Tyovksikon tyokyvyn esimerkkivuosikello 1

€| Kehittamiskohde ja

tavoite

Suunnitelma:
mita teemme, milloin ja miten?

Kuka hoitaa
jarjestelyt?

Miten kaikki
osallistuvat?

Mita hyotya
tasta on meille?

Kehittamiskohde:
Hyvalla mielella tyossa
(Voimavarojen
vahvistaminen)

Tavoite:

Parantaa ty6ilmapiiria ja
lisata positiivisia tunteita
tyohon liittyen. Oppia
kasittelemaan tyohon liittyvia
hankalia tunteita.

Haastamme toisiamme pohtimaan
onnistumisia

Mietimme ty6vuoron paatteeksi
vahintaan yhden tydasian, jossa
onnistuimme. Kannustamme
toisiamme tunnistamaan onnistumisia.

X tulostaa muistutuksen
haasteesta
pukuhuoneen ja
taukotilan seinalle.

Jokainen miettii tyovuoron paatteeksi
vahintaan yhden ty6asian, jossa onnistui ja
kannustaa toisia samaan.

Toistd on mukavampi lahtea
kotiin. Huomaamme, etta
olemme hyvia tydssamme.

Kehu kaveri paivassa

Jaamme toisillemme kannustavaa
palautetta paivittain ja huolehdimme
siita, etta kaikki saavat kannustusta.
Seuraamme vaikutuksia omaan
jaksamiseen.

Y tulostaa muistutuksen
haasteesta taukotilan
seinalle.

Jokainen jakaa kannustavaa palautetta
mahdollisimman monelle eri kollegalle.
Jokainen seuraa palautteen vaikutuksia
omaan jaksamiseen.

Tulee hyva mieli, kun tyokaveri
kannustaa ja kiittaa.

Tunteet tyossa

Esihenkilo pyytaa tyoterveyspsykologia
vetdamaan keskustelun tunnekuorman
purkamisesta yksikkokokoukseen.

Esihenkilo pyytaa
tyoterveyspsykologin
tiimin kokoukseen.

Kaikki tyossa olevat osallistuvat
yksikkokokoukseen ja pohtivat, miten
tunnekuorman purkamisen keinoja arkeen.

Saamme keinoja tydsta
nousevien negatiivisten
tunteiden kasittelyyn.

Arviointi

Onko suunnitelma toteutunut?

Olemme toteuttaneet kaikki kolme
kohtaa.

Olivatko
jarjestelyvastuut
selkeat?

Kylla

Kuinka moni on osallistunut?
Miten saadaan kaikki mukaan?

Kaikki kertoivat saaneensa vahintaan yhden
kannustavan palautteen. Osa kuitenkin
kertoi, etta tehtava unohtui helposti
kiireisessa arjessa. Aktiivisimmat pitivat
kuitenkin asiaa pinnalla.

Kaikki eivat padsseet mukaan
yksikkokokoukseen. Olemme kuitenkin
ottaneet kayttoon kaksi keinoa
tunnekuorman purkamiseen ja toteutamme
niité yhdessa tyoyhteisossa.

Onko toimenpiteista ollut
hyatya tai haittaa?

Pisti miettimaan asioita, joissa
onnistuttiin, ja jotka tehtiin
hyvin. Siten onnistumiset myos
huomasi paremmin. Hyvasta
palautteesta tuli hyva mieli.

Tydterveyslaitos

Euroopan unionin
osarahoittama

a‘ JACARDI




(¢ Kehittamiskohde ja
tavoite

Suunnitelma:
mita teemme, milloin ja miten?

Kuka hoitaa
jarjestelyt?

Miten kaikki
osallistuvat?

Mita hyotya
tasta on meille?

Kehittamiskohde:
Elintavoista voimaa
palautumiseen ja tyohon
(Palautumisen keinot
kayttoon)

Tavoite:

Ruokataukojen
rauhoittaminen

Fyysisen kuormituksen
katkaiseminen tyovuoron
aikana

Palauttavat tauot kesasta
nauttien

Ruokatauolla rauhassa

Sovimme yhdessa pelisaannot
ruokataukojen rauhoittamiseen
yksikon kokouksessa. Kirjaamme
pelisdannot, laitamme ne esille
taukotilaan ja alamme toteuttaa
niita.

XjaY suunnittelevat ja
vetdvat keskustelua
yksikon kokouksessa.

Kaikki tyossa olevat osallistuvat
yksikon kokoukseen ja
pelisdantojen tekemiseen.

Jokainen toteuttaa pelisdantoja.

Olemme tarkkaavaisempia tyossa,
kun padasemme palautumaan tyosta
ruokatauolla paremmin. Fyysinen
olo ja jaksaminen kohenee, kun
ehdimme syoda riittavasti ja
rauhassa.

Kropan palautuminen
Kannustamme toisiamme katkaisemaan tyon
fyysinen kuormitus tyévuoron aikana.

X tulostaa muistutuksen
jaohjeet tyon
tauottamisesta
pukuhuoneen ja
taukotilan seinalle.

Kaikki kannustavat toisiaan
fyysisen kuormituksen
katkaisemiseen ja nayttavat
esimerkkia toisilleen.

On vahemman jumeja, kun valilla
pitaa kuormituksesta palauttavan
tauon ja tekee vastaliikkeita tyon

fyysiseen kuormitukseen.

Kesaisista tauoista nauttiminen
Kannustamme toisiamme nauttimaan
kesdisista tauoista pitamalla kahvitauko
ulkona.

Kaikki hyodyntavat
mahdollisuudet kesaisiin
taukoihin ja kannustaa
toinen toistaan.

Kaikki hyodyntavat
mahdollisuudet

kesaisiin taukoihin ja kannustaa
toinen toistaan.

Valo ja ulkoymparisto lisaavat
virkeyttd ja hyvaa mielta.

Arviointi

Onko suunnitelma toteutunut?

Olemme sopineet pelisaannot ruokataukojen
pitamiseen ja alkaneet toteuttaa niita. Olemme
kuitenkin huomanneet esteita niiden
toteuttamisessa. Keskustelemme esteiden
ratkaisuista seuraavassa osastokokouksessa.

Aloitimme tyon fyysisen kuormituksen
tauottamisen, mutta kesalomat sotkivat
suunnitelmia niin, etta se tahtoi unohtua.
Pidimme kahvitauot paasaantoisesti ulkona,
kun oli hyva saa.

Olivatko
jarjestelyvastuut
selkeat?

Kylla mutta pelkka ohje
pukuhuoneen seinalla ei
riittanyt muistuttamaan
tyon fyysisen
kuormituksen
tauottamisesta.

Kuinka moni on osallistunut?
Miten saadaan kaikki mukaan?

Lahes kaikki osallistuivat mutta
moni oli myos kesalomalla.

Onko toimenpiteista ollut hyotya tai
haittaa?

Olemme huomanneet ja
keskustelleet yhdessa asioista, jotka
estavat tyon tauottamista. Taukojen
pitdminen on auttanut jaksamaan
tyovuoron loppuun ja olemaan
virkeampi vapaa-ajalla.

Tydterveyslaitos

Euroopan unionin
osarahoittama

a‘ JACARDI




¢| Kehittamiskohde ja
tavoite

Suunnitelma:
mita teemme, milloin ja miten?

Kuka hoitaa
jarjestelyt?

Miten kaikki
osallistuvat?

Mita hyotya
tasta on meille?

Kehittamiskohde:

7 Tyon sujuvuus
(Tyén kuormituksen
hallinta)

'of | Tavoitteet:

Keskittya tarkeimpiin ja
kiireisimpiin toihin.
Samalla parannamme
mahdollisuutta keskittya
tarkkuutta ja keskittymista
vaativiin toihin.

Tunnistamme tarkeimmat ja
kiireellisimmat tyot ja keskitymme
niihin heindkuun ajaksi.
Priorisoinnista kdydaan yhteista
keskustelua saannollisesti
toistuvissa kokouksissa.

Esihenkilon johdolla
kaydaan lapi priorisoitavat
tehtavat.

Kaikki toteuttavat esihenkilon
johdolla tehtya suunnitelmaa
tarkeimmista ja kiireisimmista
toista.

Tieddamme, mihin keskittya, kun tyota on
paljon. Voimme rauhassa hoitaa
keskittymista vaativat tyot.

Sovimme yhdessa pelisdannot
keskittymista vaativien téiden
tekemiseen yksikkokokouksessa.
Laitamme pelisdaannot esille
ilmoitustaululle.

Z suunnittelee, miten
pelisdannoista sovitaan
yksikkokokouksessa ja
laittaa pelisaannot
ilmoitustaululle.

Kaikki, jotka ovat tydssa
osallistuvat
yksikkokokoukseen ja
pelisdantojen
noudattamiseen.

Vahennamme virheitd ja kuormitusta, kun
voimme keskittyd paremmin.

Arviointi

Onko suunnitelma toteutunut?

Suunnitelma on toteutunut hyvin ja
jatkamme toiden priorisointia ja
pelisdantojen noudattamista
keskittymista vaativien toiden osalta.

Olivatko jarjestelyvastuut
selkeat?

Kylla

Kuinka moni on osallistunut?
Miten saadaan kaikki mukaan?

Kaikki ovat pitaneet tata
tarkedna ja toimivat tavoitteen
saavuttamiseksi.

Onko toimenpiteista ollut hyotya tai
haittaa?

Toiden priorisointi yhdessa on vahentanyt
huolehtimista keskenerdisista toista. Myos
toéiden tauottaminen on onnistunut
paremmin.

Tydterveyslaitos

Euroopan unionin
osarahoittama
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Kehittamiskohde ja
tavoite

Suunnitelma:
mita teemme, milloin ja miten?

Kuka hoitaa
jarjestelyt?

Miten kaikki
osallistuvat?

Mita hyotya
tasta on meille?

Kehittamiskohde:
Virkedna tyossa
(Palautumisen
keinot kaytt6on)

Tavoite:

Lisatd vireytta
pimeadna vuoden-
aikana. Edistaa
palautumista
miettimalla
positiivisia asioita
tyosta.

Kannustamme toisiamme
toteuttamaan unibingoa.

X tulostaa ja jakaa unibingo
lomakkeet kaikille

Kaikki toteuttavat unibingoa.

Toteutamme keinoja, jotka auttavat meita
nukkumaan paremmin.

Kannustamme toisiamme
pitdémadan mikrotaukoja.

Kaikki muistuttavat toisiaan
mikrotaukojen pitamisesta.

Kaikki muistuttavat toisiaan
mikrotaukojen pitamisesta.

Vahennamme kuormituksen
kasautumista ja palaudumme
paremmin.

Toteutamme joulukalenterin:

Missa onnistuimme tana vuonna?
Parit pohtivat yhden asian jokaiseen
luukkuun. Yksi asia per pari.

Esihenkilo vetaa
osastokokouksessa
parikeskustelut, joista
kootaan onnistumiset.

Parit valittavat onnistumiset
Y:lle, joka tekee
joulukalenterin.

Kaikki lukevat onnistumisista
joulukalenterista.

Saamme onnistumisista hyvan mielen,
mika edistaa palautumista.

Arviointi

Onko suunnitelma toteutunut?

Vain harva osallistui unibingoon.

Mikrotaukoja pidettiin enemman.

Joulukalenteri toteutui.

Olivatko jarjestelyvastuut
selkeat?

Kylla, vaikka poissaolojen
vuoksi tehtiin muutoksia
vastuisiin.

Kuinka moni on osallistunut?
Miten saadaan kaikki mukaan?

Lahes kaikki osallistuivat
mutta osa ei kokenut
unibingoa ajankohtaiseksi
omalla kohdallaan.

Onko toimenpiteista ollut hyotya tai
haittaa?

Osa koki, ettda huomion kiinnittaminen
parempaan uneen oli hyva juttu.

Mikrotauoista innostuttiin ja koettiin, etta
ne paransivat jaksamista ja keskittymista.
Osa kuitenkin koki, etta muistutus

mikrotauosta hairitsi joissakin tilanteissa.

Joulukalenteri ilahdutti ja toi hyvaa mielta.

Tydterveyslaitos

Euroopan unionin
osarahoittama
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