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Hyvinvoiva jonhtajaq,
suorituskykyinen organisaatio




M Mentimeter

\Vlinkd hyvan teon tai valinnan olet tehnyt oman hyvinvoinnin & suorituskyvyn eteen edellisen 2 viikon aikana?

Vhh-ruokavalio Lisdnnyt kasviksia. Teen Kavin lapsen kanssa Yritdn mennd ajoissa
kasvisruokaa 2 krt elokuvissa. nukkumaan
viilkossa
Olen syonyt Olen [&dmmittanyt Kalenteroinut teatteri- Aloitin
terveellisemmin kuin enemman saunaa ym. rientoja juoksuharrastuksen

aikaisemmin. hiljattain.




M Mentimeter

\Vlinkd hyvan teon tai valinnan olet tehnyt oman hyvinvoinnin & suorituskyvyn eteen edellisen 2 viikon aikana?

Kiinittdnyt enemman Kolmesti viikossa Eilen olen varannut Olen tavannut ystavia.
huomiota mitéd syon liikuntaa. Uinti ja kavely. oopperaan liput

seuraavalle viikolle.

HUS:n vuoden mittaisessa Nauttinut luonnosta ja Terveellisempi ravinto Otin viikon loman kaiken

tyohyvinvoint tammikuun pakkasista kiireen keskelle!
valmennuksessa, joka [oytyi

tyoterveyshuollon kautta.




M Mentimeter

\Vlinkd hyvan teon tai valinnan olet tehnyt oman hyvinvoinnin & suorituskyvyn eteen edellisen 2 viikon aikana?

Olen levannyt, kun siihen Huolehtinut omasta Jatin ostamatta Pitanyt kiinni siitg, etta
oli vapailla mahdollisuus. fyysistd kunnosta joulusuklaita Itaisin on aikaa
hyvéssd joukkueesso alennusmyynnisté /& sl e L

Olen viettanyt aikaa Kavelylenkit Kaynyt lenkill Vliennyt gjoisso
koiran kanssa. huippupakkasista nukkumaan.

huolimatta




M Mentimeter

\Vlinkd hyvan teon tai valinnan olet tehnyt oman hyvinvoinnin & suorituskyvyn eteen edellisen 2 viikon aikana?

Loma Liikuntaan lisGnnyt Hiihdin hikip&dassa reilu 2 Kolme kdavelylenkkié per Tietokone pysyi kiinni

haasteellisuutta Oman tuntia. viikko, rydpdivan jalkeen. loman ajan.

hengellisen eldmdn hoito

uni

E-passi uimahalliin. Kaynyt hiihtdmassa. Tuplannut hedelmien Liikunta vaikka “ei
syonnin ja kasviksia. ehtisikdan” pitkdan

Jattadnyt punaista lihaa pdivan jalkeen




M Mentimeter

\Vlinkd hyvan teon tai valinnan olet tehnyt oman hyvinvoinnin & suorituskyvyn eteen edellisen 2 viikon aikana?

Paatos pitad pitkd Pidin vapaapdivan. Vuosijasenyys Ulkoilua joka paiva Pari
vapaa aivan muissa kuntosalille. k?litoa k‘;ﬂ(‘?f‘ "'k‘tmt.co :

Tara e VIIKOSSA Falvaunet dind Kun
LS A mahdollista!
Treenasin itselleni sopivalla Kaynyt hierojallo Ennakointi UNIASIAT: Pidin huolto
tavalla Pidin huolta unen maodrastd jo

riittavasta unesta laadustao




M Mentimeter

\Vlinkd hyvan teon tai valinnan olet tehnyt oman hyvinvoinnin & suorituskyvyn eteen edellisen 2 viikon aikana?

Kuntosali harrastuksen Hiljaisuushetki Sokerin vihentGminen Vlenin nukkumaan
jatkaminen hyvissa ajoin, tavallista
aiemmin.
Kavin lumikenkdilemassa Teetin uuden Olen lisGnnyt Lilkkunta
kuntosaliohjelman ja luonnonmarjojen

kavin kuntosalilla . kayttod aamupalalla




M Mentimeter

\Vlinkd hyvan teon tai valinnan olet tehnyt oman hyvinvoinnin & suorituskyvyn eteen edellisen 2 viikon aikana?

Olen pyrkinyt olemaan Aloitin pilateksen. Ajoissa nukkumaan Kun tiedossa on pitkid

poissa mobiililaitteelta tyopaivid, olen jo

ttaisin ennakkoon lyhyempid
| pdivid.

Nukuin aamulla Ostin salijGsenyyden Salihommat palasi Olen kaynyt

pitempdadn alkuvuodelle eladmaadn kavelylenkillé




M Mentimeter

\Vlinkd hyvan teon tai valinnan olet tehnyt oman hyvinvoinnin & suorituskyvyn eteen edellisen 2 viikon aikana?

Uusi kokeilu, ulkoilen Aamulenkki ennen téihin Kavin taidendyttelyssa. Ylimadrdinen lepopdiva

iIman kénnykkaa. |ahtoa. liikunnasta kun keho ja miel
tuntui vasyneeltd

Polkujuoksutapahtumao Tein lihaskuntotreenid Adrimmdainen keskittyminen Olen aikaistanut
n ilmoittautuminen kahden poivan ajan nukkumaanmenoa

HinE e SnllGURs A STIaR varmistaakseni riittévan
muut hardwllit ymparilta. i




M Mentimeter

\Vlinkd hyvan teon tai valinnan olet tehnyt oman hyvinvoinnin & suorituskyvyn eteen edellisen 2 viikon aikana?

Epassin kautta gankin Olen pyrkinyt IGhtemaan Lisdnnyt liikuntaa Panostanut uniajan

hyvinvointisovelluksen. gjoissa toista, jJa menemaan pidentémiseen.
mMyOs ajoissa nukkumaan.

Lemmikkieldimen Lopetin siivoamisen Uusi harrastus Ennakointi, liikunnan
hankinta isddminen ja liikuntaetu
henkilostolle.




M Mentimeter

\Vlinkd hyvan teon tai valinnan olet tehnyt oman hyvinvoinnin & suorituskyvyn eteen edellisen 2 viikon aikana?

Oman energiatason Hengitysharjoitukset Hankin e-passillo Imoittauduin
kuuntelu ja oman ajan uimahallikortin koulutusmatkalle
ottaminen, kun sitd

tarvitsee.

18 Olen kiinnittanyt Ulkoilu ja kavereiden
huomiota aamupalan ndkeminen.

laatuun

K&vin uimassa@d’




M Mentimeter

\linkd hyvan teon tai valinnan olet tehnyt oman hyvinvoinnin & suorituskyvyn eteen edellisen 2 viikon aikana?

Keskityn yhteen asiaan Olen kaynyt uimassa niin SATS Online jadsenyys jo 15 min palaveri itsen

kerrallaan monta kertaa kuin ehtinyt eli ensimmadiset treenit kanssa-itsen johtaminen
4 kertaa viikossa tehtynd




M Mentimeter

Mika rutiini palvelee sinua ja johdettaviasi?

One to one 1:1 keskustelu vahintaan Ldsndolo ja avoimet Sadanndlliset timipalaverit

kuukausittain ovet kohden viikon vdlein tutu.sso
paikassa tuttuun kellonaikaan.

Jokaisella on puheenvuoro.
Kaikki kirjataan ylés muistioon.

Tyontekijapalaveri 2-3 Keskiviikkkoaamun palaverit Keskutelu viikoittain Tydvuorojen
vk:n valein. Tyovuorosuunnittelu suunnittelupalaverit

kohden.vu.kon valein. | e
Muutakin jaettavaa kuin .
tekeminen

vuorot.




M Mentimeter

Mika rutiini palvelee sinua ja johdettaviasi?

Kalenterointi Tiimipalaveri kahden Suunnitteleminen Viikottainen teams
viikon valein |ahitiimin kansso

Pitdapd ottaa one to one Y hteiset kahvitauot Kalenteri ajan tasalla jo 11 sédannollisemmaksi

oikeasti kayttoon (lupaus avoin muille. Omien

toimia huomenna toimintamallien

paremmin) muuttaminen.




M Mentimeter

Mika rutiini palvelee sinua ja johdettaviasi?

Kahvipalaverit Kalenteroidut palaverit Delegointi. Kuukausipalaveri
|dheisemmaksi s@dnnollisesti.

Kalenteri ajantasalle Kohtaamiset Salan poistaminen 1=




M Mentimeter

Mika rutiini palvelee sinua ja johdettaviasi?

Viuutaman minuutin sddnnodllinen keskustelu Tyontekijagkokoukset ja Salan poistaminen
hillentyminen ennen vhteiset suunnittelut Kuukausittain.

palaveria tai kokousta

1:1fokuksessa yksildllinen Kahvipoytdkeskustelut Yhteiset kahvi jo Kofeiinin mc’ic’irc’i_]
palaute molemmin luonastauot

puolin.




M Mentimeter

Mika rutiini palvelee sinua ja johdettaviasi?

Viikottaiset tapaamiset Oman toiminnan Aikataulutettu Kun virkahuoneen ovi on
1/1 keskustelut ja kalenterointi niin etta vapaamuotoinen 1:1 auki, siitd voi kayda ilman
tarpeellisella tyolle on keskustelu koyttoon pelkoq, ettd hairitsee.

kuukausipalaverit.
E varmasti aikaa aktiivisemmijn

To do listat Te-keskustelut




M Mentimeter

\Vink& aihepiirin valmennukseen olisit itse kiinnostunut osallistumaan tdmdan vuoden aikana, jos tulisi tarjontaa?

36 35
30
| I
2 21
16 16
..12 ....

Oma hyvinvointi ja Johtaminen Ajanhallinta ltsentuntemus Haastavat lImapiirin johtaminen Organisaatiokulttuu Esihenkilétyon Tiimin hyvinvoinnin ~ Tunteiden

itsensd johtaminen  uuvuttamatta johtamistilanteet rin johtaminen johtaminen johtaminen johtaminen




M Mentimeter

VVapaata palautetta ja mitd otat itse tastd matkaan?

Kiitos, huippuad! Teen jonkin asian Kiitos! Hyvin vedetty! Pohdintaa siitd mitkd on
huomenna! tyon odotukset vs tyon
todellisuus
Uskalla luottaa Huominen alkaa pienell& Positiivinen asenne ltse reflektointia
|[6bsmdolon voimaan! muutoksella. tarttuu, ei sitd liikaa ole enemman
Kiitos herattelysta =~ ltapdivakahvit teeksi. nykyaadn!




M Mentimeter

\VVapaata palautetta ja mitd otat itse tastd matkaan?

Todella mielenkiintoinen Aivan loistava esitys. Otan Tonella innostava ja 26651978
ohjelma. Viela olisi ollut mukava tastda 15 min viikkopalaverin. muutosta aiheuttavao

avata miksi potentiaali on Hoksautus siité ettd kun

o o miten vertekila esitys! Kiitos!
tdrked ja miten tyontexijoiden mieli on kuormittunut, niin y
potentiaalia pitdisi huomioida . :
ot e . kKuormita ruppia.
mikali sitd kysyy esim
kehityskeskusteluissa. KIITOS
Eiole \Vlonipuoliset tyonkuvat Taloudelliset tekijat.




