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Tietoinen lasnaolo

v" Huomaa ja tiedosta tyopaivan ta-
pahtumat ja pysahdy niissa hetki
Keskity yhteen tehtavaan kerrallaan.

v Lisda tietoisuutta hengittamalla

muutaman rauhallisen syvahengi-
tyksen tyotehtavien valissa.

v" Taukojumppa auttaa pysahtymaan
ja aistimaan kehon tuntemuksia.

Tyonkuvan selkeys ja

mielekkyys

v Selkea tyonkuva ja tavoitteet seka
kohtuullinen tydmaara auttavat
jaksamaan.

v Tyon mielekkyys, merkityksellisyys
ja riittava osaaminen voimaannutta-
vat tyontekijaa.

v Tyohon perehdyttaminen ja tyon
tekemiseen saatu tuki ovat tarkeita.

v Tyontekijaa motivoivat mahdol-

lisuudet vaikuttaa tyon sisaltoon

seka tyossa kehittymiseen.
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Tyosta palautuminen

v Palautuminen tyopaivan jalkeen
ja tyopaivan aikana lisaavat tyossa
jaksamista.

v* Suunnitelmallisuus, rutiinit ja tyo-
tehtdvien rajaaminen vaikuttavat
parempaan jaksamiseen.

v Kiireisenakin hetkena ota pieni het-
ki itsellesi: hengita syvaan, pyorita
hartioita ja sulje silmat hetkeksi.

v" Anna vapaa-ajalla tyérauha itselle
ja tyokavereille; ala vilkuile sahko-
posteja.

v" Vuosiloman jaksotuksella voit vai-
kuttaa palautumiseen: toiselle sopii
pidempi ja toiselle usempi lyhyt
lomapatka.

v" Pohjusta vapaalta palaamista
listaamalla tulevia tyotehtavia, ndin
tyohon palaaminen on sujuvampaa.

v Nauti vuodenajasta ja eldmasta
lomien jalkeenkin.
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Tasa-arvo
Tasa-arvon ja yh-
denvertaisuuden
edistaminen tyoela-
massd on tarkeaa.
Ty6ssa jaksamista
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Lars tukee tyOyhteison
~ johdonmukainen
.| arvopohja, joka ohjaa

tyokulttuuria. Jokai-
selle on tarkeaa tulla
kohdatuksi arvosta-

vasti, kunnioittavasti,
tasa-arvoisesti ja
tasapuolisesti kohdel- . |
tuna.
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Ehkdisevan mielenterveyst

V.

tyossd jaksamiseen
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Tyoymparisto

v Viihtyisa tyotila, hyva tydergonomia
ja toimivat tyovalineet parantavat
toimintatapoja ja olosuhteita. Nama
ovat suoraan yhteydessa tyon tuot-
tavuuteen ja tyoturvallisuuteen.

v" Kokonaisvaltainen ergonomia huo-
mioi ihmisen tarpeet ja tukee tydssa
onnistumista, mika edistaa terveyt-
ta ja hyvinvointia.

v Huomioithan tyérauhan muille
samassa tyotilassa oleville.

Tyon tauottaminen

v Jokaisella tyontekijalla on oikeus
taukoihin tyopdivan aikana. Tauot
auttavat tasaamaan tyomuistin
kuormitusta, joten varmista, ettei
taukoihin liity suorittamista tai
multitaskaamista.

v Tarkeaa on loytaa itselle sopivim-
mat palautusmenetelmat, esimer-
kiksi lounastreffit voivat olla oiva
hetki vaihtaa kuulumisia tai voit
vastavuoroisesti viettaa hektisen
tyopaivan sisalla oman rauhallisen
puolituntisen.

v Raitis ilma piristaa.

v" Tyonantajan jarjestamat tyohyvin-
vointipdivat auttavat tydyhteisoa
lisadmaan mielen hyvinvointia.

Terveelliset elamantavat

v Terveellisilla elamantavoilla on
positiivinen vaikutus tydmuistin
toimintaan ja tyossa jaksamiseen.

v Tarkeimmat terveyteen ja hyvin-
vointiin liittyvat tekijat ovat terveel-
linen ja tasapainoinen ruokavalio,
liikunta, riittava uni seka paihteet-
téomyys.

v Terveelliset elamantavat pidentavat
elamaa ja lisadvat terveita vuosia.

v" Mikali tyosta palautuminen on
hankalaa, voit hakea itsellesi apua ja
tukea tyoterveydesta.




