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Tyohyvinvoinnin johtaminen —verkkovalmennus
Virtaa palautumisesta —verkkovalmennus

Tyon imua tyota tuunaamalla -
verkkovalmennus

pidetty puhuja eta- ja hybridityon
seka tietotyolaisen aivotyon teemoista

aktiviinen LinkedInissa
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Tydterveyslaitos

Aivoergonomia varmistaa
tietotyoladisen tyouran



Tydterveyslaitos

Kypara ei riita suojaamaan aivotyolaisen riskeilta!

Yha useampi tekee ajattelutyota:

e suunnittelu,

lukeminen,

ohjeistaminen,

jarjestelman kaytto,

viestiminen,

« monitahoinen yhteistyo
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Silpputehtavat, tietotulva, teknostressi, FOMO,
videovasymys, etatydapatia,
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Kognitiivinen = ihmisen
tiedonkasittelyyn liittyva

Ihmisen tarkkaavaisuus seka
havainto-, muisti- ja ajattelukyvyt
asettavat reunaehdot ihmisen, tyon ja
tekniikan vuorovaikutukselle.

Kognitiivinen ergonomia tarkastelee
ihmisen vuorovaikutusta
toimintajarjestelmien kanssa
tiedonkasittelyn nakdkulmasta.
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Kognitiivinen ergonomia

Tydympariston,

tydkaytantdjen ja

tydvalineiden muokkaamista siten
etta ne ovat mitoitettu

iIhmisen tiedonkasittelyn
normaalien ominaisuuksien ja
rajoitusten mittaisiksi

12.11.2021 ©TYOTERVEYSLAITOS



Aivot ohjaavat myos...

Kavelya
nainikkeen nappailya

ouhetta

nahdyn prosessointia

Aivojen vireystila vaikuttaa myos
motoriikkaamme ja fyysisiin riskeihin
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Muistin kuormittuminen

tulee esiin unohteluina ja keskittymisen vaikeuksina:
* virheet ja epatarkkuudet lisaantyvat

 toiminta hidastuu ja takkuaa

* olennaista tietoa hukataan

* tietoon tal jarjestelmaan eksytaan




Ty6gerveyslaitos

Milla keinoin voi itse hallita
aivokuormaa?

« Minimoi hairidtekijat (ponnahdusikkunat, aanet) | . A

 Karsi turhat keskeytykset (kayta merkkia kun tyota ei saa ~ "N |
keskeyttaa)
« Keskity yhteen asiaan kerrallaan

« Hallitse tietotulvaa tarkentamalla tiimin kanssa

4 ‘-:\Mg ;
viestintavalineiden kayttdtarkoitus ja vasteaika |

-

N

 Kayta tarkistuslistoja ja muistilistoja ‘

 Lue viesteja vain tiettyyn aikaan/aikoihin paivassa '
* Muista pitaa taukoja

 Varaa kokousten valiin siirtymisaikaa, vaikka fyysisia
siirtymia ei olisikaan

 Varaa kalenterista aikaa asioiden tydstamiselle ja
vahaistelulle ©TYOTERVEYSLAITOS




Tukeudu tarkistuslistoihin

« Millaisilla merkinnailla ja
muistilistoilla voit tukea aivotyotasi?

* Sujuvoittaisiko jonkin jarjestelman
parempi osaaminen tyotasi?

Loydatkd merkintasi ja ymmarratko
niita myds loman jalkeen?

Systematiikka saastaa sahellykselta
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Tydterveyslaitos

Osaaminen luo
ja vaatii hyvinvointia



Tydterveyslaitos

Rutiini on aivoille helppoa

Oppiminen taas kuormittaa
Jatkuva oppiminen on tietotydn peruspiirre

Huolehdi, etta tarkeimpien tydvalineittesi
kayttoosaaminen kehittyy rutiinitasolle

Varatkaa aikaa myds uuden harjoittelulle!
Hyddyntakaa vertaistukea ja yhdessa kokeilual!




Vaali aivojen tyorauhaa

* suunnittele tydpaivasi

* varaa alkaa myos tekemiselle,
tauoille ja viestinnalle ja yllatyksille

e kalenteri el ole vain
kokousvarauksille

 ennakoiva suunnittelu mahdollistaa
oman aikataulun jarjestelyn
keskittymista tukevaksi
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Tydterveyslaitos

Oman tyon johtaminen
on joukkuelaji!




Tydterveyslaitos

Suhtautuminen palautumiseen
 Tauolsta ja palautumisestaan kiinni pitava tyontekija
kantaa vastuuta tyokyvystaan!

» Kunnioitetaan toistemme mahdollisuuksia syventya ja
keskittya

* Ei aiheuteta itse toisillemme turhaa halya

* Muistetaan myos ihmisten ennakoiva kunnossapito ja
huolto!




Tydterveyslaitos

Onko sinulla hallussa
psykologinen palautuminen?



Tydterveyslaitos

Tyohyvinvoinnin kentta

Jannittyneen
Hermostunut innostunut
Vihamielinen Innostunut
Artynyt ‘ T Energisoitunut
Vihainen ‘ Korkea Onnellinen
vireystila
Jannittynyt ‘ TYOHOLISMI lloinen
TYON IMU
STRESSI
4 Kielteinen Myénteinen —»
| TYOSSA TYOSSA 5
‘ TYLSISTYMINEN TYYTYVAISYYS,
‘ 5 . VIIHTYMINEN
Masentunut, TYOUUPUMU o
alakuloinen Matala Tyytyvainen
Unelias, ‘ vireystila Rentoutunut
veltto
Vasynyt ‘ ¢

Synkka ‘ ................................... ‘ yy

Surullinen Levollinen
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Tydterveyslaitos

Tyohyvinvoinnin malli

Jannittyneen
Hermostunut innostunut
Vihamielinen Innostunut
Artynyt ‘ T Energisoitunut
Vihainen ‘ Korkea Onnellinen
vireystila
Jannittynyt ‘ TYOHOLISMI lloinen
TYON IMU
STRESSI
4 Kielteinen Myénteinen —»
| TYOSSA TYOSSA 5
‘ TYLSISTYMINEN TYYTYVAISYYS,
‘ 5 . VIIHTYMINEN
Masentunut, TYOUUPUMU o
alakuloinen Matala Tyytyvainen
Unelias, ‘ vireystila Rentoutunut
veltto
Vasynyt ‘ ¢

Synkka ‘ ................................... ‘ yy

Surullinen Levollinen
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Tydterveyslaitos

DRAMMA -malli, Newman et al. 2014 & Anniina Virtanen 2021

Detachment = psykologinen irrottautuminen tyosta
Relaxation = rentoutuminen

Autonomy = omaehtoisuus

Mastery = taidonhallinta

Meaning = merkityksellisyys

Affiliation = yhteenkuuluvuus
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Tydterveyslaitos

Palautumiskokemukset (according to the DRAMMA model,
Newman et al. 2014)

+ Psykologinen irrottautuminen tyosta: tyota koskevista ajatuksista irti
paastaminen

« Rentoutuminen: matala henkine nja fyysinen ponnistelu, parasympaattisen
hermoston aktivoituminen

* Omaehtoisuus: hallinnan tunne oman vapaa-ajan aikataulusta ja toiminnasta
« Taidonhallinta: uusien taitojen oppiminen, myd&s tyon ulkopuolella
« Merkityksellisyys: itsellesi tarkeiden ja merkityksellisten asioiden tekeminen

 Yhteenkuuluvuus: laatuaika laheisten kanssa

Tasapainoinen palautumiskokemusten toteutuminen vaikuttaa olevan hyodyllisinta
(Kujanpaa et al. 2020)
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Ole DRAMMA queen




Tanaankin riitan,
nyt vapaalle!

/
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Tydterveyslaitos

Nain voisin tukea
palautumista jo
tyopaivan aikana

Nailla nikseilla irrotan
ajatukseni tyosta

* kirjoittakaa ideanne verkkolomakkeelle

* osoita QR-koodia mobiililaitteellasi




Voitko hyvin?

Kokeile Tyoterveyslaitoksen uutta
tyohyvinvointitestia!
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https://www.ttl.fi/tyohyvinvointitesti-julkistettiin-tyontekijalle-nopeasti-tilannekuva-oman-mielen-hyvinvoinnista/

Tyoterveyslaitos

Tyon i1loa!

https://www.linkedin.com/in/liisapuskala/
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Tyokykyjohtamisen, Tyoterveyshuollon laadun ja
mielenterveyden ja fyysisen tyoterveysyhteistyon
tyokyvyn ratkaisut kehittaminen
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