Tsempparin kasikirja
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TESSI — Tyohyvinvoinnin
edistaminen sijaishuollossa

Hanketta toteuttavat yhdessa Oulun Diakonissalaitoksen saatio sr.
Oulun Diakonissalaitoksen saatio sr. ja ODL Liikuntaklinikka
Diakonia-ammattikorkeakoulu Oy.

Marja Vanhala, projektipaallikko

Hanke toteutetaan Minna Mettovaara, projektityontekija

ajalla 1.12.2023-30.11.2026 Jenni Kullas, viestintdasuunnittelija
Hanke on Euroopan unionin osarahoittama _ _
ja hanketta rahoittavat myos Diakonia-ammattikorkeakoulu

Oulun Diakonissalaitoksen saatio sr. ja

Diakonia-ammattikorkeakoulu Varpu Wiens, projektikoordinaattori

Tarja Tuovinen-Kakko, projektiasiantuntija
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Hankkeen tavoitteet

« TESSI -hankkeen tavoitteena on lastensuojelun sijaishuollon tyontekijoiden ja
esihenkiloiden hyvinvoinnin ja jaksamisen parantaminen edistamalla terveellisia
elintapoja ja mielen hyvinvointia.

« Hankkeessa kehitetdan tydyhteisotason tyohyvinvoinnin edistamisen toimintamalli.
Yksi osa toimintamallia on tassa esiteltava Tsemppari-toiminta.

« Hankkeessa kehitettya toimintamallia on testattu ja toteutettu Pohjois-Pohjanmaalla
toimivissa lastensuojelun sijaishuollon toimintayksikoissa.
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Tyohyvinvointi ja sen
edistaminen
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Tyohyvinvoinnin maarittelya

Tyohyvinvoinnin kokonaisuuden muodostavat tyo ja sen mielekkyys, hyvinvointi,
terveys ja turvallisuus.

Hyva ja motivoiva johtaminen, tyOyhteison ilmapiiri ja tyontekijoiden ammattitaito
lisaavat tyohyvinvointia.

Tyohyvinvoinnilla on vaikutus tyon tuottavuuteen, tyossa jaksamiseen, tyohon
sitoutumiseen ja sairauspoissaolojen maaraan.

Tyohyvinvoinnin edistaminen on tyonantajan ja tyontekijan yhteinen tehtava.

TyOnantajan velvollisuutena on huolehtia hyvasta johtamisesta, kohdella
tyontekijoita yhden vertaisesti ja huolehtia tydympariston turvallisuudesta.

Tyontekijalla on vastuu oman tyokyvyn ja ammatillisen osaamisen yllapitamisesta.

Lahde: Sosiaali- ja terveysministerit
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Tyohyvinvointia voidaan edistaa
tyoyhteisossa monin eri tavoin

« Tyoterveyshuolto
» TyOsuojelutoiminta
« Tydnohjaus
» Tyoyhteison virkistys- ja kehittamispaivat
« Erilaiset hyvinvointi- ja liikuntaetuudet, kuten esim. Epassi ja Smartum seka tydésuhdepyora-etu.
» Muistamiset ja yhteiset ilonhetket tyoyhteistssa

« Mahdollisuus pieniin arjen tekoihin, huumoriin ja hassutteluun
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Pienet teot auttaa
onnistumaan

» Hyva antaa merkitysta pienille teoille,
koska pienet teot arjessa auttavat
onnistumaan omissa tyohyvinvointia
edistavissa tavoitteissa.

« Thmiset viettavat noin 1600 tuntia
vuodessa tyossa. Niinpa toissa tehdyilla
valinnoilla on valia. Valinnat tuntuvat
hyvinvoinnissa seka tyopaivan aikana etta
vapaalla.

Lahde: Tydterveyslaitos
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Tsempparitoiminta — nain
paasette alkuun
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Tsempparitoiminnasta kipina parempaan
tyohyvinvointiin

Tsempparitoiminta mukautuu
tyOyhteison tarpeisiin ja tukee
yhteisollisyytta. Toiminta on
maksutonta ja helppo ottaa kayttoon
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Tsempparitoiminnan aloittaminen

Tsempparitoiminta:

Mahdollista liittaa osaksi

Sopikaa Tsempparin muuta tydhyvinvointitoimintaa.
Keskustelkaa kanssa:
tydyhteisdssa: Toiminnan laajuudesta ja

Voisiko Tsempparitoimintaa siinen kaytettavasta tydajasta.

kokeilla meilla?

Sopikaa yhdessa:
@ Miten ja milloin toimintaa
arvioidaan.

Laatikaa toiminnalle
Sel\’ittakaa., ontyyko suunnitelma:

kiinnostusta toimia - , ,
) Huomioikaa turvallisen tilan
Tsempparina periaatteet.
Roolissa voi olla yksi tai

useampi tyontekija, ja
tehtavaa voi myos kierrattaa.
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Toimin tyoyhteison
Tsempparina — mista lahden
litkkkeelle?
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Tsempparitoiminnan toteuttaminen
tyoyhteisossa

Aikaa ja tilaa Missa asioista Ideoiden Teemojen
toiminnalle puhutaan? jakaminen arjessa rytmitys
Kuinka paljon voit Voitko tuoda asioita Voisiko Kuinka usein olisi
kayttaa tydaikaa tahan tiimipalaveriin tai hyvinvointivinkkeja luontevaa nostaa esille
toimintaan? tydyhteisdn jakaa yhteisesti — tyéhyvinvointia
hyvinvointipaiviin? infotaululla tai vaikka edistavia teemoja ja
WhatsApp-ryhmdssa? ideoita?
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Hyvinvointitsempparina tyoyhteisossa

Kannusta pieniin
tekoihin

Innosta tydkavereita
tekemaan pienia, mutta
merkityksellisia
valintoja hyvinvoinnin
tueksi.

Toimi
innostavasti

Luo myoOnteista
ilmapiiria

Tue yhteisollisyytta
kannustamalla yhdessa
tekemiseen ja
jakamiseen.

Hyva energia tarttuu!
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Rohkaise
puhumaan

Tuokaa esiin ajatuksia
hyvinvoinnista,
jaksamisesta ja arjen
oivalluksista.

Valitse itsellesi
sopiva tapa

Hyvinvoinnin
edistdminen onnistuu
parhaiten, kun teet sita
omalla tyylillasi.

Tunne rajasi

Tsempparina on
tarkeaa huolehtia myds
omasta jaksamisesta —

tee sen verran kuin
hyvalta tuntuu.

¢




Materiaalien hyodyntaminen
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Klikkaa tasta
tyohyvinvointimateriaaleihin
nettisivuille!

odl.fi/tyohyvinvointialastensuojeluun
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https://odl.fi/tyohyvinvointialastensuojeluun/
https://odl.fi/tyohyvinvointialastensuojeluun/

Vinkit ja materiaalit Tsempparille

Tsempparina on helppo

toimia, koska siihen on Voit valita ne teemat ja materiaalit joiden

valmiit materiaalit. arvioit hyddyttévan ja kiinnostavan
tyGyhteisoasi.

Vinkkeja hyvinvointiin on koottu

nettisivuille teemoittain ja

tydhyvinvointikalenteriin. Materiaalia on saatavilla eri muodoissa,
kuten videoina, tulostettavina lomakkeina

e e s D e ja tehtavina.
Sielta I6ytaa kivoja ideoita J

omaan tyOyhteisdon
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Materiaalien hyodyntaminen

Esimerkkeja materiaalin hyodyntamisesta:

« Kannustaa tukemaan toisiaan pienilla
hyvinvointiteoilla.

» Osaksi arjen keskusteluja ja yhteisia hetkia
(kahvitauot, tiimikokoukset).

» TyoOntekijat voivat kayttaa itsenaisesti oman
hyvinvoinnin tukena.

« TyOyhteisona osana tyohyvinvoinnin
kehittamista ja tiimien tukemista.

~"*« | Euroopan unionin
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Kaytannon sovelluksia:

» Hyvinvointipaivissa osana ohjelmaa
* Teemoittain — yksi aihe kuukaudessa
« Jaettuna WhatsApp-ryhmassa

» Tulosteena tyotiloissa + QR-koodilla
helppoon kayttoon



Tyohyvinvointikalenteri

 Kalenterista |0ydat kuukausittain

Tammikuu

. ; . .. . . ) Helmikuu
teemoitettuja vinkkeja tyohyvinvoinnin
edistamiseksi
Lue lisGa - Lue lisGa -
’ |
Maaliskuu Huhtikuu
Lue lisGa - Lue lisGa -
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Hyvinvointiteemat

Vuorovaikutus: Hyvat ihmissuhteet ja toimivavuoro-
vaikutus tukevat tydssa viihtymista ja jaksamista.

Liikunta: Fyysinen aktiivisuus edistaa terveytta
ja auttaa palautumaan tyon kuormituksesta.

Ravitsemus: Monipuolinen ja saanndllinen
ruokailu tukee jaksamista ja keskittymista.

Uni ja palautuminen: Riittdva lepo ja
palautuminen ovat avainasemassahyvinvoinnin ylla-
pitamisessa.

Tutustu materiaaleihin ja I0yda kaytannonkeinoja oman
ja tyOyhteisdsi hyvinvoinninedistamiseen!

LIKUNTA - UNI JA PALAUTUMINEN -
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Toiminnan arviointi ja
kehittaminen
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Toiminnan arviointi ja kehittaminen
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Palautteen keraaminen

Tsempparitoimintaa arvioidaan
saanndllisesti sovituin tavoin.
Palautetta kerataan Tsemppareilta,
tyoyhteisdlta ja esihenkildilta.
Arvioinnissa voidaan kayttaa
valmista pohjaa. (Liite 1)

Euroopan unionin
osarahoittama

Vaikutusten arviointi

Tsempparitoiminnan vaikutus
tyOyhteisdssa

Vaikutukset voivat nakya lyhyella
tai pitkalla aikavalilla — arviointia
kannattaa tehda saannollisesti.
Arvioitavat asiat sovitaan yhdessa
ja ne voivat vaihdella.

Ajankaytto ja voimavarat

Arviointi ja palautteen kasittely
vievat aikaa — tahan on varattava
riittavasti resursseja.

Tavoitteena on, etta
Tsempparitoiminta kirjataan osaksi
organisaation pysyvaa toimintaa
Arvioinnissa pohditaan: Onko
toiminta tarpeellista ja toivottua?
Mita tulisi kehittaa?




Tsemppareiden vinkit
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Tsemppareiden omia vinkkeja toiminnan
sopimiseen ja arviointiin

« Sopivan aikavalin loytaminen tydyhteisolle annettujen « Tsempparitoimintaan kaytetyn ajan sopivuus

NEEeEn ] Mene e Gl EEeT  Esihenkildiden ndkemykset Tsempparitoiminnasta

- Sopivan aikavalin ja tavan loytaminen muistutteluun - Tsemppareiden jaksaminen ja toiminnan mielekkyys

> el [EeL IS E PR Ik ElE e » TyOyhteison sitoutuminen Tsempparin toimintaan

« Tsempparimateriaalin 16ytaminen yksikossa . Esihenkildn antama tuki Tsempparille

« Tsempparitoiminnan vaikuttavuuden toteaminen
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Onneksi oIon:h, olet valmis

Tsemppari!
PN | :/ $
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