PIENILLA NIKSEILLA SE ONNISTUU -
VINKKEJATYOSSAJAKSAMISELLE

lida Kiri, Elina Rapeli ja Viivi Kauppinen




Tervehdys
terveydenhoitajat!

Taman kehittamistehtavan tarkoituksena on luoda juuri

Teille terveytta edistava ja hyvinvointia kehittava tyoote
tyopaikallesi.
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Tarkoituksenamme ei ole suinkaan istuttaa kaikkia
vinkkeja paahasi yhdella kertaa, vaan voit poimia kootusta
materiaalista juuri sinulle sopivat aiheet helpottamaan
jaksamista tyossasi.

Olethan jo kaarinyt hihat?




Tama kokonaisuus sisaltaa
seuraavat kategoriat:

e Liikunta
e Ravitsemus

e Uni

e Lepo

« Oman tyon tuunaaminen
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Liikkumisen avulla vireytta,
terveytta ja lisatehoa

tyopaivaan

K&yta mahdollisuuksien
mukaan korkeussaadettavaa
sahkopoytaa ja tyoskentele

seisten

Valitse pitempi reitti
lounaspaikkaan tai hanki
asiointipyora

Jumppapalloa voi hyédyntaa

o Harrasta taukoliikuntaa
istuimena

Kayta askelmittarial
Pitakaa leikkimielista kilpailua
askeleista, esim. joka kuukausi

voittaja saisi pienen palkinnon!

Pitakaa palavereita kavellen tai
seisten

Pitakaa yleisilla paikoilla

Kayta portaita hissin sijasta o : o
ytap . julisteita, istumisen haitoista.




JATKUVA NAYTTOPAATETYOSKENTELY KUORMITTAA TUKI-JA
LIIKUNTAELIMISTOAJA SILMIA. ERITYISESTITERVEYDELLE HAITALLISTAON
PITKAKESTOINEN PAIKOILLAAN ISTUMINEN, SAMOINA TOISTUVAT PAAN JA
KADEN LIIKKEET, KUMARA JATUKEMATONASENTO NISKASSA TAISELASSA,

JA HANKALAT JATUKEMATTOMAT KADEN ASENNOT.

SAADETTAVATYOPOYTAJATYOASENTOJEN VAIHTAMINENAUTTAVAT
YLLAPITAMAAN VIREYSTASOASIJA EHKAISEVAT JANNITYSTILOJA




Peppu ylos
puolen
tunnin
valein

Pitkatistumisjaksotja muu paikallaanolo voivat
heikentaa muun muassa sydan-ja

verenkiertoelimiston seka tuki- ja lilkuntaelinten
terveytta.

Seisomaan tai lilkkkumaan on hyva nousta
saannollisesti, esimerkiksi puolen tunnin valein.

Jo kahden minuutin mittaiset istumisen
keskeytykset vaikuttavat suotuisasti elimiston
toimintaan ja vireyteen.




MUISTA PANOSTAA MYOS
TYOERGONOMIAAN -->
SAADETTAVA TYOPOYTA JA
TYOASENTOJEN VAIHTAMINEN
AUTTAVAT YLLAPITAMAAN
VIREYSTASOASI!




Lilkunnalla positiivisia vaikutuksia
terveyteen

 Mielialasi kohenee
 Vahentaa kielteisten ajatusten maaraa

 Unen laatu paranee ja nukahdat nopeammin, jolloin
olet virkeampi

« Elamanlaatusi kohenee
» Edistaa terveytta ja kuntoa

 Parantaa heikentynytta sokeriaineenvaihduntaa

» Sairauspoissaolot vahenevat




« Vahvistaa luustoa
- Helpottaa stressinhallintaa

- Alentaa kohonnutta verenpainetta ja korkeaa kolesterolia
seka pienentaa liikapainoa

- Ehkaisee sydan- ja verisuonisairauksia, tyypin 2
(aikuisian) diabetesta, seka tuki
ja lilkkuntaelinten sairauksia

- Parantaa aivojen verenkiertoa ja hapensaantia seka
kohentaa aivojen tiedonkasittelya
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SEKA AUTTAA

LUONNOSSA
LIIKKUMINEN PARANTAA
UNENSAANTIAJA
KESTAVYYSKUNTOA
PALAUTUMAAN
STRESSITILANTEISTA




« hyvakuntoisten ihmisten elimisto palautuu
stressitilanteen jalkeen merkittavasti
nopeammin normaalitasolle, kuin
huonokuntoisten

« HUOM!-Myas liiallinen liikkuminen voi luoda
elimistoon stressitilan

« Kokonaiskuormitus on ratkaisevaa — jos
elamantilanne tai esim. tyopaiva on hyvin
stressaava, kovatehoinen liilkunta voi tuoda
lisastressia, ja talloin on palauttavampaa liikkua
rauhallisesti (esim. rauhallinen kavely, ulkoilu
luonnossa, venyttely)




EDISTATYOHYVINVOINTIASI PITAMALLA HUOLTA
KUNNOSTASI SEKA RITTAVASTA PALAUTUMISESTA
TYOVUOROJEN VALILLA!




HARJOITUKSIA




Taukojumppaan
videoita

« Niska ja hartiatjumissa?
Tee nama kolme tehokasta liiketta!
https://www.youtube.com/watch?v=cgGot

QpklpQ

« Lihasvenytykset (ylaniskan lihasten
venytys, kaularangan kiertoliikkuvuuden
lisaaminen, Kaulalihasten venytys,
rintalihasten
venytys) https://www.kaypahoito.fi/nixo23
06

« Kehoa avaava kevyt taukojumppa (6
min) https://www.youtube.com/watch?v=C
135m8yWPdo



https://www.youtube.com/watch?v=cgGotQpklpQ
https://www.kaypahoito.fi/nix02306
https://www.youtube.com/watch?v=C135m8yWPd0

Taukojumppaan
videoita
e Virkistava taukojumppa (5 min) https

//[www.youtube.com/watch?v=eUQ7
ogRMbgy

« Kuminauha taukojumppa https://ww
w.youtube.com/watch?v=wiSaCbsga
FNo

e Vinkki: Hommaa tyopaikalle
kuminauha, silla voi
harjoittaa monipuolisesti koko
kroppaa! Netista loytyy paljon hyvia
kuminauhatreeneja.



https://www.youtube.com/watch?v=eUQ70qRMbg4
https://www.youtube.com/watch?v=w1SaCb51FN0

Kehoa kuunteleva kavely

Lahde ulos kavelylle kehoasi kuunnellen, ilman etta
olet etukateen miettinyt reittia valmiiksi tai
maaritellyt miten pitkan kavelylenkin teet.

Kuuntele kehoasi, millaista kavelya juuritalla kertaa
tarvitset. Tarvitseeko kehosi reipasta, sydamen
syketta kohottavaa lilkuntaa vai lempeas, rauhallista
ulkoilua?

Kavele kehoasi kuunnellen, kunnes kehosi viestii,
etta on hyva aika palata takaisin.

Vinkki: Kayta harjoitusta myos muissa liikuntalajeissa
kuin kavelyssa.




Ympariston havainnointia
kavellen

Lahde kavelylle.

Kavele hyvin rauhalliseen tahtiin. Havainnoi samalla eri
aistein ymparistoasi, ihan kuin nakisit ympariston
yksityiskohtineen ensimmaista kertaa.

Mita naet, mita kuulet? Voit pysahdella tarkkailemaan
yksityiskohtia kaikessa rauhassa —ihan kuin lapsena.

Tee harjoitusta sopivalta tuntuva aika.

Vinkki: Tee harjoitusta myds hyvin tutussa ymparistossa,
huomaatko jotakin uvutta?




-

Hengitysharjoitus

Valitse rauhallinen ymparisto ja asento, jossa sinun on
hyva olla hetken aikaa. Voit halutessasi sulkea silmat, se
auttaa usein keskittymisessa harjoitukseen.

Hengita muutama kerta tavallista syvempaan. Anna sen
jalkeen hengityksen tasaantua omaan luonnolliseen
rytmiinsg, ilman etta yritat muuttaa hengitysta
mihinkaan suuntaan.

Havainnoi hengitystasi kaikessa rauhassa. Havainnoi,
missa kohti kehoa hengitys sinussa tuntuu.




Aina kun huomaat, etta ajatukset karkaavat toisaalle,
suhtaudu siihen lempeasti, koska ajatusten luonne on
harhailla. Palauta huomio kuitenkin aina takaisin
hengitykseen.

Jatka hengityksen havainnointia muutaman minuutin %
ajan. |

Kun on aika paattaa harjoitus, voit kaikessa rauhassa
availla silmasi ja tulla taas tietoiseksi ymparistostasi.

Vinkki: Harjoittele harjoitusta usein, eri ymparistoissa ja
myo0s silmat auki. Harjoittelun myo6ta tasta harjoituksesta
voi tulla sinulle keino aktivoida palautumista muutamassa
minuutissa.
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Aistien availu harjoitus

Valitse mieleinen ymparisto, mielellaan ulkoa.

Valitse ensin mieleinen kohde, jota havainnoit nakoaistin avulla. 7
Havainnoitava kohde voi olla pieni katsettasi miellyttava yksityiskohta tai "
laaja maisema. '

Keskity havainnoimaan valitsemaasi asiaa muutamiksi minuuteiksi kaikessa
N rauhassa. Kun ajatuksesialkavat harhailla tai katseesi suuntaa muualle,
~‘ palauta huomiosi valitsemaasi kohteeseen lempeasti mutta jamakasti.

Jatka havainnointia muutaman minuutin ajan.




Seuraavaksivalitse paikka, jossa voit olla silmat
kiinni. Ehka nojaat puuhun tai istahdat johonkin?
Keskity seuraavaksihavainnoimaan kuuloaistisi
avulla, mita aania kuulet.

Jatka tata havainnointia muutaman minuutin ajan.
Voit pitaa silmasi edelleen suljettuina.

Havainnoi seuraavaksi hajuaistin avulla,
aistitko ymparistosta joitain tuoksujatai hajuja.

Jatka aistimista muutaman minuutin ajan, jonka
jalkeen voit avata silmasi.




Seuraavaksilahde liikkeelle ja havainnoi
ymparistoasi tuntoaistin avulla.

Mille tuntuu kavella metsassa, polulla tai asfaltilla?
Voit halutessasi tunnustella kasin erilaisia
materiaaleja. Mille puunrunko, kivi tai kapy
tuntuvat? Voitko aistia ihollasi tuulen henkayksen?

Jatka aistimista tuntoaistin avulla muutaman
minuutin ajan, jonka jalkeen voit paattaa taman
aistien availu harjoituksen.

Vinkki: Kun seuraavan kerran menet syomaan,
rauhoita ruokailutilanne ainakin hetkeksi. Syo
hitaasti ja aisti makuaistin avulla, mille ruoka
maistuu.




LISAATIETOISUUSTAITOHARJOITUKSIAAANITTEINA

OSOITTEESSA:HTTPS://WWW.MIELENTERVEYSTALO.FI/AIKUISET/ITSEHOITO-JA-
OPPAAT/ITSEHOITO/TIETOISUUSTAIDOT/PAGES/HARJOITUKSET.ASPX



https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/tietoisuustaidot/Pages/harjoitukset.aspx

HARRASTA LIIKUNTAA VAPAA-
AJALLA, NIIN KEHOSI JA MIELESI
KIITTAA SEKA JAKSAT TOISSA
PAREMMIN!

"10 MINUUTIN
HAPPIHYPPELY ULKONA TEKEE JO
IHMEITA"




Pohdittavaa

« Miten sina pidat vireytta ylla tyopaivan aikanasi?

Millainen taukojumppa sopisi juuri sinun tyopaivaasi?

- Saisitko lisattya taukoihisi enemman liiketta? s
« Liikutko sina vapaa-ajallasi saanndllisesti ja riittavasti? e —
- Mita haluaisit muuttaa liikuntatottumuksissasi? s ioniie

Millainen liikuntamuoto sopisi juuri sinulle? Etsi itsellesi
mieluisin tapa liikkua.







Terveellisen ruokavalion
peruspilarit

« Terveellinen ravitsemus sisaltaa laadukkaita ja
runsaasti kuitua sisaltavia hiilihydraatteja,
taysjyvaviljaa, kasviksia, marjoja ja hedelmia,
pehmeaa rasvaa eli kasvidljyja ja -levitteita tai
syoda kalaa vahintaan kaksi kertaa viikossa.

« HUOMIOI kuitenkin kasvioljyista, etta kookosoljy
kuuluu huonoihin, koviin rasvoihin.

Hyvinvointia edistavan ruokavalion voi koostaa
monella tavalla, eika yhta ainoaa oikeaa mallia ole.
Jokainen voi etsia parhaiten omaan elamaansa,
arvoihinsa ja makumieltymyksiinsa sopivan tavan
syoda hyvin. Taydellisyytta ei tarvitse tavoitella.




OSA RUOASTAVOIOLLA MITAVAAN -
VAIKKA SUKLAATA JA PITSAA -
KUNHAN PERUSTA ON KUNNOSSA.
ITSE RUOKAVALION LISAKSIOLENNAISTAON
SYOMISEN
RYTMITTAMINEN
VARMISTA, ETTEI NALKA

_ PAASEKASVAMAAN
MISSAA VAIHEESSA LIIAN KOVAKSI.




Voirasva (voi, maito, juusto)
Rasvaseos 80 % (voi + 6ljy)
Rasvaseos 40 % (ol + 6ljy)

Leivontamargariini

Margariini 80 %

Margariini 40 %

Juokseva margarilni

Kookos
Soijadliy

Olivioly

Auringonkukkadljy

Rypsidl

(Kuva: Sydanliitto/Neuvokasperhe)

Miksi kookosrasvaa tulisi
valttaa?

Kookosrasva, palmudljy ja
palmuydindljy kuuluvat huonoihin,
koviin rasvoihin.

Kova rasva lisaa veren huonoa LDL-
kolesterolipitoisuutta, joka on yksi
sydan- ja verisuonitautien
riskitekijoista.

Kovalla rasvalla on myds yhteys
muihin kroonisiin sairauksiin, kuten
matala-asteiseen tulehdukseen ja
sokeriaineen vaihdunnanhairidihin.
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Terveellisen ravitsemuksen kulmakivet

']r’ Riittavyys, monipuolisuus ja laatu.

Muista syoda riittavasti  liilan vahainen syominen vaikuttaa
kielteisesti jaksamiseen ja hyvinvointiin.

Hyvaan ravitsemukseen kuuluu myds saanndllinen
ruokailurytmi.




RUOKAILUUN OLISI HYVAVARATA
AINAKIN PARIKYMMENTA MINUUTTIA
AIKAA, JOTTAVOISYODA RAUHASSA.

NAIN VALTTYY HOTKIMISEN
AIHEUTTAMILTA VATSAVAIVOILTA JA
AHKYLTA, KUN HAVAITSEE AJOISSA,

MILLOIN ON SOPIVAN KYLLAINEN.




LAUTASMALLISTA ON APUA HYVAN
ATERIAN KOOSTAMISESSA.




Hyvaa vointia saannollisesta
aterianrytmista

auttaa pitamaan ylla normaalia verensokeria

edistaa jaksamista ja keskittymista

edistaa palautumista ja kehitysta

ehkdisee vatsaoireita

hillitsee nalan tunnetta

parantaa ruokavalion laatua

vahentaa houkutusta napostella tai ahmia ruokaa.




Suorituskyky paranee o _
Miksi terveellinen

Tulet iloisemmaksija ruokavalio on hyva asia?

energisemmaksi

Alysiteravoityy

Vastustuskyky kasvaa

Suolisto toimii paremmin

Stressinsietokyky kasvaa
Sydamesi voi paremmin

. Tyohyvinvointi kasvaa
Elinikasi pitenee

Energisempiolo

Ehkadisee monia sairauksia

Unen laatu paranee




Hyvia valipalavaihtoehtoja...

Smoothiet

Pahkinat

Proteiini- ja myslipatukat

Rahkat ja jogurtit

Hedelmat ja marjat

Runsaskuituiset leivat




Mita voisin laittaa smoothieen?
Tassa muutamia hyviavaihtoehtoja

 Marjat « Proteiinijauheet

« Hedelmat « Piltit

« Avokado « Rahkat/jogurtit

« Siemenet ja pahkinat « Soijajuoma

« Kaura- ja lesehiutaleet  Kauramaito

« Kasvikset/vihannekset « Maapahkinalevite

« Vesi ja jdaamurska « Kananmunanvalkuaiset
« Maito « Mausteita (esim. Kaneli,

_ _ kardemumma, stevia
« Sokerittomat mehukeitot/mehut ! )




Tassapa sulle muutama
resepti!

Raikas vihrea smoothie

- 1 avokado

1009 kurkkua

10mena

kourallinen lehtikaalia

1009 jaisia pinaattikuutioita

luraus vetta

Sekoita ainekset tehosekoittimessa ja kaada
juomapulloonftermosmukiin/mihinikina keksit




Ravitseva mustikka-banaani smoothie

 1dl kaurahiutaleita

1 dl mustikoita

1 banaani

3dl maustamatonta jogurttia tai 1-2 dl rahkaa

luraus vetta

halutessasi voit lisata pari rkl maapahkinavoita tai
siemenia/pahkinoita

Kokeile myds muita marjoja ja hedelmid!

Sekoita ainekset tehosekoittimessaja =~ _
kaada juomapulloon/termosmukiin/mihinikina keksit




Herkulliset vanilja-banaani
proteiiniletut

e 1-2 banaania

3-4 dl maitoa/soijaa/mantelimaitoa/kauramaitoa

2 dl kaurahiutaleita

2 kananmunaa

a1d| vaniljaproteiinijauhetta

Sekoita ainekset keskenaan tehosekoittimessa ja paista
letut pannulla. Nauti sellaisenaan tai jaatelon tai
vaniljakastikkeen kera. Marjat ovat myos hyva lisa.




TAUOTA TYOSKENTELYASI
PITKIN TYOPAIVAA. HUOLEHDI LOUNAS-
JA KAHVITAUOISTA, KAY VALILLA
JUOMASSA VETTA JA SUO ITSELLESI

TAUKOJUMPPA.




HYVA MUISTAA!

KUN SYOMINEN ON
SUUNNITELMALLISTA,
SAANNOLLISTAJA
NOUDATTAATIETTYJA
PERIAATTEITA,
RUTIINEISTAVOIDAAN
MYOS POIKETASILLOIN
TALLOIN JA SYODA
FIILIKSEN MUKAAN
ILMAN HUONOA

OMATUNTOA.

MUISTANAUTTIA
RUOASTA!




Aloita pienista teoista

Elintapojen
muuttaminen
parempaansuuntaan
vie aikaa—ole
karsivallinen itsellesi.
Hyvinvointiin
panostaminen vaatii
suunnittelua ja halua
tehda hyvia valintoja.




POHDITTAVAA

« Minkalaisia muutoksiavoisittehda
ruokavalioosi?

« Muistathan syodalounaan lisaksi
valipaloja tyopaivan aikana?

» Toteutuuko lautasmalli aterioidesi \ 3
koostamisessa? /
| {4

« Minkalainenateriarytmisopiijuuri
sinulle?

« Syothan tarpeeksi kasviksia,
hedelmia ja marjoja?

« Muistathan myds valilla herkutella?

« Muistathan myos juoda vetta
tarpeeksi!
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Mihin tarvitsemme
unta’

« Unen aikanaaivo-selkdaydinneste huuhtelee
soluvalitiloja syvemmalta kuin valveaikana. Unisiis
poistaasolujen aineenvaihdunnan kuona-aineita.

« Syvanunen vaihe edesauttaa soluvaurioiden
korjautumista, vahvistaa aivojen tiedonkululle
merkityksellisia kytkent6ja, ja karsii tarpeettomia
synapsiyhteyksia tilan- ja energian saastamiseksi




LAATU KORVAA MAARAN -

TIETTYYN PISTEESEENASTI
Suositus unen maarasta aikuisella

vaihtelee 6-9 tuntiin. Laadukas ja

palauttava uni sisaltaa 4-6 unisyddis
Kevyt perusuni Ensimmainen
s vaihe

Perusuni

Syva perusuni Toinen vaihe

Vilkeuni Y'lkka.m s Kolmasvaihe
nakemisen vaihe

unisykli




MAAILMA
TAYNNA
SUOSITUKSIA
JA GOOGLE
KERTOO
KAIKEN




Oletko koskaan etsinyt ohjeita
"kuinka paasta tavoitteeseen X"?

Vertailetko ohjeita ja suosituksia
keskenaan, mika olisikaan paras?

A8

Mita jos kuuntelisit itseasi
ja omaa kroppaasi?




POHDI!

Mitka tekijat hairitsevat untani?

A\ Y

N
Y

Miten nukun paremmin?

A\

A\
y

/4

Milloin oloni on levannyt?

A\

A\




Kun tunnet itsesi,
tiedat mita tarvitset

« Nukkumaan kayminen hankalaa? Mieti
iltarutiinejasi, voisiko niita muuttaa?

« Heraatko oisin? Onko makuuhuoneesi
optimaalinen nukkumiseen?




KULUNEEN
PAIVAN
TAPAHTUMILLA
ON
MERKITYSTA..




PAIVAN AIKANA

e Vahintaan 15 minuutin kavely auringossa
e Paivanvalolampun kayttaminen
* Tyopiste lahelle ikkunaa

* Tasapainottaa paivarytmia

* Sauna

e Venyttely
* Hieronta
* Jooga




OPTIMAALINEN
MAKUUHUONE,
MIKAS SE
SITTENON?




Optimaalinen
makuuhuone tukee
hyvaa unta.

Yleisesti
optimaalisessa
makuuhuoneessa on..




Pimennysverhot

Tyyny jalkojenvalissa
nukkuessa

Miellyttavat petivaatteet Ergonominen, itselle hyva
sangyssa sanky

[lmankosteutta lisaavat,
hiilidioksidia
Hyva, tuuletettuilma poistavat huonekasvit
(kultapalmu, isoanopinkieli,
kultakdynnos)

Ideaaliilmankosteus 30-
50%







LEPO = UNI,
VAARIN'!

UNI ON VAIN
OSA LEPOA,
MUTTA MITA
SE LOPPU
SITTEN ON?




« Lepo tarkoittaa toiminnan pilkkomista pienempiin osiin
seka tekemisen tauottamista

« Arjen toimintoja ovat esimerkiksi kotityot, ystavien
tapaaminen, ty0 ja harrastukset.

 Kun toiminnot jakaa pienempiin osiin, voi ne ripotella
vuorokausi-, viikko- tai kuukausitasolla sinne tanne.

« Alla oleva linkki vie sinut Terveyskylan sivuille, jossa
aihetta kasitellaan hieman tarkemmin:



https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-levon-ja-toiminnan-tasapainottamiseen/miten-tasapainotan-toiminnan-ja-levon-suhdetta-arjessani

Tiesitko, etta
palautuminen alkaa

jo tyopaivan
aikana?

Tyopaivan aikana alkanut palautuminen on
merkittavassa roolissa siihen, miten hallitset stressiasi
ja kuormittuneisuuttasi.

Merkittaviksi tekijoiksi nousevat esimiehen tuki,
johtamisen oikeudenmukaisuus seka mahdollisuus
vaikuttaa omaan tyohon.

Palautumista tapahtuu tyotehtavien vaihdellessa,
lounas- ja lepotauoilla.



https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-levon-ja-toiminnan-tasapainottamiseen/mit%C3%A4-lepo-on

A\

Muistitko juoda
vetta?

Pida riittavasti
taukoja

Vaihtele
tyotehtavia

Al MITA MUN
PITIKAAN
TEHDA?
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JAIVATKO TYOASIAT
PAAHASI PYORIMAAN?

Erityisesti pitkan jarankan tyopaivan jalkeen mieleen jadaneet asiat voivat yllapitaa aivotoimintaa niin,
etta se hairitsee muita ajatuksia ja nukahtamista




Mika auttaisi?

Mielikuva- ja
meditaatioharjoitukset

Onko sinulla joku muu
keino? Kerro se
tyokaverille!







Oletko koskaan tuunannut tyotasi?

« Se on yksinkertaisesti oman tyon muokkaamista itselle mielekkaammaksi

« Tarkoituksena ei ole muuttaa itse tyota, mutta hieman muokata sen toteutusta

e Minka asian teet ensimmaiseksi toihin tullessasi?

e Enta viimeiseksi ennen toista irtautumista?

i-"  Kuinka usein jatat ne haastavimmat tehtavat viimeiseksi?

« Oletko koskaan miettinyt, kuinka kauan olet toiminut sinulle tutulla ja
turvallisella tavalla?




TYON SISAINEN
TUUNAUS




Opi vutta!

Tekeeko tyokaverisi jonkin asian eri tavalla
verrattuna itseesi? - Kokeile sinakin!

Nappaa tyokaveriltasi yksi tai kaksi tapaa
tehda jokin tietty asia.

Verenpaineen mittaaminen
automaattimittarilla vs manuaalisesti

Kirjaamisen sisallyttaminen asiakkaan
kayntiin




Hyodynna arjen osaamistasi tyossa
-Onko arjessasi jokin taito, mita pystyisit hyddyntamaan tyossasi?

Laula rokottaessa

Heita paivan vitsi vastaanotolla

Suunnittele varikkaat tiedotteet




Rutiinin sarkija
-Onko tyopaivasi taynna rutiineja? Onko jotain mita
voisit muuttaa?

Venyttele aina kun
VoIt

Tauota aamupaivaja

NEISEINE!

Osaatko neuloa
villasukan?

Ravistele kehoasi
jokaisen asiakkaan =

ks Hyodynnasita osana

lounastaukoa!




VUOROVAIKUTUS




Paranna vuorovaikutusta

Syotko lounaan aina yksin
tyohuoneessasi?

Mita jos saisitkin:

Oppilaiden Opettajien
kanssa kanssa

Ulkona Naapurikoululla




Palautetta ja ideoita!

V Kysy rohkeasti esimieheltasi tyosi
suorituksesta

Keskustele yhdessa kollegoidesi seka
'- muiden tydyhteisosi ammattilaisten
kanssa tyostasi




Kohtaaminen

Keskity kohtaamaan asiakas, tyokaveri,
omainen

Anna palautetta ihmisille

Kehu hyvasta!

Ole kohtelias




"USEIMMAT IHMISET
EIVAT KUUNTELE
TARKOITUKSENAAN
YMMARTAA; HE
KUUNTELEVAT
TARKOITUKSENAAN
VASTATA."

- STEPHEN COVEY




OMA NAKEMYS




Mita tyo minulle
merkitsee?

Pysahdy hetkeksi.

Miksi tyosi on tarkeaa?

Mika on sen
pohjimmainen tarkoitus?




Ole armollinen

Oletko koskaan kuullut sanontaa " Rakasta lahimmaista niin
kuin itseasi"? - Helppoa vai mita!

Enta jos taman kaantaisikin toisin pdin: " Rakasta itseasi niin
kuin [@himmaistasi".

Omasta tyosta iloitseminen voi olla joskus hankalaa.
Vaadimme itseltamme paljon, usein vahan liikaakin.

ltsensa arvostaminen, kannustaminen ja tsemppaaminen
ovat keinoja, jonka avulla luomme itseemme uskoa, "mina

pystyn".




"Jos et pidd jostain, muuta se. Jos et voi
muuttaa sitd, muuta ajattelutapaasi.” -Mary
Engelbreit

\/ Kyynisyys vai positiivisuus?

4 Positiivinen ajattelu auttaa nakemaan
asioidenilon, toivon ja onnistumisen.




Joko aloitit?

 Tyon tuunaaminen tukee tyontekijan omia tarpeita,
arvoja ja vahvuuksia > Vaikutukset ovat useinkin
positiivisia:

Se luo yhteenkuuluvuutta oman tyon ja kykyjen valille

Kasvattaa tyd imua ja mielekkyytta

Ennaltaehkaisee tylsistymista ja tybuupumusta

Parantaa suorituskykya ja tavoitteiden saavuttamista
Edistaa luovuutta

Vahentaa irtisanomisia ja vaikuttaa positiivisesti haluun
jatkaa tyouralla pidempaan
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MITEN
MUUTEN VOI

LIEVITTAA
STRESSIA?




Pohdi, onko tyomaarasi Keskity mahdollisuuksien Tee lista tekemattomista

lilan suuri. Voit @ mukaan tekemaan vksi $%9 tai muistettavista

keskustella tilanteestasi : Y m tehtavista. Silloinne
. e s asia kerrallaan. - . .

esihenkilosi kanssa. eivat rasita muistiasi.

Varaaomaaika

sahkopostin lukemiselle,

jottaolettietoinen @ Otaitse asioista selvaa. ﬁ\ Lahde kotiinajallaan.

tarvittavista
tiedotteista.

Varaariittavastilepoaja
virkistysta
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