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Ruokailu ja ravitsemus Psykologinen palautuminen Psykologinen palautuminen Itsensa johtaminen

1 Pyyda tyokaveriasi mukaan Tauota ty6tési. Katso hetki kaukaisuuteen, @) Ota ensimmainen askel uuden 14 Vaikeuksia keskittya?
ruokatauolle. hengité, muistele jotain mieluisaa. harrastuksen aloittamiseen. Mykista turhat halytykset.

2 Kokoa ateriasi monipuolisesti Puhukaa tydkavereiden kanssa tauoilla 10 Soita ystavalle, sukulaiselle tai tutulle ja 15 Saasta aivoja kuormitukselta ja
lautasmallin mukaan. Muista my6s muista kuin tydasioista. Naurakaa! vaihda kuulumisia tyépéivan jalkeen. tee yksi asia kerrallaan.

leipd ja maito. 7 Jaa tyokavereillesi vinkki, kuinka irrottaa "] Kokeile musiikin rentouttavaa voimaa. 16 Pysahdy hetkeksi miettimaan tyotasi:

Nappaa tauolla pieni valipala, esim. ajatukset tyosta tyopaivan paattyessa. mika sinua motivoi, missa haluat kehittya.

marjoja, hedelma, pahkindita tai jogurtti.

W

12 Rentoudu tyopaivan aikana: sulje

8 Tee vapaalla jotain ihan erilaista kuin tyosi. silmési, hengitd rauhassa sisaan ja ulos. 17 Listaa paivan paatteeksi tekemasi tyot.

4 Suunnittele viikon ty6evaat etukateen. Aktivoi aivojasi, kehoasi ja mieltasi. 13 Ulkoile tyspéivaa ennen tai sen jilkeen. Nain paljon sait aikaan!
TOUKOKUU KESAKUU HEINAKUU ELOKUU
Tyoyhteison yhteinen toiminta Luonnon hyvinvointivaikutukset Fyysinen kuormitus Tunnekuormitus
18 Keskustelkaa tydyhteisdssanne eetti- Mene ulos [ahiymparistdodn ja kuuntele 27 Ota tydkaveri mukaan taukojumppaa- 31 Tiedosta tunteesi kuormittavissa asiakasti-
sesta kuormituksesta ja sen hallinnasta. luonnon aania 10 minuutin ajan. maan. Venytelkda tai aktivoikaa kehoa. lanteissa ja rauhoita itsesi hengittamalla.

19 Rohkaiskaa toisianne ottamaan esille 23 Tutustu paikalliseen luontopolkuun. 28 Istumatyolainen, muista kavelytauot! 32 Pura tunteita puhumalla tai kirjoittamalla.

tyarjessa huolestuttavat asiat. 24 Pysahdy kavelyretkelld taukopaikalle. 29 Vaihtele tydasentojasi ja katkaise pitka- 33 Puhu tyokaverin tai esihenkildn kanssa
zo Keskustelkaa, miten tydpaikkanne Istu ja nauti. aikainen kuormitus vastaliikkeella. kuormittavista tilanteista tydssa.

arvot nakyvat toiminnassanne. 25 Tee pihahommia ja upota kddet multaan 30 Jakakaa liikuntavinkkeja Post-it-lapuilla 34 Rauhoita kehollinen virittyminen

21 Kartoittakaa tyoyhteison osaamista ja tyopaivan jalkeen tai sita ennen. taukohuoneen seinélle. Kokeile uutta! tyomatkaliikunnalla.

tarpeita ammattitaidon kehittamiseen.

Katsele puhelimestasi kuvaa luonnosta 35 Ala kanna tydkuormaa kotiin.
tai elaimesta. Palaa mielessasi tilanteeseen. Keksi itsellesi sopiva siirtymariitti.
SYYSKUU LOKAKUU MARRASKUU JOULUKUU
Aivojen hyvinvointi Psykologinen turvallisuus Uni Hyvan huomaaminen
36 Kunnioita muiden aikaa. Al4 keskeyt3 40 Pyyda tyokaveri kahville tai soita 44 Kaynnista aamusi reippaasti ja rauhoitu 49 Ole tyokaverille saavutettavissa ja kiita
tyokaveriasi kesken tarkean tehtavan. kollegalle ja kysy kuulumisia. iltaa kohti. Pida tasainen unirytmi. kaveria saamastasi tuesta ja avusta.
37 Kiinnitd huomiota omaan aanen- 41 Miten asemoidut keskusteluissa? 45 Sulje alylaitteet ja ala rauhoittua Huomioidaanko teilla hyvin tehty
kayttoosi yhteisissa tyoskentelytiloissa. Keskity talla viikolla kuuntelemaan. 2-3 tuntia ennen nukkumaanmenoa. 50 tyo tai hyva yritys?
38 Viesti selkeasti ja vain tarpeeseen. 42 Mika tydssa innostaa ja mikd huolettaa? g @ Tankkaa valoa aamulla, himmenna Anna kannustavaa palautetta.
Ala kuormita muita viestitulvalla. Jaa ajatuksesi tydkaverin kanssa. iltaa kohti. 51 lloitkaa onnistumisista yhdessa:
Sopikaa yhdessa, missa ja miten Teemme kaikki virheita. Jaa tydkaverin A7 Vélta raskasta liikkumista 2 tuntia viettakaa yhteinen kahvi- tai glogihetki.
39 viestitte tarkeista tydasioista ja 43 kanssa joku epaonnistumisesi ja ennen nukkumaanmenoa. Hymyile ja puhu ystavallisesti.
missa jutellaan kevyemmat asiat. sen tuomat opit. Se piristaa omaa ja muiden paivaa!

48 Varaa paivittainen 15-30 min huolihetki.
Ala pohdi huolia muuna ajankohtana.
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