Arbetshdlsoinstitutet

TLJ 6 terve l:l S l Cl i tO S Finnish Institute of Occupational Health

Hyvalla sykkeella toissa
-tyokirja




Hyvalla sykkeella toissa -tyokirjan testiversio Raision kaupungin tydntekijoiden kayttoon

Tyoterveyslaitos

PL 40
00251 Helsinki

www.ttl.fi

Tekijat: Suvi Sankelo, Kati Karhula, Piia Seppala

© 2024 Tyoterveyslaitos ja kirjoittajat

Taman tyokirjan tekemistd ovat rahoittaneet Tydsuojelurahasto, Tydterveyslaitos ja Raision kaupunki osana Psykososiaaliset tydolot
ja sykevalivaihtelu — hyvalla sykkeelld parempaa terveyttd -tutkimushanketta.

Taman teoksen osittainenkin kopiointi on tekijanoikeuslain (404/61, siihen mydhemmin tehtyine muutoksineen) mukaisesti kielletty
ilman asianmukaista lupaa.

ISBN 978-952-391-190-1 (PDF)

2/24



Hyvalla sykkeella toissa -tyokirjan testiversio Raision kaupungin tydntekijoiden kayttoon

SISALLYS

1 TykyttAaKO — TEE HHlANNEAIVIO ... ettt ettt ss st nesens 4
1.1 Arvio omasta fyysisen kuormituksen ja palautumisen tilanteesta.........cccooeveerenrrcnnirneerennnn. 4
1.2 Arvio psykososiaalisten tekijoiden tilanteesta........oieicnrinrinecee s 6

2 LiSAE TYOSI VOIMAVAIO]@....curirrerrienierriensiesississsssssesssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssssssssssssssnses 8
2.1 Tyokavereilta ja esihenkilOItd SAatU tUKI ........covvereeeereereeeeee et 8
2.2 OIKEUAENMUKAISUUS ... eeeereeeeeeeaseeeeet et et e sssesss s s s st ssse s ss s sssnsssessssesans 12
2.3 Vaikutusmahdollisuudet tyONON. ...t ssssssssssssssss s sesnses 14
2.4 MONIPUOTINEN YO oottt s s sss st s ss st st ss st nnes 16

3 VEENNE tYOSi VATIMUKSIA......ceeiveiierieniiesiesiessesesissies st ss st s sssssss st st sessssssss st ssssssssssssssssnses 18
3.1 Tyon MAEAralliset VAatimMUKSEL ..ottt ss s sennes 18
32 Tyon 1aadulliSet VAGtIMUKSEL .......cceereeeeeecee ettt ss st sssss s sennen 20
33 ROOIFISTIMTIAAT ..ottt ettt es bbb 21

4 Seuraa tilannettasi ja kokeilujesi TUIOKSIA ... 22

5 Hyvalla sykkeella toissal Laadi suunnitelma terveytesi yllapitamiseksi tOiSsa.......coowrrereeerreererens 23

3/24



Hyvalla sykkeella toissa -tyokirjan testiversio Raision kaupungin tydntekijoiden kayttoon

Johdanto: Tydkirja tydolojesi muokkaamisen tukena

Tyokirja auttaa sinua soveltamaan Hyvalla sykkeella tdissa -oppimateriaalin asioita kaytantoon
omassa tydarjessasi. Voit valita tyokirjasta omaan tilanteeseesi parhaiten sopivat tehtavat, joiden
avulla voit muokata tydolojasi ja edistaa terveyttasi.

Ensimmainen kappale ohjaa sinua arvioimaan nykytilannettasi seka fyysisen kuormituksen ja palautu-
misen nakdkulmasta etta psykososiaalisten tyoolojesi nakdkulmasta.

Toisesta ja kolmannesta kappaleesta voit valita sinulle olennaisimpia tehtavia, joiden avulla teet eri-
laisia hyvinvointiasi tukevia kokeiluja tydarjessasi ja muokkaat tydolojasi.

Voit my6s hyddyntaa tyokirjan tehtavia ilman, ettd mittaat sykevalivaihteluasi.

Antoisia oppimishetkia tydkirjan parissa!

1 Tykyttaakd — Tee tilannearvio

Arvion avulla voit tutkailla, miten erilaiset tydarjen tapahtumat vaikuttavat sykevalivaihteluusi ja ndin
ollen mita tydoloja sinun kannattaisi muokata, jotta palaudut paremmin.

1.1 Arvio omasta fyysisen kuormituksen ja palautumisen tilanteesta

Mittaamalla sykevalivaihtelua voit saada tietoa paivittaisesta vireystasostasi, unen laadusta, elimiston
kokemasta rasituksesta ja palautumisesta. Tulosten avulla saatat esimerkiksi havaita tarpeen parantaa
omaa unen laatua ja palautumista ja ndin edistda omaa terveyttasi.

Tekemalla muutoksia tydarkeesi ja seuraamalla sykevalivaihtelua voit arvioida tehtyjen muutosten
vaikutuksia. Tassa luvussa annamme sinulle ohjeet sykevalivaihtelun mittaamiseen ja tulosten tarkas-
teluun seka pohjan omaa seurantaa varten.

111 Miten sykevilivaihtelua mitataan?

Sykevalivaihtelua voidaan mitata ihoelektrodeilla sydansahkokayrasta (EKG) mutta myds kuluttajalait-
teilla, kuten sykevoilla. Alykellot ja -sormukset mittaavat sykevélivaihtelua syddmen pulssiaallosta.
Kuvaavin tulos saadaan yleensa unenaikaisesta sykevalivaihtelusta. Eri mittareiden avulla saatu tieto
ei valttamatta ole vertailukelpoista muiden mittalaitteiden antamiin tuloksiin verrattuna.

1.1.2  Miten tulkita saatuja lukuja?

Suurta sykevalivaihtelua pidetdaan terveen ja hyvinvoivan syddmen mittarina. Suuri sykevélivaihtelu
kertoo yleensa, etta elimistd on palautunut.

Sykevalivaihtelua ilmaistaan useimmin ns. RMSSD-arvon avulla. Korkeampi RMSSD-lukema kertoo
korkeasta sykevalivaihtelusta ja vastaavasti pienempi lukema kertoo pienemmasta sykevalivaihte-
lusta.
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Koska sykevalivaihtelussa on isoja eroja henkildiden valilld, kannattaa seurata omaa sykevalivaihtelua
ja sen muutoksia vertaamatta niitd muiden tuloksiin. Jos sykevalivaihtelusi on esimerkiksi tavan-
omaista tasoasi suurempi, kertoo se yleensa hyvasta palautumisesta. Vastaavasti omaa tavanomaista
tasoa pienempi sykevalivaihtelu viestii yleensa kehon liiallisesta rasituksesta.

1.1.3  Selvita sykevilivaihtelusi normaalitaso

Omaa sykevalivaihtelua kannattaa mitata useamman viikon ajan ja ainakin kolmena vuorokautena
viikossa. Nain saat selville, missa lukemissa sykevalivaihtelusi on tavanomaisessa arjessasi. Mittaustu-
lokset toimivat vertailutasona, johon voit verrata tulevia tuloksiasi, kun teet muutoksia tyooloihisi tai
elintapoihisi.

Voit kirjata muistiin mittaustuloksiasi seka niihin liittyvia huomioitasi alla olevaan taulukkoon. Voit
hyodyntaa taulukkoa alkuvaiheessa, kun selvitdt oman sykevalivaihtelusi normaalitasoa seka sen jal-
keen, kun olet tehnyt tydssasi muutoksia ja haluat seurata niiden vaikutuksia sykevalivaihteluun.

Viikonpdivi ja Mittaustulos Muistiinpanoja edeltavan paivan tapahtu-
paivamaara mista ja tunnelmista, jotka ovat voineet vai-

kuttaa kuormittumiseen ja palautumiseen.
Kirjaa myos, oliko kyseessa tyopdiva vai va-
paapaiva.
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1.2 Arvio psykososiaalisten tekijoiden tilanteesta

Kaikki tyot sisaltavat stressitekijoita ja voimavaroja — puhutaan psykososiaalisista vaatimustekijoista ja
voimavaratekijoista. Ihannetilanteessa hyvinvointia ja terveytta lisddvia voimavaroja on paljon ja vaa-
timustekijoita kohtuullisesti.

Tutkimusten mukaan tietyilld vaatimustekijoilla ja voimavaratekijoilla on
yhteys sykevalivaihteluun.

1.2.1  Voimavaratekijat

Tydolotekijat, joilla on tutkitusti yhteys korkeampaan sykevalivaihteluun:

e Sosiaalinen tuki (esimerkiksi tyokaverit tarjoavat tukea ja apua toisilleen)

¢ Oikeudenmukaisuus (esimerkiksi kaikkia kohdellaan tydpaikalla tasavertaisesti ja kunnioittavasti)
¢ Vaikutusmahdollisuudet tydhon (esimerkiksi tyontekijat voivat paattaa tydtavoista itse)

e Tyodn monipuolisuus (esimerkiksi tyd mahdollistaa uusien asioiden oppimisen)

1.2.2  Vaatimustekijat

Tydolotekijat, joilla on tutkitusti yhteys vahaisempaan sykevalivaihteluun:

e Tydn maara ja siihen liittyvat vaatimukset (esimerkiksi tyota ei ehdi saada tehdyksi)

e Tyon sisalto ja siihen liittyvat vaatimukset (esimerkiksi tydssa joutuu tekemaan jatkuvasti moni-
mutkaisia paatoksia)

¢ Rooliristiriidat tydssa (esimerkiksi tydhén kohdistuu odotuksia monilta eri tahoilta)

1.2.3  Oma arviosi tilanteesta

Pohdi edella esiteltyja tydolotekijoita omassa tydssasi. Valitse omassa tydssasi tarkeimmilta tuntuvat
tekijat.

Tarkein voimavara omassa tydssani on:

Keskeisin kuormitusta aiheuttava vaatimustekija omassa tydssani on:
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Hienoa! Olet nyt arvioinut omaa tyotasi ja tydoloja. Seuraavilla sivuilla on tehtavia, jotka liittyvat nai-
hin ja muihin tydolotekijoihin. Aluksi on tehtavia, joiden avulla voit lisdta tyon voimavaroja. Sen jal-
keen on tehtdvia, jotka auttavat vahentamaan tyon vaatimustekijoita. Tee ainakin ne tehtavat, jotka
liittyvat valitsemiisi tydolotekijoihin.
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2 Lisaa tydsi voimavaroja

Ty6n voimavaratekijoitd on monia, kuten tydn monipuolisuus, mahdollisuus vaikuttaa omaan tychon,
esihenkildn ja tydyhteisdn sosiaalinen tuki ja tydyhteison oikeudenmukaisuus ja luottamus. Tyon voi-
mavaratekijat edistavat tyon tavoitteiden saavuttamista ja innostavat ja motivoivat tyontekijaa. Usein
vaatimustekijoitéa on helpompi nimeta, mutta niiden vahentaminen on haasteellista tai se ei riita, jo-
ten siksi on erityisen tarkeaa kiinnittda huomiota voimavarojen vahvistamiseen ja liséamiseen.

2.1 Tyokavereilta ja esihenkil6lta saatu tuki

Harjoitus: Yhteisollisyys omassa tyoyhteisossa

Arvioi, miten yhteisollisyys toteutuu omassa tydyhteisossasi talla hetkella. Rastita kohdat, jotka ku-
vaavat omaa kokemustasi tydyhteison tilasta talla hetkella.

L0 Tunnen tulevani ymmarretyksi tydyhteisdssani.
O Koen tulevani kuulluksi tydyhteisdssani.
0 Koen, etta voin luottaa ihmisiin tyoyhteisdssani.

Seuraavien harjoitusten avulla voit laajentaa omaa tukiverkostoasi.

Harjoitus: Hahmota henkil6kohtainen tukiverkostosi

1. Kun ajattelet viimeista puolta vuotta, keiden kanssa olet tyssasi keskustellut tydhon liittyvista
haastavista tilanteista/asioista? Kirjaa henkildiden nimet tai tyoroolit.
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2. Millaisia myodnteisia vaikutuksia keskusteluilla on ollut?

3. Mieti vield, millaisista asioista haluaisit tai kokisit tarpeelliseksi keskustella esihenkildsi kanssa.

Harjoitus: Laajenna henkilokohtaista verkostoasi ja pyyda tukea

Keiden henkildiden tai minka tahojen kanssa sinun olisi hyva olla vuorovaikutuksessa enemman?
Mieti sellaisia henkil6itd, joista voi olla apua tydssasi tai joilla voi olla tietoa tyohdsi liittyvista asioista.
Nama henkildt voivat olla tarkeitad palautteen lahteita tai yhteistyd heidan kanssaan voi edistaa tyo-
tehtdvien suorittamista. Nimea 1-4 henkil6a.

Henkilo 1:

Miksi vuorovaikutus on tarkeaa:
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Miten edistan vuorovaikutusta:

Henkilo 2:

Miksi vuorovaikutus on tarkeaa:

Miten edistan vuorovaikutusta:

Henkilo 3:

Miksi vuorovaikutus on tarkeaa:
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Miten edistan vuorovaikutusta:

Henkilo 4:

Miksi vuorovaikutus on tarkeaa:

Miten edistan vuorovaikutusta:
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2.2 Oikeudenmukaisuus

Kaikki tydyhteisdn jasenet vaikuttavat siihen, millaiseksi tydpaikan toiminnan oikeudenmukaisuus
koetaan. Tyoyhteisdssa voi olla hyvinkin erilaisia nakemyksia siitd, mika on oikeudenmukaista ja mi-
ten oikeudenmukaisuus toteutuu tyodpaikalla. Oikeudenmukaisuutta ovat muun muassa tasapuolinen
ja yhdenvertainen kohtelu seka luottamukselliset ja hyvat vuorovaikutussuhteet.

Harjoitus: Arvioi omaa toimintaasi

Rastita kohdat, jotka kuvaavat omaa tapaasi toimia reiluna ja oikeudenmukaisena tydtoverina/esi-
henkilona.

Tervehdin kaikkia, kun kohtaan ihmisia tyopaikalla.

Teen sen, minka lupaan.

Huolehdin, etta uusi tyontekija tuntee olonsa tervetulleeksi huomioimalla hanet erityisesti.
Tuon rohkeasti esiin omia nakemyksiani.

Kuuntelen avoimesti muiden nakemyksia.

Annan tyOkavereille palautetta hyvin tehdysta tydsta.

Annan esihenkildlle palautetta hyvin tehdysta tydsta.

ooooogd

Huomaatko joissakin omissa toimintatavoissasi vield kehitettavaa? Mieti ja kirjaa ylos, miten haluat
jatkossa toimia, jotta omalla toiminnallasi lisdat tasavertaista, kunnioittavaa ja ystavallista kohtelua
omassa tydyhteisossasi.
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Harjoitus: Kehityskeskustelu

Kehityskeskustelut vaikuttavat osaltaan oikeudenmukaisuuden kokemukseen. Parhaimmillaan kehi-
tyskeskustelu tarjoaa mahdollisuuden aidosti keskustella oman esihenkilon kanssa tydhon liittyvista
odotuksista ja tavoitteista ja suunnitella tulevaa.

Pohdi omia kokemuksiasi kehityskeskusteluista. Rastita kohdat, jotka toteutuvat omalla kohdallasi.

Kayn saanndllisesti kehityskeskustelun esihenkildni kanssa.

Valmistaudun kehityskeskusteluun ennen keskustelua.

Saan keskustelussa palautetta tydsuoriutumisestani.

Keskustelussa asetetaan selkeita tavoitteita kehittymiselle.

Saan olla keskustelussa riittavasti danessa.

Pystyn tuomaan keskustelussa esiin kaiken, mita haluankin sanoa.

Koen, etta tulen kuulluksi.

Keskustelussa kasitellaan tyohyvinvointia, tydmaaraa ja tydkuormitusta.

Keskustelu dokumentoidaan ja edellista dokumenttia hyddynnetaan seuraavassa kehityskes-

I T 0 I O A O

kustelussa.

Jaiko yksi tai useampi kohta tyhjaksi? Pohdi, kuinka voisit itse vaikuttaa kehityskeskusteluun ja sen
antiin.
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2.3 Vaikutusmahdollisuudet ty6hon

Helposti ajatellaan, etta tyota kehitetdan ja jarjestellaan "ylhaalta alas" esihenkilon aloitteesta tai kas-
kysta. Myonteinen kehitys ei kuitenkaan tapahdu pelkdstdan johtamisen kautta. Myds tydntekijat vai-
kuttavat siihen, miten tydn rajat maaritelldan, miten tehtavia toteutetaan ja millaisena tydn koko-
naisuus hahmotetaan. Useimmissa tydtehtdvissa on mahdollista vaikuttaa ainakin jossain maarin
tyon tekemisen tapoihin ja tydn merkityksellisyyteen itselle. Mitd enemman muokkaamme tyétamme
myo&nteisella tavalla, sitd epatodennakdisempad on leipiintyminen omaan tyohon. Painvastoin - tyon
muokkaaminen lisaa tutkitustikin tydn imua.

Harjoitus: Haasta itsesi tuunaamaan omaa tyotasi

Valitse alta sinulle parhaiten sopivat kysymykset ja pohdi konkreettisia keinoja, joiden avulla lahdet
kokeilemaan tyon tuunaamista.

Voisinko rikkoa jonkin rutiinin ja tehda asian uudella, itselleni sopivammalla tavalla? Kuvaa tyoteh-
tava, johon liittyvaa rutiinia haluat muuttaa.

Voisinko tehda saman tyon eri jarjestyksessa kuin aiemmin? Mika tytehtava se voisi olla?

Voisinko hankkia ja saada lisaa tietoa tai palautetta siitd, miten suoriudun tydssani? Onko erityisesti
jotakin, mista haluaisin saada palautetta, jotta voisin kehittdd omaa tyotani?
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Miten ja keneltd voisin palautetta pyytaa?

Miten aion hyddyntaa saamani palautteen?
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2.4 Monipuolinen tyo

Ty6 tuntuu varmasti mielekkaalta silloin, kun tyossa voi tehda paljon erilaisia asioita, tyd on itselle
sopivan haastavaa ja kiinnostavaa ja ty0ssa voi oppia ja kasvaa. Entd jos oma ty0 ei tunnu talt3, tai
voisi olla sitd piirun verran enemman? Kokeile rikastaa omaa ty6tasi tuunaamalla sita.

Harjoitus: Rikasta omaa tyotasi

Kirjoita alle konkreettisia keinoja, joita lahdet kokeilemaan.

Kuinka voisin lisata vaihtelua tydhoni? Onko nakdpiirissa esimerkiksi uusia haasteita ja innostumisen
kohteita?

Kuinka voisin kehittaa tai hyddyntaa omaa osaamistani entistakin paremmin? Voisinko esimerkiksi
yhdistaa jonkin kiinnostuksen kohteeni tyon arkeen? Tai voisinko opetella jonkin uuden taidon?
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Harjoitus: Omassa tydssa kehittyminen

Minka taitojen ja vahvuuksien kehittdaminen olisi ammatillisesti, tydn suorittamisen kannalta tai tyo-
uraasi koskevien odotusten ja tavoitteiden nakokulmasta tarkeaa ja hyodyllista? Haluatko oppia uu-
sia taitoja tai laajentaa ja paivittaa olemassa olevia?

Valitse 1-2 sinulle tarkeaa taitoa ja mieti, miten ja missa voisit kehittaa niita. Voit esimerkiksi miettia,
onnistuuko taitojen kehittaminen tydpaikalla. Hyotyisitkd osallistumisesta koulutukseen? Tapahtuuko
kehittdminen itsenaisesti vai ryhmassa?

Taito 1:

Kuinka kehitan:

Taito 2:

Kuinka kehitan:

HARJOITUKSISSA KAYTETYT LAHTEET

Ty6uran uurtaja ® -valmennus, Tyoterveyslaitos 2008.

https://www.ttl.fi/ajankohtaista/tiedote/70-kokee-yhteisollisyytta-tyossa-muilla-kokemukset-heiken-
tyivat-entisestaan

https://www.ttl.fi/tyopiste/reilu-esimies-kuuntelee-ja-antaa-mahdollisuuksia-vaikuttaa

Tyon tuunaajan inspiraatiokirja, 2015.
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3 Vahenna ty6si vaatimuksia

Tyon vaatimustekijoita kutsutaan usein stressitekijoiksi. Niita voivat olla esimerkiksi tydn intensiivi-
syys ja vastuullisuus, keskeytykset, hankalat vuorovaikutustilanteet tai rooliristiriidat. Tydssa huoma-
taan helposti kielteiset asiat ja niista saatetaan puhua usein tydkavereiden kesken. Tassa tyokirjassa
sinut haastetaan miettimaan, miten voisit konkreettisesti vahentaa liiallisia vaatimuksia omassa tyos-
sasi.

3.1 Tyon maarilliset vaatimukset

Harjoitus: Tunnista tydn maaraan liittyvat vaatimukset

Tunnistatko nama tekijat omassa tydssasi?

L1 Toissa on jatkuva kiire.
[0 Tydssa on oltava nopea.
[ Toita ei ehdi saada tehdyksi.

Mihin edella olevista haluaisit erityisesti vaikuttaa? Pohdi ja kirjaa konkreettisia keinoja. Edellyttaako
tama esimerkiksi oman ajanhallinnan kehittamista tai tavoitettavuuden rajaamista?

Jos tyota on liikaa, voi olla tarpeen myos keskustella oman esihenkildn kanssa ja pohtia ratkaisuja yh-
dessa. Miten voisit tarvittaessa edetd tassa?
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Harjoitus: Palautuminen

Tyon tauottaminen ja riittavien lepotaukojen pitaminen auttavat jaksamaan ja voivat vahentaa kiireen
tunnetta. Tyopaivaan tulisi mahtua huokoisuutta, joka tukee palautumista jo tydpaivan aikana. Myds
ty6paivan aikainen liikunta auttaa palautumaan.

Alle on lueteltu joitakin palautumista edistavia kaytanteita. Rastita ne kohdat, jotka kuuluvat osaksi
omaa tydpaivaasi.

O Tyopaikalla on sovitut ajankohdat ruokatauoille ja mahdollisille kahvitauoille.

[0 Taukojen aikana on myds mahdollisuus viettda aikaa yhdessa ja puhua muustakin kuin
tyosta.

[0 Muistan tauottaa tydtani myds etatyopaivan aikana.

[0 Pidan tyopaivan aikana myos alle 5 minuuttia kestavia mikrotaukoja esimerkiksi ennen seu-
raavaan tyOvaiheeseen siirtymista tai ennen kokousta.

O Liikun ja vaihdan tyoasentoja tydpaivan aikana.

[0 Olen osallistunut kavelykokoukseen.

Saitko edella olevista vinkeista ajatuksia liittyen omaan tyohdsi ja palautumiseen? Loydatkdé muita
sinulle sopivia palautumisen keinoja? Miten aiot jatkossa toimia?

Myds terveelliset elintavat (esimerkiksi savuttomuus, terveelliset ruokailutottumukset, liikkunnallinen
aktiivisuus ty0ssa ja vapaa-ajalla) vaikuttavat palautumiseen. Pohdi ja kirjaa havaintojasi ja tavoittei-
tasi: Onko elintavoissasi viela kehittamisen varaa? Mika asia kaipaa viela petraamista? Mita konkreet-
tisesti voisit asialle tehda?
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3.2 Tyon laadulliset vaatimukset

Harjoitus: Lisaa tyorauhaa

Monitekeminen ja keskeytykset kuormittavat ja vaikeuttavat etenkin tietotydta. Mieti konkreettisia
keinoja, joilla voisit lisata tydrauhaa keskittymista vaativien tehtavien hoitamiseen.

Miten voisin véahentaa keskeytyksia tyopaivan aikana?

Harjoitus: Priorisointi

Aika ei ole loppumaton varanto. Kun ty0 sisaltda monia erilaisia tehtavia, voi olla haastavaa miettia,
miten oma tydaika olisi hyva jakaa erilaisten tehtavien valilla. Valitse sopiva tyopaiva ja harjoittele
priorisointia kirjaamalla asioita konkreettisesti ylOs.

Mitka tyétehtavat minun olisi syyta tehda tédnaan ensin?

Mitka tehtavat tulee ainakin saada tehtya tyopaivan aikana?
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3.3 Rooliristiriidat

Harjoitus: Tunnista ty6tehtavasi ja niihin kohdistuvat odotukset

Pohdi ja kirjaa muistiin:

1. Mika on perustehtavani?

2. Mita muita tyotehtavia hoidan saannollisesti?

3. Mita tyohoni liittyvat eri tahot odottavat minulta?

Taulukkoon on listattu mahdollisia tahoja, joilla voi olla odotuksia tydllesi. Taytd ne tydhosi soveltu-
vin osin ja lisaa listaan tarvittaessa muita tahoja.

Odotukset minua ja tyotani kohtaan

Mina itse

Esihenkilo

Tiimi/lahin tyoyhteiso

Muu organisaatio

Asiakkaat/potilaat/oppilaat

Yhteistyokumppanit
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HARJOITUKISSA KAYTETYT LAHTEET

https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/keinokortti/palautuminen-tyossa

Ty6uran uurtaja ® -valmennus, Tyoterveyslaitos 2008.

4 Seuraa tilannettasi ja kokeilujesi tuloksia

Kirjaa ylos tydssasi tekemia muutoksia. Muutokset voivat liittyd voimavarojen lisddmiseen tai vaati-

mustekijoiden vahentamiseen.

Mita teit toisin? Mita tuntemuksia tai havaintoja
kokeilu heritti sinussa?

Sykevalivaihtelusi mit-
tauslukema
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5 Hyvalla sykkeella toissa! Laadi suunnitelma terveytesi yllapita-
miseksi toissa

Laadi vield lopuksi suunnitelma, jonka avulla teet hyvaksi havaituista muutoksista pysyvia. Aseta oma
tavoitteesi ja tuo tama mukaan myds seuraavaan kehityskeskusteluun!

Oma tavoitteeni:

Mista ja keneltd voin saada tietoa ja tukea tavoitteen saavuttamiseksi?

Mita hyotya tavoitteen saavuttamisesta on minulle?

Millaisia haasteita saatan kohdata toteuttaessani suunnitelmaa? Tunnista ainakin yksi haaste.
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Milla keinoilla padsen haasteesta yli? Mista tai keneltd saan tukea? Kirjoita ainakin yksi ratkaisukeino
tunnistamaasi haasteeseen.

Mista tunnistan, ettad olen saavuttanut tavoitteeni?
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