KOODAA TYOSI
AIVOTERVEELLISEKSI

Johda itseasi

-~

4
/

.Aseta itsellesi tavoitteita
.Priorisoi tyopaiviasi

.Suunnittele ajankayttoasi
.Panosta otollisiin hetkiin
.Tunnista stressi, pida ylla

hyvaa viretta
.Pohdi, miten edistat

hyvinvointiasi
7.Arvosta ja kannusta itseasi
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Rajaa informaation maaraa

1.Tyon priorisointi ja jasentely

o Tee muistilista tekemattomille toille
Kayta erilaisia muistutustyokaluja
Kirjaa asiat ylos
Sopikaa kokouksiin saanndnmukainen
struktuuri
2. Sovitut viestinnan kaytannot

o Luokittele data ja dokumentit selkeasti

o Siivoa vanha data pois nakyvista

o Poista turhat viestintakanavat

o Sopikaa kuhunkin tilanteeseen sopiva

viestintakanava
o Viesti ytimekkaasti
o Tuo esille, kenelta kaipaat vastauksen

esim. sahkopostiviestiin.
3. Keskeytyksettoman tyon

mahdollistaminen
o Tuo esille halukkuutesi
keskeytymattomaan tyohon
o Jaa oma statustietosi
jarjestelmissa
o Kunnioita tydkaverin
toivetta
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Kestava aivoterveys -hanke



https://projects.tuni.fi/kestavaaivoterveys/

Hallitse eettista kuormitusta

1. Keskustellaan ja kuunnellaan
aktiivisesti ja avoimesti (" )

2.Kerrotaan ja puhutaan
vaikeistakin asioista
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3. Toimitaan lapinakyvasti ja L ) ™
avoimesti \/

4.Kunnioitetaan ja luotetaan toisten
osaamiseen ja tekemiseen

5.Hyvaksytaan itsemme ja muut \/
omana itsenaan

6. Autetaan ja myotaeletaan
arkityossa

7.Huolehditaan yhdessa, etta
asiakaslupaukset voi tayttaa

Vahvista psykologista
turvallisuutta

1.Virheet ja epaonnistumiset voi myontaa
ja niista opitaan

| 2.Mokat kasitelldadn hyvaksyen ja

/ syyttelematta

3.Uskalletaan pyytaa apua ja myontaa
luottavaisin mielin, etta en osaa

4. Autetaan ja tuetaan eteenpain tarpeen
mukaan ja opitaan yhdessa

5.Kommentoidaan uusia ideoita
rakentavasti

6.Uskalletaan sanoa ja tullaan kuulluksi

7.Tunnetaan toinen toisemme ihmisina ja
pidetaan huolta toisistamme

8. Kannustetaan toisiamme, huomataan
pienet hyvat asiat ja kiitetaan

Tsekkaa tyopaikkasi
affektiivinen ergonomia

KESTAVA EU:lta

aivoterveys 2014—2020

Euroopan unioni

Euroopan sosiaalirahasto
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