Palaudu tyosta

Hyvin tyosta palautuneena jaksaa osallistua, olla virkea, luova
jainnostunut asioista. Tyosta palautuminen on tarkeaa tyokyvyn,
terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Palautumisesta on tarkeaa o .
o L L ) Terveyden edistdmisen suunnitelman
huolehtia joka paiva, seka tyossa ettd vapaa-ajalla. Huono laatiminen auttaa (Gytimddn

palautuminen johtaa kuormituksen kasaantumiseen, mika yhdessd sopivia keinoja tydstd
altistaa sairauksille palautumisen edistimiseen.

VINKKEJA TYOPAIKALLE: Mitka seuraavista teilld jo toteutuvat? Mit3 teette seuraavaksi?

L] Tehokas tyopaiva sisaltaa riittavasti taukoja. L] Merkitsemme kalenterimerkinnéin ne tydskentely-
ajat, jotka vaativat keskittymista. Valtdmme silloin
L] Tyopaikallani tai kollegaverkostossani pidéamme tyokaverin keskeyttamista.

yhteisia kahvi- ja ruokataukoja.
L] TyOpaikallani ylimaaraiset hdiriotekijat minimoidaan.

L] Tauoilla puhumme myds asioista, jotka saavat

hyvélle mielelle. L] Pyyddmme ja annamme toisillemme tukea

tydasioissa. Teemme vaativia t6itd yhdessa.

L] Tauotamme tyota esimerkiksi lyhyella kavelylla

tai miettimalla tydssa onnistumisia. Lyhytkin tauko

keskella vaativaa tyotehtavaa auttaa keskittymaan.

[]

TyOpaikkani edistaa litkuntaa ja terveellista ruokailua.

L] Tyopaikallani on mahdollisuus tehdéa keskittymis-
L] Tyopaikallani tyon vaativuuteen ja kuormitukseen harjoituksia tai rentoutua ennen vaativia tyotehtavia.
kiinnitetdan huomiota. Linkki: www.mielenterveysseura.fi/fi/
mielenterveys/harjoitukset
L] Mietimme yhdessa, miten kevenndmme
tyon kuormitusta.

L] Keskustelemme yhdessa tydtehtévien tarkeys-
jarjestyksestd, organisoinnista ja mahdollisesta
rajaamisesta.



Palaudutko tydn
aiheuttamasta rasituksesta?

Tyosta palautumista edistavat mielen
hyvinvointi ja terveelliset elintavat. Nuku
ja liiku riittavasti ja hyvin, syo terveellisesti
ja saannollisesti seka lopeta tyoasioiden
miettiminen vapaalla. Rentoudu ja harrasta
asioita, jotka tuovat iloa. Panostathan myos
ihmissuhteidesi hyvinvointiin.

Tyéterveyshuolto tukee
tyOstd palautumisessa ja
elintapamuutoksissa.

PALAUDUTKO TYOSTASI JOKA PAIVA? Miten toimit? Mita teet seuraavaksi?

L] Pidan tyon tekemisen lomassa taukoja.

L] Muistutan itseni keskittymdan yhden asian
tekemiseen kerrallaan. Silla tavoin tulee
valmista laadukkaasti.

L] Tunnistan, millaista palautumista tyoni vaatii.

L] Huolehdin tyoaikaisesta ruokailusta.

Syon terveellisesti, monipuolisesti ja sdd@nndllisesti.

L] Arvioin saannollisesti, palaudunko riittavasti
tyopaivien valilla. Kysyn itseltani, mita
minulle kuuluu.

L] varaan riittavisti tunteja levolle, tyodlle
javapaa-ajalle.

L] Pidsn tyonteon kohtuullisena.
L] Erotan tyon ja vapaa-ajan toisistaan. Vapaalla

lopetan tydasioiden ajattelun ja teen myos
rentouttavia asioita.

Tydterveyslaitos Promo@Work

[]

Ty6honi ja vapaa-aikaani kuuluu sopivasti
sosiaalisia suhteita ja omaa rauhaa.

Huolehdin, etta pidan kiinni itselleni tarkeista
palautumista edistavista tekemisista. Tallaisia
voivat olla esimerkiksi ystavien tapaaminen,
harrastukset, hyvat kirjat ja elokuvat.

Rentoudun ilman alkoholia.

Ulkoilen ja harrastan monipuolisesti lilkuntaa
useimpina paivina viikossa. Hyva fyysinen
kunto auttaa kestdméaan rasitusta ja edistaa

palautumista kaikissa toissa.

Hallitsen stressia terveellisilld keinoilla, esimerkiksi
mukavilla harrastuksilla tai liilkunnalla.

Nukun riittdvasti ja hyvin.
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