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Vinkkejé
luottamushenkilén
jaksamiseen




Luottamustehtdavat ovat vaativia: niihin liittyy vastuuta, odotuksia
ja nopeasti muuttuvia tilanteita. Jaksaminen ei kuitenkaan
ole sattumaaq, vaan sitd voi vahvistaa tietoisilla valinnoilla.

Tunnista kuormitus ajoissa Huolehdi rajoistasi
Luottamustehtdvissd kuormitus syntyy usein: Selkeytd itsellesi:
+ Ajankdayton paineesta: kokoukset, + Milloin olet tavoitettavissa?
viestintd ja valmistelutyd muun tyon + Mihin aikaan et lue viestej&?
ohessa. + Mitk& tehtavat kuuluvat rooliisi?
- Paatésten haastavuudesta: epdselvat
tilanteet ja tulkintojen runsaus. Kaytannén keinoja:
+ Henkisestd kuormituksesta: odotukset, + Hiljaiset ajat puhelimeen
ristiriidat ja yhteistydn sujuminen. + Eri puhelin tyolle ja kotiin
+ Roolin epdselvyydesta: mikd kuuluu + Asioiden ohjaaminen oikealle taholle
tehtévadn, mistd voi padttad. - Selked viesti: Tdma ei kuulu tehtaviini,
- Sosiaalisesta paineesta: tarve olla mutta vien asian eteenpdin.

jatkuvasti tavoitettavissa.

Vinkki: Kirjoa ylds juuri sinua kuormittavat
tekijat. Nakyvaksi tehty kuorma on helpompi
hallita.

Lue Tekijan verkkolehdestd,
miksi tdma esite tehtiin.
tekijalehti.fi/kysely-tyopaikan-
iimapiiri-kuormittaa-
luottamushenkiloita-eniten



https://tekijalehti.fi/2025/03/28/kysely-tyopaikan-ilmapiiri-kuormittaa-luottamushenkiloita-eniten/

Hyvinvointi on perusta

Hyva jaksaminen rakentuu arjen rutiineista:
riittéva uni, liikunta, ravinto ja palautuminen.

1. Tee rajat nakyviksi

« Kerro, milloin olet tavoitettavissa.

» Keskitd kysymykset toimivimpaan
kanavaan.

+ Kayta viestid: Palaan asiaan seuraavana
tydpdivand.

2. Ala kanna kaikkea yksin

+ Hydédynnd muiden luottamushenkildiden,
ammattiosaston ja liiton palveluita.

+ Kysy rohkeasti apua, kaikkea ei tarvitse
tietdd tai muistaa.

+ Sopikaa luottamushenkildiden tyénjaosta
erityistilanteissa, kun kuorma kasvaa.

3. Keskity olennaiseen
+ Valitse 1-3 tarkeintd asiaa paivalle tai
viikolle.
+ Tee lista asioista, jotka voivat odottaa.

Muista: Hyva tyod ei vaadi valitontd
vastausta kaikkeen.

4. Huolla jaksamistasi tietoisesti

+ Kasittele kuormittavat tilanteet
luotettavien ihmisten kanssa.

+ Kirjoa pieni& onnistumisia.

+ Lopeta pdiva ajatuksella: Tama riittdd
taltd erdd.

+ Ala vie tydasioita kotiin.

+ Kysy apua ajoissa.

5. Verkostot ja vertaistuki
+ Keskustele muiden luottamushenkildiden
kanssa tai jarjestd Teams-tapaamiset
sovituin maardaajoin.
+ Osallistu voimavarakahviloihin.
+ Ota yhteyttd Teollisuusliiton palveluihin
matalalla kynnykselld.

Palautuminen on vdlttamdattéomyys

Paivittdisia palautumiskeinoja

- Pidd lyhyt tauko tehtdvien valissd. Pida
tauot oikeina taukoina.

« Irrottaudu ruudusta: Varaa kalenteriin
hetkid, jolloin et vastaa viesteihin. Kavele,
venyttele, hengittele.

+ Huolehdi unestaq, sillé se on
jaksamisen perusta. Rauhoitu ennen
nukkumaanmenoa.

Viikoittaisia palautumiskeinoja

+ Harrastukset ja liikunta.

+ Sosiaaliset kohtaamiset.

+ Tekemattomyys: aika ilman tavoitteita.

Jaksamisen tyékaluja

+ Vahvista tunnetaitojasi: mieti, mit&
tunnen ja miksi?

+ Pysdhdy miettim&@&an omaa toimintaasi:
mik& toimii, mikd kuormittaa?

+ Muista realistiset odotukset: kukaan ei
ole taydellinen.

+ Kirkasta omaa rooliasi
luottamushenkilénd ja pohdi valilla: miksi
olen t&ssd tehtavassa.

Muista: Tydterveyshuolto on myds
luottamushenkilén tuki.




Tukea verkosta

Monet eri tahot tarjoavat tukea jaksamiseen
yleisesti:

E"'-'. . E Tyéturvallisuuskeskus

: Tyoturvallisuuskeskuksen
Kuormitusvaaka
kuormitusvaaka.ttk.fi

Tyoterveyslaitos
Mielenterveyden tydkalupakki
www.ttl.fi/mielenterveyden-
tyokalupakki

Mieli ry

Tyossd joksamisen likenne-
valot - MIELI ry
mieli.fi/materiaalit/tyossa-
jaksamisen-liikennevalot

Suomi.fi

Tydkyky - Opas tydntekijdiden
tydssd jaksamisen ja tydhyvin-
voinnin tukemiseen tyopaikalla

suomi.fi/oppaat/
tyokyvyn-tukeminen

Sosiaali- ja terveysministerio
Tydeldman kehittdminen -
Sosiaali- ja terveysministeri®
stm.fi/tyoelama

Teollisuusliiton tarjoama tuki

Teollisuusliitto tukee luottamushenkildiden
jaksamista monin tavoin:
+ Voimavarakahvilat ja tydnohjaus
+ Turvallisesti tydpaikalla ~aamukahvit joka
kuukauden viimeisend torstaina
+ Hyvinvointia ja joksamista tukevat
koulutukset Murikassa ja alueilla
+ Ammattiosastojen mahdollisuus jarjestad
hyvinvointikoulutuksia
« Liiton pdivystysnumerot ja aluekeskukset

Muista: Ohjaa huomio siihen, mihin voit
itse vaikuttaa ja miten voit edist&d asioita
eteenpdin.

7 I|'_'| Ota yhteytta
www.teollisuusliitto.fi/

yhteystiedot
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