollista.

Sen pitaisi olla tilanteeseen sopivaa ja tervehdyttavaa eika ivanaurua. Huumorilla on
tiedostamattomia vaikutuksia yhteisoissa. llman sita meidan olisi vaikea maaritella
keskinaisen vuorovaikutuksen rajoja. Siis sita, mista saa puhua ja mista ei. Asiat, jotka
keskinaisesti ymmarretaan, niista voidaan laskea leikkia. Niista syntyy jopa hupaisa
kertomusperinne tyopaikalle

Huumoria sanotaan myos vaikeaksi lajiksi. Usein joku loukkaantuu vitsailusta.
Huumoritutkijan mukaan tyokaveri pitaa tuntea, etta osaa vitsailla oikealla tavalla.

Myos itselleen nauraminen kuuluu hyvaan tyoyhteisoon.

Huumorin taakse voi myos menna piiloon. Silla voi alentaa ja ndyryyttaa. Se voi olla
vallankayton valine.

Huumori on taitolaji.

{3 Tays




MINUN VASTUULLA

Koenko (tyo)elamani merkitykselliseksi?
Koenko tyon iloa?

Levitanko ymparilleni myonteisia tunteita
ja hyvinvointia?

Tuonko energiaa tapaamisiin ja
kokouksiin?

Onko minussa riittavasti uskoa tulevaan?

Olenko itse kirjoittanut tyoelamani
kasikirjoituksen?

ltseamme ja asenteitamme muuttamalla
meista tulee parempia tyontekijoita,
tyokavereita, esimiehia ja asiakkaita.

Lahde: Merja Fischer % Tays




TYOKALUJA, JOILLA VOIN PARANTAA OMAA JA
KANSSAIHMISTEN HYVINVOINTIA werja Fischer

1.Arvostan toista ihmista sellaisena kuin han on. Jokainen ihnminen on
ainutlaatuinen. Pyyteeton auttaminen seka rinnalla kulkeminen ovat
yksinkertaisia tapoja synnyttaa kanssaihmisille myonteista merkitysta
elamaan.

2.0ivallan, etta omilla valinnoillani vaikutan hyvinvointiini. Sita
kautta loydan elamaani lisaa elamaniloa ja optimismia seka vahvistan

luottamusta itseeni.

3.Mietin, mista saan tyoniloa. Ihmisten tyon ilo nakyy tuloksissa ja
tyoilmapiirissa seka organisaation menestyksessa.

4_Harjoittelen positiivista vuorovaikutusta tyoyhteisossani. Joka
kohtaamisessa on tilaisuus synnyttaa merkitysta toiselle ihnmiselle ja
levittaa ymparille myonteisia tunteita ja hyvinvointia




Pohdin

Millainen huolestuja
mina olen?

Voinko ja haluanko
vaikuttaa siihen
jotenkin?

S:B Tays

Yhtena
pdivanad meidan
kaikkien pitaa
kuolla, Ressu ...

"

Kylla,
mutta kaikkina
muina paivina
meidan ei pida.
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