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Pida tauko

Seisokin lahestyessa tydkuorma kasvaa monilla entisestaan.
Tydkuormasta huolimatta on tarkeda muistaa pitaa taukoja, silla ne
vaikuttavat jaksamiseen ja tydtehoon. Tauot virkistavat ja tauon
jalkeen jaksaa taas keskittyd. On myds hyva syodda terveellisesti ja

riittavasti, jotta aivot ja keho saavat energiaa.

- Vasyminen ja elpyminen ovat elimiston vuorottelevaa normaalia
toimintaa. Elpyminen on tauon alussa nopeampaa ja hidastuu, kun
elimistd |&ahestyy normaalia olotilaa. Siksi kannattaa paivan aikana

pitaa useita lyhyita taukoja.

5-10 minuutin tauko kerran tunnissa esimerkiksi intensiivisessa
paatetydssa on todennakoisesti tehokkaampi kuin 15 minuutin tauko kahden tunnin jalkeen. Jopa minuutin
tai parin tauko tyopisteessa on virkistava ja ehkaisee vasymysta. Kiireisen tyotilanteen yllattava keskeytys

ei sen sijaan rentouta eikad vahenna stressia.

Tyon tauottaminen, lepo ja sdanndllinen ruokailu ovat valttdmattémia tydntekijan terveyden ja tydssa
jaksamisen kannalta. Jos tydssa jaksaminen tuntuu silti vaikealta, on syyta pohtia syita joista jaksamattomuus
johtuu ja keinoja miten jatkaa eteenpain. Esimiehen kanssa on hyva nostaa tydn tekemista haittaavat asiat

esille.

Tyohyvinvoinnista huolehtiminen on meidan kaikkien asia!
Keskusteltavaksi:

Onko meilla luontaista kulttuuria taukojen pitamiseksi?

Pidammekd taukoja myds pitkissa palavereissa tai palavereiden valissa?
Oletko huolissasi omasta tai ty6toverin jaksamisesta?

Pystymmek6 puhumaan avoimesti tydssa jaksamisesta?

Kuinka voisimme parantaa omaa tai tydyhteisbmme tydssa jaksamista?
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