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Koulutuksen ohjelma
10.00 Digiajan tyon erityispiirteet
Kognitiivinen ergonomia

« tyOpaivan suunnittelu, tyorauha, keskeytysten hallinta & priorisointi

10.45-10.50

10.50-11.30 Toimiva tiedonvaihto ja osallisuus etatyossa
» osallisuus & arvostuksen kokeminen
Palautuminen ja stressinhallinta

11.30-12.30

12.30 Vertaistyoskentelyn ohjeistus

12.40-13.10 Vertaistyoskentely

13.10-13.20

13.20 Ryhmakeskusteluiden purkaminen

13.50 Koonti

14.00 Koulutus paattyy



Fiilliskierros

On perjantai!

Milla mielin olet herannyt tahan paivaan
ja/tai tulevaan koulutukseen?

Valitse kuva ja kerro numero.

Kerro samalla nimesi ja mista pain osallistut
— tullaan nain tutummaksi.




Digiajan tyon
erityispiirteita

* Monipaikkaisesta tyosta uusi
normi

« Valineiden, sovellusten ja
laitteiden toimintavarmuuden
seka soveltuvuuden merkitys
noussut

* Yhteisollisyyden merkitys

e Viestin tavoittavuus;
informaatiota joka tuutista

* Paakopan ja koko kropan
kuormitus istumatyossa
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Nakokulmia (etd)tyon edellytysten

luomiseen

Tyoymparisto- ja valineet Esimiestyo
Ergonomia, teknologia, tietoturva, Selkeat tavoitteet, perehdytys, palaute,
tyorauha tulosten ja kuormittumisen seuranta,

luottamus

Yhteistyo ja vuorovaikutus Tyontekijan valmiudet
Tavoitettavuus, yhteydenpito, tyorauha, Osaaminen, oppimiskyky, itsensa
kokouskaytanteet johtaminen, vastuullisuus

Lahde: KataKoski Oy — Katriina Sorvanto —12.1.2021 WebAkatemia Etdtyon juridiikka koulutus



Kognitiivinen ergonomia -
suorituskyvylla on rajansa
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Mita tarkoittaa "aivokunto”?

= |hmisen kognitiiviset kyvyt (tiedonkasittely, tarkkaavaisuus, tydmuisti) ovat rajallisia — pystymme
kasittelemadn “vain” 3-7 tietoyksikkod kerrallaan

= Aivoja kuormittavat mm.
= Lukeminen ja kirjoittaminen
= Keskeneraiset asiat
= Jatkuva huomion siirtaminen eli moniajo
= Useiden laitteiden kayttaminen
= Yksityiskohtien muistaminen

= Melussa tyoskentely
—> Asioiden mieleen palauttaminen vaikeaa, jos sdildmuistiin alun perin jadva tieto on heikkolaatuista (=emme ole
keskittyneet asiaan kunnolla)

« Hairiot ja keskeytykset seka tietotulva tyypillisia monissa tyoyhteisoissa — tassa etatyo lisannyt
monella tyohyvinvointia

» Keskeytyneeseen tydhon palaaminen vaatii aina uudelleen keskittymista — usein asia jaa tyopaivan aikana
hoitamatta
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Tyorauha on osa kognitiivista ergonomiaa

lhannetilassa...

= Pystymme itse saatelemaan, milloin voimme irrottaa tarkkaavaisuutemme jostakin
tehtavasta — saadellen myos omia sisaisia impulssejamme

= Tyoskentelytiloissa on tyorauha ja ymmarrys siita, milloin on sopivaa jutella niita naita

= Tyoyhteisdssd on sovittu keskittymista vaativaan tyoskentelyyn pelisaanndt (keskittyneen
ty0ajan varaaminen kalenteriin, ilmoitukset, sahkdpostiviive, tavoitettavuus jne.)

= Yhteinen tieto lOytyy sielta mista pitaakin

= Eteemme osuvasta informaatiosta kay selkeasti ilmi, tarvitseeko se toimeen tarttumista
= Tyo on ihmisen mittaista ja tehtavat selkeasti priorisoitavissa

= Annamme aivoillemme sita mita ne tarvitsevat (terveen mielen malli)



Terveen mielen malli: mita aivosi tarvitsevat voidakseen hyvin? A\

Keskittynyt aika
* Kun keskitymme tiiviisti tehtaviin tavoiteorientoituneesti, syventyen niiden tarjoamaan
haasteisiin
Leikkisa aika
* Kun sallimme itsemme olla spontaaneja ja luovia, leikkisasti nauttien uusista kokemuksista ja
o synnyttaen uusia yhteyksia aivoihimme
Yhteyden kokemisen aika
* Kun koemme yhteytta toisiin ihmisiin tai otamme aikaa kokeaksemme yhteytta ymparoivan
luonnon ja mailman kanssa
&7 Fyysinen aika
« Kehon fyysista liikuttamista, aerobista jos mahdollista — vahvistaa aivoja monella tapaa
Pohdiskeleva aika
Y+ Kun hiljaa mielessamme pohdimme ja reflektoimme, keskittyen tuntemuksiin, mielikuviin,
ajatuksiin ja tunteisiin
Lepoaika
* Kun teemme asioita ilman keskittymisen tarvetta ja tiettya paamaaraa, annamme mielen
vaeltaa ja rentoutua, aivot “latautuvat”
Nukkumisen aika
* Kun annamme aivoille niiden tarvitsemaa lepoa, jotta voimme oppia, muistaa ja toipua paivan
kokemuksista

https://www.psychologytoday.com/us/blog/your-brain-work/201106/announcing-the-healthy-mind-platter



TYOHYVINVOINTI

Kiire Ja ajanhallinta

 Kiireen tuntuun vaikuttaa tyon tempo, kesto,
ajoitus

» Tyota saattaa olla lilkaa, sen tekemiseen
nopeasti on painetta, tai resursseja on
yksinkertaisesti liilan vahan

1. PRIORISOINTI KIRKASTAA
YDINTEHTAVAT

* Se miten aloitat tyopaivasi, vaikuttaa usein T
2. TYON NAKYVAKSI

koko paivan sujuvuuteen TEKEMINEN AUTTAA
* reaktiivinen — proaktiivinen ENNAKOIMAAN

* 5 min saanto: jos tekemiseen menee sen 3. KESKEYTYSTEN HALLINTA

verran aikaa, tee se heti—jos tyo vaatii TURVAA AJATTELUN LAADUN
pidemman ajan, varaa sille aika
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Oman tyon hallinta: 4321- malli

Valjasta tehotuntien voima

* Pystymme keskittymaan rajallisen maaran tunteja paivassa. Tunnista keskittymista vaativat tehtavat, kuten
suunnittelu, analysointi, kirjoittaminen ja intensiivinen Iasnaolo.

» Opettele tunnistamaan vireystilasi vaihtelut ja rytmita tarkeat tehtavat taman mukaan. Kun tunnistat parhaat
vireystilasi hetket, hyddynna nama hetket tyoviikkosi suunnittelussa ja kalenteroinnissa. Suojele naita hetkia
tarkeimmille tehtavillesi!

Kolmosten taika

* Tunnista tairkeimmat kolme tehtdvaa: Tanaan, Talla viikolla, Tassa kuussa, Tana vuonna

« Aikaansaaminen ja riittamisen tunne: tarkeimmat 3 asiaa hallussa, vaikka viela on tehtavaa
* Priorisointi: kaikki ei voi olla yhta tarkeaa koko ajan

* Hahmota tehtavalistojen lisaksi tyosi kokonaisuus

e Huomaa aikaansaannokset!

OTYOTERVEYSLAITOS Liisa Puskala



Oman tyon hallinta: 4321- malli igiajar

2 Kirjaus ja kalenterointi
« Muisti on lilan arvokas asia sailomaan muistilistaa: vapauta kapasiteettia ajattelulle kayttamalla
Kirjauksia.

* Kun mieleesi tulee tehtava: 1) Kirjaa se ylos JA 2) varaa sille aikaa kalenteriin

] Yksi asia kerrallaan

* Opettele pitamaan yhta asiaa takaraivossa.

 Valitaan kulloinkin yksi asia ja vain yksi asia, jota ajatellaan vapaissa aikakoloissa.: annetaan
ajatuksen hautoa ja syventya, annetaan mahdollisuus oivalluksille - [Iman paniikkia!

* Lopputulostakin tarkeampaa mielen ja ajattelutavan kehittaminen.

OTYOTERVEYSLAITOS Liisa Puskala



Lukujarjestys viikon
rytmittajana

1) Yhteiset kellotetut
kokoukset

2) Omat tehotunnit
kolmosille

3) Palautuminen

4) Muut asiat

5) viikkosuunnittelu

©TYOTERVEYSLAITOS Liisa Puskala 13



Eisenhowerin matriisi Trkeaaja R

"Mika on tarkeaa, on harvoin kiireellista. kiireellista | kiireellista =

Mika on kiireellistd, on harvoin tarke&s.” = hoida aikatauluta
heti

+ Kiireelliset ja tarkeit (tulipalot) Eitarkedd, —(SENtGFKEEE,
kiireellista | ei kiireellista

« Kkiireelliset ja ei niin tarkeat (touhuilu)
 eikiireelliset mutta tarkeat (timantit)
« ej kiireelliset eika niin tarkeat tehtavat (roskat)

= delegoi = deletoi

Pomodoro-taktiikka
e 25 min tyota - 5 min tauko — 25 min tyota jne.

1-3-5-saanto

* paivittaiseen tehtavan hallintaan

* 1 isompi tehtava, 3 pienempaad, 5 viela pienempaa tehtavaa
« aikaansaamisen tunne <3

L N\
Lisaa vinkkeja tyopaivan suunnitteluun: dlgla/anw
925 TV (youtubessa), Saku Tuominen ja Pekka Pohjakallio




Muut vinkit ja tyokalut

* Keskeytysten hallinta, esim.
liikennevalomalli

« Paata, koska laitteet saavat keskeyttaa

* |Imoitusaanien ja visuaalisten arsykkeiden
vahentaminen 8kesk|ty-tlla)

« Hairiottoman tyoskentelyn tila
« Ota paivaan mukaan tietoista hitautta

* Kuuntele miten puhut: jatkuva kiireesta
puhuminen saa uskomaan, etta sinulla
on jatkuvasti kova kiire

« Keskittymisen tukeminen: tee hitaita
hommia, kayta ajastinta (tomatotimer)
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Etatyon haasteet vuorovaikutukselle

Virtuaalikokoukset tuntuvat raskaammilta kuin lasnaolokokoukset —
varsinkin yhteen putkeen ajoitetut

Viestien sisallon hallinta
* Ytimekkaat ja selkeat viestit, viestintatyylin kehittaminen ystavallisemmaksi
* Tunteet ja empatia eivat vality helposti virtuaalisissa keskusteluissa
« Vaarinymmarrykset laitteiden valityksella tehdyssa viestinnassa

Oikean viestintakanavan loytaminen

Ongelmapainottunut viestinta > onnistumisten ja kehujen jakaminen

Etatyossa ei samanlaisia rutiineja kuin lahityossa
» Kaytavakeskustelut, kuulumisten vaihdot jaavat helposti pois

Kuva: pexels-vie-studio



Ideoita vuorovaikutuksen ja yhteiséllisyyden  cioiojongp"
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tunteen tueksi

« Rakenteiden ja rutiinien luominen: vuorovaikutuskanavat, palaverikaytanteet,
osallistaminen

* llmaisun hallitseminen: sahkopostietiketti hallussa, ystavallinen viestinta,
tunteiden sanoittaminen, vaikeista asioista keskustelu

* Luottamuksen ja yhteenkuuluvuuden tunteen vahvistaminen: vaatii
vuorovaikutusta, epaviralliset keskustelut, onnistumisen kokemuksia

* Niksinurkka

* Alusta, jonne jokainen voi kdyda lisddmassa hyvan kdytannon/idean/oivalluksen jostakin
yhteisesta asiasta

* Onnistumisten jakamista

* Mika ty6ssasi tai tiimin toiminnassa meni nappiin? Kerro se muille ja tunne myétailoa
toisten onnistumisistal

 Kerro se kuvin
» Opintopiiri

» \Vertaistuen ja —opetuksen jakamista
« Kootut tervehdykset (esim. ennen lomia)
* TyOparijarjestelma
 Haasteet/kilpailut




i

Tyypillisia viestinnan
h aaStEita ia ratka i Su - Microsoftin Work Trend Index 2021

Teams-kokouksia 2,5 — kertainen madara

| | H E | ] . e e . . . .
ehdotuksia niihin Kokukset keskimaarin 10 min pidempi3 (35 min 345 mir)

Tybaikojen ulkopuolella Idhetetyt viestit +42%

Erilaisia viestimisen tarpeita?

Sopikaa paras viestintakanava kuhunkin kayttotarpeeseen, esimerkiksi kysymyksille, kiireellisille asioille ja eri projektien eri
asioille.

Siirtakda sahkdpostittelu kanaviin, jotka palvelevat tarkoitustaan (kuten keskustelukanava, projektitila, pikaviestin). Sopikaa
sahkopostien etiketista: tiivistaminen alkuun, vaatiiko reagointia vai ei,

Ottakaa yhdessa uudet kanavat ja sovellukset haltuun ja jakakaa hyvia kdytantgja ja kayttotapoja.

Paattakaa kuka/ketka/miten kerdadvat ja tiivistavat olennaiset asiat, jotta tiedon maara pysyy sopivana.
Onko asialla kiire vai ehtiiko se odottaa?

Sopikaa, kuinka usein mitdkin viestintakanavaa tulee seurata ja kuinka nopeasti tulee vastata.

Kayta kiireellisissa asioissa sovittua viestintakanavaa, jolla tavoittaa heti.

Kayta ei-kiireellisissa asioissa yhdessa sopimaanne alustaa tai ja seuraa viestittelya kanavalla saanndllisesti.

Ota tiedonkulun ongelmat puheeksi esimiehen/johdon kanssa, jottei epatietoisuus kuormita

https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/wp-content/uploads/sites/3/2019/11/Aivotyo_sujuvaksi-hairiot.pdf
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Viestintakanavat-malli

Esimerkkeja Mita varten? Vastausaika
viestinta-

kanavista

Listatkaa kaytossa olevat

. . . . .e o e . SAHKOPOSTI Esim. Viestinta Esim. saman Pdalld/pois Esim. liita
organisaation pdivan aikana padlta vastaan-ottajaksi
viestintdkanavat ja niiden sisalto ogonisaat wstoan gk
. L henkilét
1. Tunnistetaan kaytossa olevat kanavat
2. Mita asioita tassa kanavassa kasitellaan? PUHELIN veiltén
3. Mihin kanavaa kaytetaan? TEAMS Tiimien Esim. aseta tila
/projektien varatuksi
L. Milla viiveella vastataan? sisdinen viestintd tarvittaessa
5. Miten kaytetaan: vilkkonloppuisin, tyoaikana, L cr
CHAT Tydpdivan aikana  Pddlld/pois
jne. pddltd
- . . . WHATSAPP Rennot/vapaamu Ei tyoasioita
6. Mitd sovimme yhteisesti? R !

JOKIN MUU?



Pelisaannoista sopiminen

SAHKOPOSTIETIKETTI, esimerkiksi

* Selkea ja tarkoituksenmukainen viestin otsikointi aihe-
kenttaan.

* Viestin alkuun lyhyt saate: onko viesti tiedoksi tai vaatiiko
reagointia? Kenen odotetaan vastaavan ja milla aikataululla?

* Lisaa kopion saaja (cc) vain kun se on tarpeellista. Harkitse
tarkkaan sahkopostilistojen kayttamisen tarvetta.

* Harkitse milloin kaytat Vastaa/Vastaa kaikille toimintoa.

* Harkitse milloin kaytat “suuri tarkeys”- merkintaa.

 Al3 aloita uusia keskusteluja vanhoihin sahkdposteihin.

* Vilitetyt viestit, tarkeda lisata saate mitd/keta asia koskee.
* Vailitettyjen viestin otsikon voi muokata kuvaavammaksi.

* Kirjoita viestit lyhyesti ja ytimekkaasti. Ald unohda
ystavallisyytta.

* Oikolue viesti ennen lahetysta.

TYOHYVINVOINTI

ETAPALAVERIKAYTANNOT, esimerkiksi

Ennen palaveria: sisalto, rakenne ja tarkoitus

Kenet tarvitaan mukaan
Kutsuun: asialista, odotukset osallistujilta
Kesto, mahdolliset tauot

Muu: saako kdyda kavelylla, ovatko kamerat kaytdssd, miten
valmistautua

Palaverin aikana

Miten keskustelua kaydaan

Tuleeko muistio/tallenne, milloin ja minne
Videoyhteys: tausta, kuvakulma, valaistus yms.
Reagointi: chat, peukutukset yms.

Palaverin jalkeen

Miten keskeneraisiksi jaaneet asiat tyostetdan
Mista materiaali on saatavilla
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Miten edistaa hyvinvointia ja palautumista?




N
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Vinkkeja hyvinvoinnin edistamiseen

* Hyvinvointi on henkilokohtainen asia ja kokemus, joka jokaisella on oikeus maaritella omalla
tavallaan. Jokaisella meista on jo olemassa toimivia keinoja palautua rasituksesta.

» Palautuminen tarkoittaa rasituksesta ja kuormituksesta toipumista. Se on fysiologinen prosessi,
jonka myota yksilon fyysinen ja psyykkinen tila palautuu kuormitusta edeltaneeseen
tasapainotilaan eli homeostaasiin.

« Paivan aikana teemme ja kohtaamme asioita, jotka nostavat vireystilaamme eli kaynnistavat
fysiologisen stressireaktion. Tarvitsemme stressia saadaksemme asioita aikaan, toimiaksemme
tehokkaasti ja innostuaksemme.

» Palautumista tulisi olla noin 30 % koko vuorokaudesta eli yli 7 tuntia vuorokaudessa.

* Kehomme kaipaa liiketta ja erityisesti saannollisesti harjoitettuna. Kevyesti, kohtalaisesti
kuormittava lilkunta edistaa verenkiertoa ja aineenvaihduntaa seka parantaa mielialaa. Lisaksi
se auttaa syventamaan unta. On hyva muistaa, etta kuormittava elama tarvitsee vastapainoksi
kierroksia vahentavaa liikuntaa.

» Palautuminen vaatii usein fiksujen tekojen lisaksi asenteen muutosta ja suorituskeskeiselle
ihmiselle usein jostakin luopumista

e Oma tuntemus ei aina vastaa todellisuutta!




-
Palautuminen tyopaivan aikana?

* |hmisen vuorokausirytmion jotain muuta kuin
nyky-yhteiskunnan rytmi — oman vireystilan
tunnistaminen ja sen ehtojen noudattaminen luo
kestavampaa tyohyvinvointia

« Palautuminen tyopaivan aikana tarkoittaa
taukoa, jolla irtaudut toistasi psyykkisesti

» et siis puhu toistd, etka edes mieti niita

« Palautumisen tunne on suoraan yhteydessa
tehokkuuteen ja tyossa suoriutumiseen

« Saannodllinen lounastauko vahentaa
uupumusasteista vasymysta ja lisad
tarmokkuutta

« Tutkimuksissa on my0s osoitettu, etta

esimerkiksi vartin puistokavely tai ) ; 4
rentoutusharjoitus lounastauon yhteydessa on
yhteydessa parempaan keskittymiskykyyn ja

vahaisempaan vasymykseen iltapaivalla ennen
kotiin lahtoa.

Lahde: viitattu 1.3.2021 https://www.anutevanlinna.com/blogi/miten-palautua-toista
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Palautuminen tyopaivan aikana?

Mikrotaukoja ovat esimerkiksi hetket, jolloin odotat
hissia, jonotat vuoroasi kahvikoneelle tai odotat
bussia pysakilla. Jos haluat panostaa palautumiseen,
ota pienet odotteluhetket aivolepona

* Kavele, venyttele tai keskity hetkeen esimerkiksi pienen
pienella mindfulness-harjoituksella, jossa tarkkailet
hengitystdsi (missd se tuntuu, onko se nopea vai hidas,
milta tuntuu vetaa keuhkot tayteen raikasta ilmaa?)

» Piirtele hetki ilman paamaaraa

Ota mikrotauot suunnitelluksi osaksi paivaasi:
katkaise koneen aarella istuminen saannollisesti,
nouse minuutiksi ylos tuolista, venyttele, katso
Ikkunasta ulos, ota pari tietoista hengenvetoa

Poistu tyopisteeltasi.

Tee jotain, joka selkeadsti poikkeaa tyostasi:
Esimerkiksi jos teet ty0si tietokoneen adressa, ala
kayta tietokonetta tauolla (edes netissa
surffaamiseen, pelaamiseen tai vapaa-ajan
sahkopostien kirjoittamiseen). Sen sijaan juttele
tauolla viikonlopun suunnitelmista t¥ok.aver|n
kanssa, soita ystavallesi tai kay kavelylla.

Suuntaa huomiosi johonkin muuhun kuin tyohon:
Jos vietat tauon tyokaverien kanssa, sopikaa, ettd
ette puhu tyoasioista. Jos vietat tau_kosyyks_ln_, voit
keksia mielellesi muuta puuhaa kuin tyoasioiden
ruotimisen (esimerkiksi lue kirjaa tai ratko

sudokua).

Valitse tauolle tekemistd, joka palauttaa juuri
sinut: Yksin tietokoneella puurtavalle palauttavaa
voi olla juttelu kaverien kanssa, mutta
vuorovaikutustyota tekeva taas voi kaivata omaa
rauhaa. Kokeile, millainen tauko toimii sinulla.

Lahde: viitattu 1.3.2021 https://www.anutevanlinna.com/blogi/miten-palautua-toista
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Palautumisen tyokalupakki

Palautumisen tyokalupakki on kokoelma tekoja, jotka tukevat jaksamistasi. Tunnista ja listaa
keinoja, jotka olet kokenut itsellesi toimiviksi ja joita haluaisit viela kokeilla

Tyopaivan aikana: Mita voit tehda

tyopaivan aikana tukeaksesi
palautumistasi?

Ennen/jalkeen tyopaivan: Mita voit tehda
aamuisin/arki-iltaisin varmistaaksesi
riittavan palautumisen?

Viikonloppuisin: Mitka asiat ja teot
edistavat palautumistasi viikonloppuisin?

Lomalla: Mika auttaa sinua palautumaan
lomalla?

Mita uusia tekoja ja rutiineja haluaisit
kehittaa tukemaan jaksamistasi?

Lahde: viitattu 1.3.2021 https://www.anutevanlinna.com/blogi/miten-palautua-toista



Vertaistyoskentely




Tuunaa tyopaivaasi
(Tyon tuunaajan inspiraatiokirja)

Opi ja kehit%/: opettele uusi taito, osallistu uuteen projektiin tai omaksu tyokaverilta
uusi toimintatapa

Kayta kykyjasi: mentoroi uutta tyontekijaa, yhdista kilnnostuksen kohteitasi tyohon

Rliko rutiini: kokeile erilaisia tyoymparistoja tai tee tyot eri jarjestyksessa kuin
yleensa

Paranna vuorovaikutusta: or(%anisoi tutustuminen toisen yksikon tyoskentelyyn,
vaihda lounasseuraa tai sovi tapaaminen viestittelyn sijaan

Hae palautetta ja ideoita: pallottele ideoita uusien ihmisten kanssa, vaikka oman
alasi ulkopuolelta

Panosta lasnaoloon: keskity huolellisesti kuuntelemaan toisia seuraavassa
tapaamisessa ja tarkkaile, miten lasnaolo vaikuttaa omaan kokemuksiisi

Ole armollinen: kannusta itseasi kuten ystavaasi, muista iloita saavutuksistasi

Hahmota tyosi merkitys: tutkaile ja havainnoi tyosi tilanteita seka niiden vaikutusta
esimerkiksi asiakkaisiin tai kollegoihin



Vertaistyoskentely: Miten tuunaatte omaa
tyopaivaanne kohti digityohyvinvointia?

 Jokainen pohtii jJa nimeaa ensin hetken itsenaisesti:
» Tyorauhan ja keskittymisen haasteita
 Jaksamisen ja palautumisen haasteita
 Alareunassa myds “Muu, mikd?” — saa halutessaan lisata tannekin

« Kaydaan keskustelua: Mitka asiat omassa tyossa haastavat tyohyvinvointia?

* |deoidaan yhdessa ja poimitaan koulutuksesta sopivia vinkkeja avuksi.
Kirjoittakaa ratkaisuehdotuksia tunnistettuihin haasteisiin —joko
henkilokohtaisesti testattavaksi tai tyoyhteisossa yhdessa tyostettavaksi

* Valitkaa, kuka ryhmasta esittelee esiin nousseita ideoita, voi olla myos
useampl henkilo

* https://jamboard.google.com/d/1Qw0OnA990dKdev-
A1KMo087s3Xj0dr3YKUZ4J1YwLF8Y/edit?usp=sharing

\\\\\\\\\\\\\\\\


https://jamboard.google.com/d/1QwOnA99OdKdev-A1KMo87s3Xj0dr3YKUZ4jJ1YwLF8Y/edit?usp=sharing

Vertaistyoskentelyn antia




Pohtikaa ensin hetki itse ja sen jalkeen keskustelkaa ryhmassa Ryhma 1.
a) Tyorauhan ja keskittymisen tukemisen

b) Palautumisen ja jaksamisen keinoista ja vinkeista

1. Mikéa haastaa?

2. Mita voisi kokeilla - yksin tai yhdessa omassa tydyhteistssa?

Lisda post-it lappu vasemmasta reunasta ja sijoita se sopivaan kohtaan.




Pohtikaa ensin hetki itse ja sen jalkeen keskustelkaa ryhméassa Ryhma 2.
a) Tydrauhan ja keskittymisen tukemisen

b) Palautumisen ja jaksamisen keinoista ja vinkeista

1. Mika haastaa?

2. Mita voisi kokeilla - yksin tai yhdessa omassa tydyhteisdssa?

Lisaa post-it lappu vasemmasta reunasta ja sijoita se sopivaan kohtaan.

Ei ole omaa Liian pienet Etatybpaéivan péivan
tybtilaa eikéa tilat niille ikl tolsingan. Iﬁgm ei Vapaa-ajalla
esimerkiksi vaatimuksille, mﬂnﬁ: mikrotaukojen p.mmlmn
omaa mita pitaisi == i
tyskonetta tehda Priviua E'J:Euﬂ"" onnistuu.

i tinth Sirpaleinen

PRkifntelooon tyd, paljon

keskittymista pienia asioita

muistettavana



Kaikille avoin ja ilmainen
seminaari jarjestetaan
Teamsin valityksella, eli voit
osallistua mista pain vain.

lImoittaudu mukaan tasta:
https://link.webropolsurveys

.com/S/F4178043091DF201

Lue lisad hankkeen FB-
sivulta!
https://www.facebook.com/
digiajantyohyvinvointi

(@i <exisin MUONIO B o

RULTHESRITHHIEET R



https://link.webropolsurveys.com/S/F4178043091DF201

”Jos haluat tuntea menneen,
katso nykyisia olosuhteitasi.
Jos haluat tuntea
tulevaisuuden, katso nykyisia
tekojasi.”

— Kiinalainen sanonta

Kiittaen!

krista.kohtakangas@ulapland.fi

Anna palautetta! ©
https://forms.gle/y6Npmwj21W4YQY9hS



mailto:krista.kohtakangas@ulapland.fi
https://forms.gle/y6Npmwj21W4YQY9h8
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