On-Call

Digitaalinen tyokalupakki

Positiivisen mielenterveyden
yllapitaminen toissa
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TASSA ESITYKSESSA OPIT

> Mita on mielenterveys

> Millainen on mielenterveytta
tukeva tyoymparisto ja kuinka
sita voi tukea

> Mielenterveyden riskitekijat
tyopaikalla

> Strategiat positiivisen
mielenterveyden yllapitamiseen
tyopaikalla




Hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy nake

kykynsi ja selviytymain elimiain kuuluvissa haasteissa seki

tyoskentelemaan ja ottamaan osaa yhteisonsa toimintaan.
Maailman terveysjdrjesté (WHO)




MIELEN HYVINVOINTIA TUKEVAN TYOYMPARISTON
PIIRTEET

Avoin keskustelu
mielenterveysasioista

Ryhmahenki

Vahvat sosiaaliset
verkostot

Selkeat ja realistiset
odotukset, jotka vastaavat
tyontekijkoiden taitoja ja
kykyja

Ei eparealististisia
maaraaikoja ja raskaita
tyotaakkoja

Hyva viestinta

Hyva tietamys ja
tietoisuus
mielenterveyden
riskeista

Ystavallinen ilmapiiri ja
hyvat tyoolosuhteet

Ei esiinny kiusaamista
tai syrjintaa
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.. ON CALL
MIELENTERVEYDEN RISKITEKIJAT 2

Tyohon liittyva
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MIELENTERVEYSONGELMIEN
YLEISET OIREET

Keskittymis-

vaikeudet Uniongelmat Vasymys Uupumus
Vaikeus Karsimatto-
suoriutua Motivaation myys ja Ongelmien
paivittaisista puute rajahdys- valttely
tyotehtavista herkkyys
Sosiaalinen .!-.I.uu?aus,. Matalat Viha/
vetaytyminen paansaryttia energiatasot aggressio
yty pyortyminen g g8
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.. .. ON CALL
RAJOITAYLITOITA (. | S

Mieti miksi teet ylitoita?
> Liikaa toita?

> Liikaa kokouksia?

> Liikaa sahkoposteja?
> Hairiot toimistolla?

> Liiallinen kunnianhimo?

n Erasmus+




PYRI JATTAMAAN TYOT TOIHIN S e

tasapain
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PIDA TAUKOJA

Pida taukosi
tehokkaammin:

>

Poistu tyopaikalta
lounasaikaan

Liiku taukojen aikana
Syo terveellisesti

Seurustele muiden
ihmisten kanssa

SON CALL
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ON CALL

OPETTELE SANOMAAN El
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ASETA REALISTISIA
MAARAAIKOJA

Ennen kuin asetat maaraaikoja:
> Onko sinulla kiireellisia tehtavia?

> Valitatko tyotasi eteenpain
kenellekaan toiselle?

> Pystytko delegoimaan muita
tehtavia?

> Tietaako tiimisi mita tarvitset
heilta?

>  QOletko koskaan ollut liian

kunnianhimoinen maaraaikojen
suhteen?
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