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1 Johdanto

yoeldmassa on tapahtunut paljon muutoksia viime vuosina. Nykypaivan maailmassa tyot

ovat entista vaihtelevampia ja dynaamisempia. Tyon tekemisen tavat ovat digitalisaation

myo6ta muuttuneet. Nykyajan tyoelama vaatii tyontekijalta jatkuvaa mukautumista ja voi
nadin ollen vaikuttaa hyvinvointiin kuormittavasti.

Tutkimusten perusteella tiedetdan, etta tydhyvinvointi vaikuttaa organisaation kilpailukykyyn,
taloudelliseen tulokseen seka yrityksen maineeseen. Tyohyvinvoinnilla on myés mydnteinen
vaikutus asiakastyytyvaisyyteen, tyontekijoéiden vahdisempaan vaihtuvuuteen, sairauspoissaoloihin
ja tapaturmiin. Tyduupumus ja sairauspoissaolot, maksavat yrityksille miljoonia euroja vuosittain.

Samaan aikaan kun tyontekijéiden vaikutusmahdollisuudet omiin tydaikoihinsa ovat melko
rajalliset, on tyontekijoilla tana padivana entista paremmat mahdollisuudet vaikuttaa omiin
tydoloihinsa ja tapaansa tehda tyota. Tunnistamalla oman vuorokausirytminsa ja tuunaamalla
omaa tyotdaan omien energiatasojensa mukaisesti, voi tyontekija parantaa omaa jaksamistaan ja
ty6hyvinvointiaan.

Opas antaa tietoa energiatasoihin perustuvasta tyon
tuunauksesta ja vinkkeja siihen, kuinka esihenkil6 voi olla
tukemassa tyontekijoiden tyon tuunausta ja hyvinvointia.



2 CARVE- hanke

ama opas on tehty yamk opinndytetyéna CARVE- hankkeelle Kaakkois — Suomen
ammattikorkeakoulussa.

CARVE - Tyon tuottavuuden parantaminen yksilélliseen vuorokausirytmiin ja

rauhoittumishetkiin perustuvalla tyon tuunaamisella -hankkeen tavoitteena oli edistaa
kokonaisvaltaisesti tydhyvinvointia yksilo- ja organisaatiotasolla Etela-Savon alueella. Yksilotasolla
tyontekijoita opastettiin muun muassa uudenlaiseen tyon tuunaamiseen, joka perustuu oman
henkil6kohtaisen vuorokausirytmin optimoimiseen.

Kehittamistyé muodostui yrityksille jarjestetyista kehittamisprosesseista, joihin sisaltyivat
alkukyselyt- ja mittaukset hyvinvointiteknologiaa hyddyntamalla. Mittausten jalkeen jarjestettiin
henkilokohtaiset palautekeskustelut, joissa sai myds vinkkeja tyéhyvinvointiin ja tyén
tuunaamiseen. Yrityksille jarjestettiin yrityskohtaisia CARVE-tyOpajoja, joissa kasiteltiin tydoyhteison
mittaustuloksia seka mittaustulokset huomioivaa tyon tuunausta yksilo- ja organisaatiotasolla.
Naiden lisaksi jarjestettiin seurantatydpajoja, joiden teemoiksi valikoitu tarpeiden perusteella
stressi ja palautuminen, hyvan yéunen edistaminen seka vuorotdihin sopeutuminen.
Kehittamisprosessi paatteeksi jarjestettiin loppukyselyt — ja loppumittaukset seka
palautetilaisuudet. Aloitus- ja loppukyselyt sisalsivat QWL-kysymykset (Quality of Working Life).

Hankkeessa tehtiin kansainvalista yhteistyota belgialaisen KU Leuven yliopiston ja bulgarialaisen
Idein Ltd. -tutkimuskeskuksen kanssa. Hankkeen toteuttajana toimi Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu Xamk. Hanke toteutettiin ajalla 1.6.2019-30.9.2021. Hanketta rahoittivat
Eteld-Savon ELY-keskus, Euroopan sosiaalirahasto ja mukana olevat organisaatiot. Lisatietoja:
www.xamk.fi/carve



http://www.xamk.fi/carve

3 Tyon tuunauksella tyohyvinvointia

yohyvinvointia voi lahted parantamaan tyon tuunauksella. Tyon tuunauksella tarkoitetaan
tyontekijalahtoista oman tyon muokkaamista itselle mielekkdammaksi ja innostavammaksi.
Tutkimusten mukaan ty6n tuunaaminen parantaa tyohyvinvointia

lisaamalla positiivista tyon imua ja vahentamalla stressia.

Tyota voi tuunata kaikissa toissa. Tyon tuunaaminen on arjen innovatiivisuutta nykyisessa tyossa,
omien taitojen monipuolisempaa kayttoa seka tyota koskevien ajattelu- ja toimintatapojen
kehittamista. Tyon tuunaaminen ei ole organisaation vastaista toimintaa tai esihenkilon
toteuttamaa tehtdvien muuttamista. Se ei myoskaan ole tyopaikan tai -tehtavan vaihtamista eika
tyotehtdvien rajaamista.

Tyon tuunaamisessa on tavoitteena lisata tyon voimavaroja ja muokata tyon vaatimuksia itselle
sopivammaksi. Tydn tuunaaminen perustuu tyén vaatimukset ja tyén voimavarat- malliin. Tyon
vaatimukset vievat energiaa ja kuormittavat tyontekijaa. Tyon voimavarat sen sijaan auttavat
vastaamaan vaatimuksiin, seka antavat energiaa ja vahentavat kuormitusta. Kun voimavarat ja
vaatimukset ovat tasapainossa on tyon imu ja tydhyvinvointi parhaimmillaan.

paljon

Stressi,
tyouupumus

Tyon imu
tydu nus (sopivan
(liian F~g?£“"ta‘*a haastava tyd)
I3

lyi:}n vaatimukset

vahan yon voimavarat  paljon

Apatia Kylldstyminen

(lian tylsa tys) (lilan helppo tyd)

vahan

Tyon vaatimukset ja voimavarat- malli



Tyota voi tuunata eri tavoin:

1. Tyon sisdllon ja tydtapojen tuunaaminen. Tyon sisdltoa ja tyotapoja voi tuunata
esimerkiksi opettelemalla uuden taidon, osallistumalla uuteen projektiin tai vaikka
mentoroimalla uutta tyontekijaa. Tuunaamalla voi vaihtaa tyotehtavia, tarttua uudenlaisiin
haasteisiin tai muokata tehtavia vastaamaan paremmin
osaamista tai mielenkiinnonkohteita.

2. Tyéympariston tuunaaminen. Hyva ergonomia ja viihtyisa tyopiste auttavat jaksamaan
paremmin. Omaa typistetta voi muokata persoonallisemmaksi. Kannattaa myos kokeilla
kavelykokousta ulkona, jolloin saa samalla liikuntaa ja raikasta ilmaa.

3. Tyo6hon liittyvan vuorovaikutuksen tuunaaminen. Vuorovaikutusta voi tuunata esimerkiksi
pitdamalla lounastauon uusien ihmisten kanssa tai tutustumalla toisen yksikon toimintaan.
Voi vaikka pyytda palautetta ja ideoita tyokavereilta oman tyon tueksi.

4. Oman ndkdkulman tuunaaminen. Omaa nakdkulmaa tuunatessa kannattaa valita
myonteisyys. On myos tarkedaa hahmottaa oman tyon merkitys. Esimerkiksi kaupan
kassatyontekija voi pitaa tyonsa tarkoituksena ilon tuottamista asiakkaille.

5. Vuorokausirytmiin perustuva tyon tuunaaminen.
Vuorokausirytmiin perustuvassa tyon tuunauksessa vaikutetaan
tyOaikatauluihin, pidetaan taukoja oman rytmin mukaisesti, ja
tehdaan eri tehtavia oman vireystilan mukaisesti. Aiheeseen
palataan tarkemmin oppaan seuraavissa kappaleissa.

Pohdi:

-Kuinka esihenkilona voit kannustaa tyontekijoita muokkaamaan
tyotaan ja kokemaan mahdollisuutta vaikuttaa omaan tyohonsa?

-Miten voit olla mukana mahdollistamassa tyontekijan omaan
vuorokausirytmiin perustuvaa tyon tuunausta?

- Lisaa tietoa aiheesta saat Tyon tuunaajan inspiraatiokirjasta
https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2016/11/tyon-tuunaajan-
inspiraatiokirja.pdf



https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2016/11/tyon-tuunaajan-inspiraatiokirja.pdf
https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2016/11/tyon-tuunaajan-inspiraatiokirja.pdf

4 Vuorokausirytmit ja energiatasojen saately

okaisella ihmisella on oma noin 24 tunnin vuorokausirytmi eli sisdinen kello. Rytmin

mukaisesti maaritetdan se aika, milloin ollaan hereilla, ja milloin nukutaan. Vuorokausi rytmia

kutsutaan myos sirkadiaani rytmiksi (circa= noin, dies= paiva). Tama rytmi tahdittaa myos
muita rytmisesti toistuvia elintoimintoja, kuten ruokailua, vireystilaa, ruumiinlampda ja
ruoansulatusta. Perima saatelee noin puolet luontaisesta vuorokausirytmista ja puolet on
ympariston vaikutusta.
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Suolen toiminta
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02:00
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21:00
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eritys alkaa

04:30
19:00 Matalin
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ruumiinlimpatila -
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ja lihasvoima 2o
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Nopein reaktiokyky Suolen toiminta

aktivoituu

14:30 .
Paras koordinaatio : l o \ 10:00
Korkea vireystila
12:00.
PAIVA

Ref: "The Body Clock Guide 1o Better Health”, M. Smolensky & L Lamberg (2000)

Valo on merkittavin tekija, mika tahdistaa vuorokausirytmiamme paivittdin. Muita ulkoisia
tahdistimia ovat mm. sdaannolliset herdamis- ja nukkumaanmenoajat, aterioinnit seka liikunta. Jos
kaikki ulkoiset tahdistimet poistettaisiin, noudattaisi henkilon sisdinen keskuskello omaa luontaista
rytmiaan, mika on ihmisella hieman yli 24 tuntia.

Vaikka kaikki ihmiset noudattavat noin 24 tunnin rytmia, sen huippu- ja pohjakohdissa on
yksilollisia eroja ihmisten valilla. Osa ihmisista on virkeimmilladn varhain aamulla ja uneliaita
varhain illalla. N&ita ihmisia kutsutaan “aamuvirkuiksi”, ja riippuen eri lahteista heitda on 30 %-40 %
vaestostd. Osa taas valvoo my6haan ja vastaavasti herad myohemmin aamulla tai jopa vasta
iltapaivalla. Naita "iltavirkkuja” on 10 %- 30 % vaestosta. Loput 40 %-50 % on jotain ndiden kahden



Esihenkilona voit
kannustaa
tyontekijoita
suorittamaan

Energisoidu
vuorokausirytmiin
perustuvalla tyon
tuunauksella -
mikrokurssin

Kurssi [oytyy
osoitteesta:

https://pulse.xamk.fi/produ

ct/energisoidu-
vuorokausirytmiin-
perustuvalla-tyon-
tuunauksella-2/

Tyohyvinvointiin liittyvia
testeja:

https://www.ttl.fi/testit/

Tietoa tyoeldman ilmioista
seka tyon ja terveyden
vuorovaikutuksesta:

https://www.tyoelamatieto

fi/#/fi/

tyypin valimaastossa. Aamu- ja iltavirkut ovat eri kronotyyppeja ja geenit maaraavat sen mihin
ryhmaan kuuluu. Eri kronotyyppiin kuuluville sopivat erilaiset tyorytmit ja tyovuorot.

Oman kronotyypin
voi selvittaa
kyselylomakkeen
tai uni-
valvepaivakirjan
avulla, mitka
loytyvat alla
olevista osoitteista:

https://www.terveyskirjasto.fi/x
media/dlk/horne ostberg meq

fi.pdf

autoMEQ

https://chronotype-self-
test.info

6 kysymyksen lyhennetty
suomenkielinen versio

https://yle.fi/uutiset/3-8103908
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https://pulse.xamk.fi/product/energisoidu-vuorokausirytmiin-perustuvalla-tyon-tuunauksella-2/
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5 Vuorokausirytmin optimoiminen tyopaivan aikana

yypillisimmillaan ihmisen vireystila noudattaa paivan aikana rytmia, missa muutama tunti

herdaamisen jalkeen saavutetaan paras vireystila, lounaan jalkeen vireystila laskee, iltaa

kohti nousee ja yolla jalleen laskee. Eri ihmisilla vireystilan huippu- ja pohjahetket ajoittuvat
hieman eri aikoihin, riippuen siita ovatko he kronotyypiltaan aamu- vai iltavirkkuja tai jotain silta
valilta.

Viime aikoina on tutkittu paljon sita, miten yksil6lliset vuorokausirytmit ja mahdolliset
uniongelmat vaikuttavat hyvinvointiimme tdissa ja taman myota myos tyon tuottavuuteen.
Tutkimuksissa on kaynyt ilmi, ettda huomioimalla tydntekijan henkilékohtainen kronotyyppi, on silla
hyvinvointia ja jaksamista parantava vaikutus.

Vaikka tyopaivaa ei valttamatta pysty muotoilemaan kokonaan uusiksi kronotyypin mukaan, voivat
useimmat kuitenkin tehda jonkin asteisia muutoksia sen mukaan, milloin vireystila on
parhaimmillaan. Mahdollisia tyoaikajoustoja kannattaa myos mahdollisuuksien mukaan
hyodyntaa. Myos rutiinitehtadvia ja vaativampia tehtavia kannattaa ajoittaa paivalle niin, etta ne
rytmittyvat vireystilan mukaan.

Keskimaadrdinen tyépdiva keskivertorytmisella
100

40

\/"’_\

20

8.00 9.00 10.00 11.00 12.00 13.00 14,00 15.00 16.00
——Mireyslila e———Micliala ———Suorituskyky ==——Stressi

—— 'w‘ e

klo 8-10 klo 10-14 klo 15-18

- Valmistelu - Keskittyminen - Vuorovaikutus

- Rutiinitehtdvit - Analyyttiset tehtavit - Luovat tehtdvat

{esim_ lukeminen] [esim. kifjoittaminen) {esim_ ideointi ja
suunnittelu)
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6 Stressi ja palautuminen toissa

divan aikana asiat mita teemme tai mita kohtaamme nostavat vireystilaa eli kaynnistavat

fysiologisen stressireaktion. Stressilla on kaksi puolta. Negatiivinen, voimavaroja kuluttava

puoli, seka positiivinen potkua antava, voimavaroja lisdava puoli. Kyse on tasapainosta
ndiden kahden stressin valilla. Palautuuko riittavasti kuormitukseen nahden. Stressi on normaali
reaktio, mika sopivana annoksena lisaa suorituskykya. Stressi kuitenkin kuluttaa kehon
energiavarastoja ja taman vuoksi siita pitaa palautua. Pitkdaan jatkunut liiallinen stressi voi olla
haitallista terveydelle ja hyvinvoinnille.

Kiire, keskeytykset, tiukat aikataulut seka muut ajanhallinnan ongelmat lisdavat stressia toissa.
Kannattaa miettia ratkaisuja ongelmiin ja luoda yhteisia pelisaantoja tyoyhteison kesken.

Vinkkeja ajanhallintaan:

Tarkeat - Tarkeat -
Kiireelliset Ei kiireelliset

PAatd, koska
teet
Ei tarkeat- Ei tarkeat-
Kiireelliset Ei kiireelliset
Delogoi! Tee kun ehdit!

e Priorisoi tyotehtavasi

e Aikatauluta realistisesti

e Vadhenna keskeytyksia

e Auta itsedsi keskittymaan (esim. Pomodoro- tekniikka, missa keskitytdan yhteen tehtavaan
25minuutin ajan)

e Aikaa hallitaan yhdessa!!!l Yhteiset sdaannot tyopaikalla: keskeytykset, palaverikaytannot
jne.
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Palautuessa yksilon fyysinen ja psyykkinen tila palautuu kuormitusta edeltaneeseen tilaan eli
homeostaasiin. Fysiologisen palautumisprosessin pitaisi kdynnistya energiaa kuluttavan ja kehoa
kuormittavan stressireaktion jalkeen. Palautumisen aikana kehon vireystila laskee. Laadukas youni
ja ravitsemus yhdessa hyvan fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin ohella tukevat
palautumisjarjestelman toimintaa. Murheet, stressi, sairaudet, epaterveellinen ravinto, tupakka ja
alkoholi sen sijaan heikentavat tai jopa estavat kokonaan palautumisprosessin kdaynnistymisen.

Vireystilan ja jaksamisen kannalta youni on ehdottomasti tarkein
palautumisen ajanjakso. Hyva uni rakennetaan kuitenkin jo
paivalla. Unen aikainen palautuminen hairiintyy, jos keho on

jatkuvassa stressitilassa koko tyopdivan ajan. Taman vuoksi Tyntekijt voivat epardids

olisikin hyva sisallyttaa tyopaivaan palauttavia hetkia. pita4 taukoja, koska he

pelkaavat laiskaksi

leimaantumista, vaikka

Vinkkeja tyopaivan aikaiseen palautumiseen: .
jatyop P tutkimusten mukaan

pienten taukojen pitaminen

o ) kesken tyopaivan lisaa tyon
- TyoOsta irrottautuminen .
krotaluot=> pieni happih | ttely tai . tuottavuutta. Yleinen
- mikrotauo ieni happi ely, venyttely tai muutama ) L
) p 'pp' y?p_ / -y Y ilmapiiri ja tietoisuuden
taukojumppaliike, sulje silmat ja hengittele rauhassa o )
. . . . lisadminen ja
- Poistu tyopisteeltasi 20-30min valein L
- kommunikointi
- "Pomodoro” tekniikka . .
o tyontekijoiden ja
- Rentoutus harjoitukset

- Ulkoilu
- Torkut lounaan jalkeen

esihenkildiden valilla mika
sallii taukojen pitamisen

) i ) L ) . edesauttaa koko
- Monipuolinen ravinto, sadanndélliset lounas- ja kahvitauot . - L
] ] tyoyhteisdn hyvinvointia.

- Veden juonti e . e
Esitetddn asia positiivisessa

- Tauoilla ei tyodasioista keskustelua

Tyomatkaliikunta
Portaat hissin sijaan
Seisomatyopiste
Kavelykokoukset
Lihaskuntoliikkeet
Venyttely

Rutiinien rikkominen
Sosiaalisuus

valossa...Esihenkil6 voi
toimia esimerkkina, esim.
kaymalla pienella
kavelylenkilla kesken
tyopaivan.
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7 Kuinka hyvaa unta ja palautumista voi edistaa
vuorotoissa

uorotydssa elimistd kuormittuu tavallista enemman ja etenkin muutokset unessa ja uni-

valverytmissa hankaloittavat sosiaalista elamaa. Yotyo on haitallisinta terveydelle ja

hyvinvoinnille. Kun tyota tehdaan vuorokausirytmin kannalta epdedulliseen aikaan,
hairitsee se unirytmia ja younen sisdisten univaihesyklien kaavaa, mika edelleen johtaa
uniongelmiin ja vasymykseen. Uniongelmat ja vasymys vaikuttavat tapaturmariskiin,
keskittymiskykyyn, muistiin, huomiokykyyn, reaktiokykyyn seka mielialaamme heikentavasti.
Muita vuorotyon aiheuttamia terveysriskeja ovat sepelvaltimotauti, aikuisidan diabetes ja
rintasyopa.

Keskeisia keinoja kun vuorotydn haittoja halutaan vahentda ovat tydvuorojen suunnittelu ja tyon
organisointi, seka tyoterveysseuranta, koulutus ja tiedottaminen. Tydntekija itse voi vaikuttaa
vuorotyohon sopeutumiseen ja vuorotyon aiheuttamien vaivojen vahentamiseen valon ja
unirytmin avulla, altistumalla oikeaan aikaan valolle ja nukkumalla oikeaan aikaan. Nain tyontekija
voi sdaadella vuorokausirytmia tahdistavan biologisen kellonsa toimintaa. Sopeutumisstrategiat
ovat eri vuorojarjestelmissa erilaisia.

Jotta vireystila pysyy ylla yovuorossa, kannattaa tyotehtavia vaihdella ja sijoittaa yksitoikkoinen
ty6d yovuoron alkuun. Kirkasvalossa oleskelu yovuoron alkupuolella virkistaa valittomasti.
Yovuoron loppuun pitdisi sijoittaa enemman taukoja ja taukojen aikana kannattaa
mahdollisuuksien mukaan venytell3, likkkua, kdyda ulkona ja keskustella muiden kanssa. Jos vain
mahdollista kannattaa tauon aikana ottaa lyhyet 10-20 minuutin nokoset. Lyhyet nokoset
virkistavat ja parantavat tyosuoritusta, eivatka aiheuta jalkitokkuraa.

Esihenkil6 voi vahentda vuorotyon haitallisia vaikutuksia tyontekijalle:

- kannustamalla taukojen pitamiseen

- tarjoamalla tyontekijalle tietoa unen merkityksesta

- kannustamalla liikuntaan

- huomioimalla ruokatauon tyévuorosuunnittelussa

- mahdollistamalla kirkasvalon kayton

- valttamaan lyhyiden (alle 11 tuntia ja erityisesti alle 8 tuntia) tyévuorovalien toistuvaa
viikoittaista esiintymista

- lisdamaan mahdollisuutta vaikuttaa tydaikoihin esimerkiksi tydvuorotoiveilla

- huomioimalla, ettei yksittaisille henkiloille kasaudu esimerkiksi pitkia tyovuoroja tai lyhyita
tyovuorovaleja

- tasaamallailtavuorojen fyysista kuormitusta tyojarjestelyilld ja/tai tehtavakierroilla

- tarjoamaan tyontekijoille tietoa vuorotydsta ja palautumiskeinoista.



8 Vinkkeja etatyohon

tatyo on joustava, vapaaehtoisuuteen perustuva tyon

organisointitapa, mika edellyttda hyvaa tyon

suunnittelua ja johtamista. Useimmissa toissa on
mahdollista irrottaa ainakin osa toista tehtavaksi etatyona.

Kevaalla 2020 koronapandemian my6ta useilla tyopaikoilla
siirryttiin hyvin nopealla aikataululla etatéihin.
Mahdollisuudet tehda itsenadisia tyohon liittyvia paatoksia ja
uusien tyotapojen oppiminen, sekd tydomatkoissa saastetty
aika ovat lisdanneet hyvinvointia. Lisaksi etatdihin
siirtyneiden tyon imu lisdaantyi ja krooninen vasymys vaheni.
Aikaa myoten etatyd on kuitenkin myds heikentanyt
hyvinvointia, mika nakyy etatydapatiana, leipiintymisena
sekd uupumisena.

Keinoja milla esihenkild voi vaikuttaa hyvinvointiin etatyossa
ovat aktiivinen johtaminen, ja aktiivinen yhteydenpito
kollegoihin. Olennaista on se, ettad esihenkil6 on
kiinnostunut tyontekijoistadn ja on helposti [ahestyttavissa.
Tarkeimpia asioita etatyon johtamisessa ovat luottamus
tyontekijoihin, tavoitteellinen selked tyon ohjeistaminen ja
esimerkilla johtaminen.

Etatoissad palautumisen tarkeys korostuu. Tyon
rytmittaminen ja tauot suojaavat uupumukselta.
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Kaytannon vinkkeja:

1.Tyoskentele oman rytmin
mukaisesti, jos mahdollista.
Erota tyo ja vapaa-aika

2. Keskity yhteen asiaan
kerrallaan: voit harjoitella sita
vaikka Pomodoro-tekniikalla,
jossa keskitytaan tietyn
tehtavan tekemiseen 25
minuutin rupeamissa.

3. Pida taukoja pitkin paivaa:
lounas- ja kahvitauot ja
mikrotauot, ja jos mahdollista
rytmita tydpaivasi niin, etta
paaset ulkoilemaan valoisan
aikaan.

4. Panosta ergonomiaan
satsaamalla hyvaan
tyOpisteeseen

5. Vaali yhteisollisyytta:
virallisten etapalavereiden
ohella jarjestakaa
vapaamuotoisia
virtuaalikahvitteluja ja
etdajumppahetkia.

6. Vahenna videopalavereita:
tutkimusten mukaan useampi
videopalaveri paivassa lisaa
vasymysta.

ETATYO ANTAA HYVAT MAHDOLLISUUDET TYON

TUUNAAMISELLE!!


https://www.ttl.fi/tyopiste/pomodoro-tekniikka-vahentaa-aloittamisen-vaikeutta-ja-auttaa-keskittymaan/

Omat suunnitelmat ja muistiinpanot

Tyon tuunauksen huomiointi

Vuorokausirytmien huomiointi

Palautumisen edistaminen

Vuorotdihin tai etatéihin sopeutuminen
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”Omaan vuorokausirytmiin ja
energiatasoihin perustuva tyon
tuunaaminen antaa avaimet parempaan
tyohyvinvointiin.”
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