Tyoterveyslaitos

OLENNAISTA-ASKEL 4

Tyon sisallolliset rajat

Onko kasitys tyon ytimesta yhteinen? Mihin kannattaa panostaa enemman, enta puuttuuko jotakin
tarkeaa? Mita voitaisiin tehda vahemman tai jattaa pois?

Missa voitaisiin hyodyntaa tekoalya?
Miten tyoyhteiso tai esihenkilo voisi tukea tyon uudelleenrajaamista?

Miten mukauttaa? Kayttakaa saamaanne palautetta arvioidaksenne ja tarvittaessa mukauttaak-
senne tyonne prioriteetteja tehtavien painopisteita.

Miten eteenpain? Suunnitelkaa tunnistamienne ydintehtavien ja kaydyn keskustelun pohjalta tule-
via, esimerkiksi seuraavan viikon, toita niin, etta tarkeimmat tehtavat saavat ansaitsemansa pai-
noarvon kalenterissasi. Kaikki muutokset eivat ole valttamatta saman tien toteutettavissa, mutta
pohtikaa, minkalaisilla ensimmaisilla askeilla paasette lahemmaksi sita, etta aikaa kuluu olennai-
seen. Olennaistamisen viides askel tarjoaa tukea tyon kehittamiseen pidemmalla tahtaimella.

A ttLfi/oppimateriaalit/olennaista



Tyoterveyslaitos

OLENNAISTA-ASKEL 4

Tyon ja muun eldman
vdliset rajat

TYON JA MUUN ELAMAN RAJAAMINEN TYOYHTEISOTASOLLA

Miten nama esimerkit tyon ja muun elaman rajaamisesta toteutuvat kohdallanne?

Mika toimii hyvin, missa voisi olla kehitettavaa?

« selkeat pelisaannot tavoitettavuudesta ja tyoajoista

+ tyon kuormituksen seuraaminen ja siihen puuttuminen

+ johdon ja esihenkiloiden esimerkki rajoista ja palautumisesta

+ keskustelukulttuuri, jossa tyon ja muun elaman yhteensovittamisesta voi puhua avoimesti
- tehtavien ja vastuiden realistinen mitoittaminen.

TYON JA MUUN ELAMAN RAJAAMINEN YKSILOTASOLLA

Miten nama esimerkit tyon ja muun elaman rajaamisesta toteutuvat kohdallasi?

Mika toimii hyvin, missa voisi olla kehitettavaa?

« oman ajankayton ja palautumisen tarkastelu

« omien tavoitteiden ja tyohon liittyvien asenteiden tarkastelu kohtuullisuuden nakokulmasta
- selkeiden rajojen asettaminen tyoajalle ja tavoitettavuudelle

« tyon priorisointi ja olennaistaminen omien arvojen ja voimavarojen nakokulmasta

« henkilokohtaiset palautumisrutiinit ja itselle tarkeiden asioiden suojaaminen kalenterissa

+ keskustelu esihenkilon tai tiimin kanssa omista rajoista ja tarpeista.
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