Palautumisen teemaviikko
henkiloston hyvinvointia edistamassa
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Tydhyvinvoinnin ja ty6turvallisuuden johtaminen



Palautumisen
teemaviikko

« Jarjestettiin ensimmaisen kerran 2.5 — 8.5.2022

« Kyse oli henkilostdn tydhyvinvointia edistavasta
toimenpiteesta.

« Tama toimenpide kuului henkildstdstrategian Turvattu
tyohyvinvointi- osa-alueeseen.

« Palautumisen teemaviikon ohjelman suunnittelusta ja
toteutuksesta vastasivat yhtyman henkilgstostrategian
projektivastaava Minna Aho (alussa Siru Heromaa-
Karjalainen), tybhyvinvointikoordinaattori Anne
Tammelin, hyvinvointivalmentaja Helena Hamarainen,
ergonomiavalmentaja Sirpa Silventoinen ja
viestintdasiantuntija Sari Pauninsalo

« Teemaviikolla nostettiin esille erilaisin keinoin
luonnon merkitystd osana palautumista tydssa ja
vapaa-ajalla
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Viikon ohjelma

MA: Aiheena Luonto, terveysteot arjessa. Planetary Health-
l&a&karin luento 12-12.30 PHKS Auditorio. / Hanna Haveri

Tl BreakPro- taukoliikuntahaaste-kilpailun startti

KE: Keséan luontokiertueen julkaisu

TO: Miten luonto palauttaa? — valokuvakilpailu somessa
Hyvinvoinnintekijat Facebook- sivuilla.

PE: Liikunta ja fyysinen kunto Ohjatut maastoretket
sahkopolkupyorilla paivan aikana (3 ap + 3 ip) PHKS/ Helena
Kamarainen + opiskelija.

- Liséksi julkaisimme lyhyita muutaman minuutin pituisia, oman
hyvinvoinnin edistamiseen innostavasti kannustavia videoklippeja
Paijat-Soten Intranetin kanavilla.
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Kannustimme tauottamaan
tyopaivaa ja retkeilemaan
luonnossa

Breakpro-haastekisa tyoyhteisoéille viikolla 18

» Henkil6stda ohjattiin erilaisin keinoin tutustumaan
Break pro-sovellukseen ja toteuttamaan
tydpaivan aikaisia mikrotaukoja talla sovelluksella.

Kesan luontokiertue- kilpailu 1.6-31.8.2022

» Luontokohteissa retkeily edesauttaa ihmisia
rentoutumaan ja kokemaan hyvéaa oloa.

« Kannustimme koko henkildstdéa tutustumaan
luonnon monimuotoisuuteen Paijat-Hameesta
valituissa luontokohteissa. Kerasimme valokuvia
ja fiiliksia fb-sivustoille.

 Liséksi valokuvakilpailu
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Breakpro-haastekisa tyoyhteisoille

H S Taukoliikuntakampanjakortti p—
Taukojumpasta I TN IE el Pida huolta
tavaksi! itsestési! + tsye:;:::las:::ér::ea;:cl::n:l:lkonaian. T e |tsestas|l

Ta I’tu haasteeseen! @ Tydyhteisé on mukana arvonnassa tayttamalla kortin.

@ I hyvinvointival jalle viimeistaan 31.5.

Toimi seuraavasti:

P3ivi Urezkkre
Miksi taukoliikunta o Ota kéyttoon viimeistaan nyt £ ol :':a
tava kSi', . i;::tzp;:vellus omiin o E‘C‘ T
(::'_\ i ;aai:z:j:lzitl;in sopivaksi Li
Mielesi virkistyy ja keskittymiskykysi = Valitse sisalto tyotehtaviesi ja

paranae mielenkiintosi mukaan

( : +\ = Tee lyhyt taukojumppa 1-2 ‘ et - (: +\ Merkkaa korttiin tukkimiehen kirjanpidolla kaikki taukoliikuntahetket
Keho kertaa paivéssa, noin viikon ajan tydvuoron ajalta.
Lihasjannitykset helpottavat ja

= Huomaatko olossasi eroa? b
3henee i i i Laske rastityh
'f?bms v?he He Ehka'*tmk' Ja Olisiko tassa sinulle uusi tapa? " Q +: %
liikuntaelinsairauksia. ¥

Q\ Kaikki haasteessa mukana olleet ja
+ Helppous

= = ) . kampanjakortin palauttaneet
Lyhyt ja yksinkertainen taukoliikunta
riittaa. BreakPro:sta saat valmiit ja

tyoyhteisot ovat mukana
hyvat ohjeet. arvonnassa.

Aktiivisemmat tydyhteisot osallistuivat myos Breakpro-
paijatdbsote taukoliikunta kampanjaan. Break pro- sovellus kéaytettiin
keskimaarin 20 - 50 kertaa /viikossa.




Kesan luontokiertue- kilpailu 1.6-31.8.2022

Valokuvakilpailuun
osallistuttiin
innostuneesti ja
valokuvia kerattiin
Hyvinvoinnin tekijat
Facebook -sivulle
tunnisteilla
#palautumisenviikko
#paijatsote

#hyvinvoinnin tekijat.
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s Metsdn sanotaan olevan oivallinen
stressiladke, silla ihmisen hermoston
on todettu tutkitusti rauhoittuvan
metsadssa samoilun yhteydessa.

v Ymparistossa olevat puut, kivet,
kasvit ja eldimet kiinnittavat ja
ottavat huomiomme hyvalla tavalla
Jja samalla niilla on hyvia vaikutuksia
verenkiertoomme.

luontokiertue
Osallistu ja saa
voimaa luonnosta!

o Samoile yksin tai yhdessa kaverisi
kanssa kesan luontokiertueen
kohteisiin.

Toimi nain:

e Kiertuetta varten olemme valinneet

10 luontokohdetta. Tavoitteena on, ¢ Kirjaa omat tietosi ja
etta tutustut Paijat-Hameessa kdyntikohteesi 31.8. mennessa
luonnon monimuotoisuuteen. lomakkeelle, jonka l16ydat

tyohyvis.fi/palautuminen
e Luonnossa liikkuminen lisaa

tutkitusti hyvinvointia. « Voit halutessasi myds ikuistaa
Kesakiertueelle valitut kayntisi ottamalla valokuvan
luontokohteet ovat edesauttaneet kohteesta ja jakamalla sen
ihmisia rentoutumaan ja kokemaan somessa tunnisteilla

hyvaa oloa. #palautumisenviikko #paijatsote

ve o ua 2 « Kaikkien luontokiertueeseen
pa 1 J at Cﬁ;& SOt e osallistuneiden kesken arvotaan
- lilkkunta- ja kulttuuriseteleita.



Palautumisen
teemaviikosta tull
pysyva kaytanto

Henkil6sto antoi hyvaa palautetta Palautumisen
teemaviikosta.

Asiantuntijoiden luennoista tykattiin kovasti ja koska ne oli
tallennettu Intranetin tyohyvis.fi-sivustolle, niin tallenteita
katsottiin myos jalkikateen isommallakin porukalla.

Kun aihe on s&anndllisesti esilla, niin ihmiset alkavat yha
enemman kiinnittaa huomiota palautumisen merkitykseen
niin tyopéaivan aikana kuin vapaa-ajallakin.

Kehittdmistekomme on yksi tydnantajan keinoista tukea
henkildston tyossé jaksamista, tyokykya ja
tyoturvallisuutta.
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Kiitos



