Ndin edistdt ajatustydn suorituskykyd ja hyvinvointia

llo Virinus

INSIGHT C()I:I.SULTING



Yli puolet tydntekijoistd kokee tydnsé henkisesti kuormittavaksi, kolmasosa karsii
pitkittyneestd stressistd ja uniongelmat ovat nelinkertaistuneet 2010-luvulta
(Tydolobarometri 2023, IF 2023, Kela 2023). Tdmd kertoo palautumisvajeesta, joka liséd
sairauspoissaoloja ja heikentdd tydn laatua.

Ajatusty6ssd palautuminen ei saisi jGddd vain tydpdivan jalkeiseksi tai yksildn vastuulle.
Keskeytykset, kiire ja pitkittynyt stressi heikent&vat suorituskykyd. Jotta aivot jaksavat oppia
ja kasitelld monimutkaisia tehtdvid, palautumisen on oltava osa tyéarkea — ja johtamista.

Palautumisen johtaminen ei ole vain tydhyvinvoinnin tukemista — se on tuottavuuden,
sitoutumisen ja kestévdan suorituksen mahdollistamista. Tdmd opas tarjoaa
kaytadnnénldheisid keinoja esihenkildille, jotka haluavat tehdé palautumisesta osan
tyéyhteisén arkea.

Maria on Palautumisohjaaja  ja positiivisen psykologian
asiantuntija, joka tarjoaa konkreettisia tyékaluja palautumisen
johtamiseen ja tiimin tukemiseen.

Mirja on Palautumisohjaaja  ja ratkaisukeskeinen tyénohjaaja
(sTOry), joka auttaa organisaatioita hallitsemaan kuormitusta ja
rakentamaan palautumista tukevia rakenteita.

’Autamme organisaatioita rakentamaan
palautumiskulttuuria ja integroimaan palautumisen
johtamisen osaksi arkea — pienin askelin, mutta
pysyvdsti.
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Miksi palautumisen johtaminen on kriittista?

Palautuminen on kehon ja mielen
palaamista kuormitustilasta takaisin
perustasolle.

Se on aktiivinen prosessi, jossa hermosto
rauhoittuu, energiavarastot téydentyvat ja
ajatukset selkiytyvat. Palautumisen térkein
osa-alue on uni, johon pdivan teoilla on
iso vaikutus.

Palautuneena pystymme keskittymaan,
tekemadn p&atdksid ja ratkaisemaan
ongelmia tehokkaasti.

Nykyaikainen ajatusty6 kuormittaa erityisesti aivoja ja hermostoa:

Aivomme kdsittelevat jatkuvasti valtavaa tietomdadarad
Sympaattinen hermosto aktivoituu toistuvasti pdivén aikana
Palautumisen ja kuormituksen tasapaino hairiintyy helposti
Jatkuva online-tila pit&d vireystasoa korkealla

Palautumisen johtaminen on sekd kuormituksen
va@hentdmistd ettd palautumisen edistédmistd. Kun
tunnistat ja ymmarrat, mitkd tekijat kuormittavat
tiimil&isidsi, voit 16ytad nopeita ja tehokkaita ratkaisuja
niiden vahentdmiseksi. Kuormittavat asiat ovat usein
yksiléllisid, joten niisté on tdrkedd keskustella
s@danndllisesti myds 1:1-keskustelujen yhteydessda.

Esihenkildnd olet tiimisi palautumiskulttuurin térkein
suunnanndyttdjd. Valintasi ja toimintasi madrittdvat,
miten palautuminen toteutuu tyéyhteisdssdsi.
Tekemalld palautumisesta luonnollisen osan tydarkeq,
vahvistat sekd tiimin hyvinvointia ettd tuloksellisuutta.
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Askel 1: Mahdollista syvatyoskentely

Syvatydskentely on avain sekd tuloksiin ettd palautumiseen.
Kun aivot saavat keskittyd yhteen asiaan kerrallaan, ilman
keskeytyksid, ty6 on tehokkaampaa ja vihemmdn
kuormittavaa.

3 vinkki@ syvéatyéskentelyn mahdollistamiseen:

o Kalenteroi keskeytykseténta aikaa — Suunnittele tiimin
kalenteriin "hiljaisia tunteja’, jolloin palavereja tai muita
keskeytyksid ei sallita.

¢ Rajoita hairiéita — Suositelkaa ilmoitusten hiljentamistd ja
tyétilojen rauhoittamista syvatydskentelyn ajaksi.

e Keskustele tiimin tarpeista — Kartoita, milloin tiimildiset
kokevat olevansa parhaimmillaan, ja tue heiddn
henkil6kohtaisia rytmejadn.

Askel 2: Rytmita tyopadiva fiksusti

Hyvin rytmitetty tyopdivad sisdltdd vuorottelua keskittymistd
vaativan tydn, rutiinityén ja palauttavien taukojen valillé.
Kun tyépdivan suunnittelee yksilllisen rytmin mukaan,
sdilyy vireystila ja aivojen suorituskyky hyvalla tasolla koko
pdivan ajan.

3 vinkkié tyépdivéan rytmittamiseen:

¢ Priorisoi tehtdavat tyopdivén alussa - Auta tiimildisid
valitsemaan yhteen pd&ivadn korkeintaan kaksi
tarkedmpad tydtehtavad ja varaamaan niille
yht&jaksoista keskittymisaikaa.

¢ Lyhennad to do -listaa - Varatkaa tiimildisten
kalentereihin viikkotasolla aikag, jolloin he voivat
keskitty& pienten, keskenerdisten téiden
loppuunsaattamiseen.

¢ Mahdollista palautuminen tyépdivdan aikana - Tue
kulttuuria, jossa jokaisella on mahdollisuus riittéviin
taukoihin tydétehtévien ja kokousten vdlissa.
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Tyo6std irtautuminen sekd tydpdivan aikana ettd sen jélkeen on
palautumisen kannalta olennaista. Kun tydasiat jadvat hetkeksi
taka-alalle, aivot saavat lepoa ja kaipaamaansa vaihtelua.

3 vinkkié tyosta irtautumiseen:

¢ Kannusta mikrotaukoihin — Luo kulttuurig, joka mahdollistaa
aivojen lepotauot tyépdivan aikana. Kannusta tiimil&isié
esimerkiksi ulkoilemaan, likkumaan tai vaikkapa
tyhjentdmadn tiskikoneen.

¢ Luo tydpadivadlle paatoésrutiini - Kannusta tiimid tekemadan
pdivén lopuksi nopea "‘check-out’, jossa he kirjaavat yloés
kesken jad&neet asiat. N&in keskenerdiset tydasiat eivat jaé
kuormittamaan mieltd tydpdaivan jalkeen.

¢ Tee ero tydajan ja vapaa-ajan vadlille — Tue tiimin
mahdollisuutta irrottautua tyéasioista vapaa-ajalla
esimerkiksi luomalla selkedt sdannét tavoitettavuudelle
tydaikojen ulkopuolella.

Ndaytd esimerkkida
e Pidd itse taukoja ja sy6 lounas poissa tyopisteeltd
e Varaa palautumisaikaa kokoustesi vdliin
e Rajaa tyéaika — alé viesti tiimille tyéajan ulkopuolella

Luo keskustelukulttuuri
e Tee palautumisesta sadnnéllinen teema tiimipalavereissa
e Kysy kuormituksesta ja palautumisen kokemuksista — tunnistavatko tiimildiset nditd
tunnetiloja?
e Kannusta jakamaan hyvid kéytdntdjd tiimin kesken - kokeilkaa keinoja yhdessd!

Varmista osaaminen ja tyékalut
e Jarjestd tiimille perustietoa palautumisen merkityksestd
e Tarjoa konkreettisia tyékaluja ja keinoja palautumiseen
e Mahdollista erilaisten palautumiskeinojen kokeilu

Aloita pienin askelin: valitse yksi kehityskohde omaan ja tiimin arkeen kerrallaan ja anna
sen juurtua osaksi arkea.
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Miten voimme auttaa?

Etko tiedd, mista aloittaa?
Varaa tapaaminen kanssamme — keskustellaan, mikd tukisi
parhaiten juuri teidd@n tilannettanne.

Tarvitsetteko herdttelyd palautumiseen?

Tilaa osallistava ja tiivis Palautumisen perusteet ~luento, joka
auttaa hahmottamaan arjen rytmid ja 16ytdmadan ensimmadaiset
askeleet parempaan palautumiseen.

Haluatteko vahvistaa palautumista strategisesti?
Esihenkiloiden valmennus antaa konkreettiset tydkalut
palautumisen johtamiseen. Kysy lisadd!

Haluatteko kokea palautumisen voiman kéytédnnossa?
Pysdahdy & Nollaa -tyopajat tarjoavat rentouttavia ja
oivalluttavia hetkid, joissa palautuminen tehd&dan helpoksi ja
konkreettiseksi. Sopii hyvin tiimi- ja tydhyvinvointipdiviin.

Ota yhteytta ja keskustellaan lisaa!

Maria Lantermino

Palautumisohjaaja, hyvinvointivalmentaja
llo Insight

040 722 5730
maria.lantermino@iloinsight fi
www.iloinsight fi

LinkedIn

Mirja Haapala

Palautumisohjaaja, tyénohjaaja STOry
Virtaus Consulting

040 751 4453
mirja.haapala@virtausconsulting fi
www.virtausconsulting.fi

LinkedIn

Seuraa meitd Linkedlnissd, jos haluat liscié vinkkejé
palautumisen johtamiseen arjessa!
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https://www.linkedin.com/in/maria-lantermino-12306418/
https://www.linkedin.com/in/mhaapa/

