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Liite 1. Tarkistuslista nykyisten toimien kartoittamiseksi ja uusien suunnittelemiseksi

Keino Jo Eiviela kaytossd, mahdollisesti Valitaan
kaytossa hy6dyllinen ja toteuttamiskelpoinen toimeenpantavaksi
2 Ravitsemus
2. 1 Vahvista tietoja ja taitoja
Mittaukset
Faktat haltuun
Digitaalinen tuki
Itseseuranta
Tuki kasvotusten
Ravitsemusterapeutin yksilévastaanotto
2.2 Luo kannustava tydympadristd
Fyysinen ympéristo
SAATAVUUS
Henkildstoravintola
Valikoiman laajentaminen
Ravitsemuksellisen laadun parantaminen
Tilat ja valineet evasruokailua varten
Viisaita vaihtoehtoja vuorotyontekijoille
Parempia vaihtoehtoja tyomatkoilla
Vesihanat
ESILLEPANO
Terveyttd edistdvat vaihtoehdot omille
tarjoiluastioilleen
Vahemman terveelliset vaihtoehdot yhteen
tarjoiluastiaan
Houkuttelevuus
SIJOITTELU
Terveytta edistdva vaivattomammin
saavutettavaksi
Vahemman terveellinen vaikeammin
saavutettavaksi
Terveytta edistavat vaihtoehdot ruokalistan
karkeen
MERKINNAT
Ravitsemusmerkinnét
OLETUSVAIHTOEHDOT
Terveyttd edistdva oletusvaihtoehdoksi
VAIVATTOMUUS
Terveyttd edistdva vaivattomaksi
KOKO
Hedelmat ja vihannekset reilunkokoisina
annoksina
Vahemman terveelliset pienempind annoksina
Hedelmait ja vihannekset suurilta tarjoiluas-
tioilta
Vahemman terveelliset pienilta tarjoiluastioilta
Sosiaalinen ympéristo
Myonteinen asenne
Hyvaksy, kannusta ja nayta mallia
2.3 Omaksu hyvinvointia edistavat kdytinteet
Ruokatoimikunta
2.4 Tarjoa kannustimia
Terveytta edistavat valipalat
Ruokatauko
Terveyttd edistdvien valintojen subventointi
Ateriaetu
Kylmasiilytys matkustaville
Omat toimenpiteet

3 Fyysinen aktiivisuus _
3.1 Vahvista tietoja ja taitoja

Mittaukset

Fyysisen kunnon testit
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kéytossa
Faktat haltuun
Taukoliikunta
Digitaalinen tuki
Itseseuranta

Tuki kasvotusten
Fysioterapeutti tyopaikalla
Fysioterapeutin yksilovastaanotto
Kehotukset
LIIKUNTATAUOT
Myonteisesti muotoillut viestit
Muistutukset
PORTAIDEN KAYTTO
Motivoivat viestit
Opastekyltit
3.2 Luo kannustava tydymparisto
Fyysinen ympdristo
PASSIIVISEN AJAN VAHENTAMINEN
Keskitetyt tulostimet ja kahvinkeittimet
Aktiivinen istuminen
Aktiivinen istuminen oletusvaihtoehdoksi
Seisten tydskentely
Seisten tydskentely oletusvaihtoehdoksi
Liikuntavalineet
PORTAIDEN KAYTON LISAAMINEN
Viihtyisa portaikko
Hidas hissi
AKTIIVISET KOKOUKSET
Uudelleenjarjestetty kokoushuone
AKTIIVINEN TYOMATKA JA TYOPAIKKALIIKUNTA
Pyoratelineet
Tyo6paikan pyorat
Suihku ja pukuhuone
Liikuntamahdollisuus tyopaikalla
Liikuntamahdollisuudet tyématkoilla
Sosiaalinen ymparisto
Myonteinen asenne
Hyvéaksy, kannusta ja nayta mallia
3.3 Omaksu hyvinvointia edistdvat kdytinteet
Fyysisesti aktiiviset tauot kaikille
Kay kollegan luona
Virkistystoimikunta
Liikunnanohjaaja-opiskelijat
Vertaistuki
Aikataulutetut liilkuntatauot
Aktiivisista kokouksista uusi normaali
Kavelykokoukset
3.4 Tarjoa kannustimia
Liikunta tydajalla
Kilpailut ja haasteet
Liikuntaryhmat
Liikuntakokeilut
Subventio
Omat toimenpiteet

4 Ergonomia
4.1 Vahvista tietoja ja taitoja
Ergonomiaosaaminen
Vuorovaikutustaidot
Ajanhallintataidot
Yksilollinen tyénohjaus johdolle
Ryhmissa tapahtuva tydnohjaus tyontekijoille
4.2 Luo kannustava ty0ymparisto
Fyysinen ympdristd
Jaettu siistimisvastuu
Ergonomiset tyovalineet
Saadettavat tyopoydat
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[Imanlaatu
[Imanlaatu tyématkoilla
4.3 Omaksu hyvinvointia edistavat kdytinteet
Toimintojen viisas suunnittelu
Hyva tydvuorosuunnittelu
Tyontekijat mukaan tydympariston
suunnitteluun
Monitilatyoskentelyn huolellinen suunnittelu
Monitilatyoskentelyn sadnnoistd sopiminen
Joustava tyo
Viisaat kokouskaytanteet
Ergonomiatarkistukset
Tyokierto
4.4 Tarjoa kannustimia
Internet-yhteys
Omat toimenpiteet

5 Mielenterveys ja mielen hyvinvointi .| |
5.1 Vahvista tietoja ja taitoja
Mielenterveyden ja mielen hyvinvoinnin
arviointi
Lempea fyysinen aktiivisuus
Psykologin ohjaus
Arjen hallinta
Vuorovaikutustaidot
Ajanhallintataidot
5.2 Luo kannustava tydymparistd
Fyysinen ympdristo
Hiljainen tila
Vaihtelevat tyotilat
Sosiaalinen ymparisto
Kannustava, syrjimaton ja arvostava ilmapiiri
Digitaalinen ymparistd
Sdhkoépostihiljaisuus iltaisin
5.3 Omaksu hyvinvointia edistdvat kdytinteet
Toimintatapojen kehitys alhaalta ylos
Oman tyon merkitys
Joustava tyd
Mahdollisuus ottaa etdisyyttd tyohon
Tyokierto
5.4 Tarjoa kannustimia
Vapaa-ajan kerhot
Kulttuuriaktiviteetit
Omat toimenpiteet

6.1 Vahvista tietoja ja taitoja
Palautumisen arviointi
Faktat haltuun
Arjen hallinta
6.2 Luo kannustava tydymparisto
Fyysinen ympéristd
Hiljainen tila
Hiljainen majoitus
Sosiaalinen tydymparistd
Myoénteinen asenne
Hyvaksy, kannusta ja nayta mallia
Yhteiset tapahtumat
Digitaalinen ymparisté
Sdhkoépostihiljaisuus iltaisin
6.3 Omaksu hyvinvointia edistdvat kdytdnteet
Hyva tyovuorosuunnittelu
Joustava tyd
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Lepo
6.4 Tarjoa kannustimia
Rentoutuminen
Omat toimenpiteet

7 Yhteishenki ja ilmapiiri
7.1 Vahvista tietoja ja taitoja
Kokemus ty6ilmapiirista
Vuorovaikutustaidot
Ryhmissa tapahtuva tydnohjaus tyontekijoille
7.2 Luo kannustava tydymparisto
Sosiaalinen tyOympaéristo
Rakentava kommunikointikulttuuri
Tyontekijoiden ja esimiesten valinen vuorovai-
kutus
Kannustava, syrjimaton ja arvostava ilmapiiri
Kokoontumiset
Yhteiset tapahtumat
7.3 Omaksu hyvinvointia edistavat kiytanteet
Kielimuurien ylittiminen
Vertaissovittelijat
Ammattisovittelija
7.4 Tarjoa kannustimia
Virkistysmaararaha
Omat toimenpiteet

8 Tupakoinnin lopettaminen ja liiallisen alkoholinkdyton vahentiminen
8.1 Vahvista tietoja ja taitoja
Faktat haltuun
Ohjaus
8.2 Luo kannustava tydympéristo
Myonteinen asenne
8.3 Omaksu hyvinvointia edistavat kaytanteet
Savuton ja alkoholiton tydpaikka
8.4 Tarjoa kannustimia
Haasteet
Korvaushoito
Omat toimenpiteet
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