Tyoterveyslaitos

Tyon- ja vapaa-ajan tasapaino

Tavoitettavissa vapaa-ajalla

Sinun ei tarvitse lukea sahkoposteja tyOajan jalkeen.
Jos kirjoitat sahkoposteja iltaisin tai viikonloppuisin,
ajasta ne lahtemaan tyoajalla.

Sinun ei tarvitse vastata tyopuheluihin tydajan jalkeen.

Sopikaa yhdessa tydajasta ja siita minka kellonajan jalkeen
ei tarvitse olla enaa tavoitettavissa.

Al4 tee toita lomalla ja anna tyokaverin lomailla rauhassa.

Tyopaivat ja tyovuorot tasapainoon

Ala venyta tyopaivia jatkuvasti.

Kaikkea ei tarvitse saada valmiiksi yhden tyopaivan aikana,
opettele sietamaan keskeneraisyytta.

Hyodynna tyoaikaliukumia.

Jakakaa tyotehtavia useammalle henkildlle kiirehetkina.
Ilmoita omat menot hyvissa ajoin sovitulla tavalla,

jotta ne voidaan huomioida tydvuorosuunnittelussa.
Sopikaa etukateen, minkalaisissa tilanteissa tyovuoroista
joustetaan, ja mita se kaytannossa tarkoittaa.

Lue lisaa:
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/palaudu-aivotyossa-tietopankki
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Vapaa-ajalla palautuminen

Etsi itsellesi sopia keinoja irtaantua tyosta ja kokeile niita.
Al3 suorita vapaa-ajalla. Valilld saa vain olla ja levata.

Kerro esihenkilolle tai tyokaverille mielta painava hankala asia
ennen toiden lopettamista, jotta se ei jaa vaivaamaan vapaa-ajalla.
Muista etta digitaalisten laitteiden liiallinen kaytto vaikeuttaa
palautumista vapaa-ajalla.

Etatyossa tasapainoa

» Tauota tyota etatyossa.

Pida palauttavia hetkia tehtavien valissa.
Al3 venyta paivid etatyodssa.

« Ala tyoskentele sairaana vaikka tekisit paasaantoisesti

toita kotoa kasin.

@ Kirjaa omat keinosi tyon ja vapaa-ajan tasapainottamiseen




