Vinkit palauttavaan
lomaan

Harkitse lomasi jaksottamista:
Voitko valita, pidatko lomasi kerralla vai osissa? Pitka loma auttaa irrottautumaan tyosta paremmin, vaikka
osa siita menisi palautumiseen. Lyhyemmat lomat tarjoavat puolestaan useammin taukoja arkeen.

Kevenna tahtia loman lahestyessa:
Loman lahestyessa on tarkeaa priorisoida tyotehtavia, jotta viimeiset tyopaivat ovat rauhallisempia. Nain
voi helpommin siirtya lomatunnelmaan ja lahtea lomalle rauhallisin mielin.

Valmistaudu lomalta paluuseen:
Ennen lomaa, tee lista tehtavista, joihin aiot palata. Kirjaa ylos tarkeat asiat, jotta paluu toihin sujuu
vaivattomasti ja kesken jaaneet tyot eivat huolestuta sinua.

Irrottaudu tyéasioista lomalla:
On normaalia, etta tyoasiat voivat valilla tulla mieleen, mutta se ei pilaa lomaasi. Kirjoita tarvittaessa asiat muistiin, mutta
valta viestien ja sahkopostien tarkastelua, jotta voit aidosti irrottautua tyosta ja nauttia lomasta.

Valta lomastressin syntymista:
Lomaan voi kohdistua suuria odotuksia ja stressia. Muista, etta voit nauttia mukavista asioista kesan aikana
ilman liiallisia suunnitelmia. Anna itsellesi myos aikaa rentoutua ja olla tekematta mitaan.

Varaa aikaa myos itsellesi:
Sosiaaliset suhteet ovat tarkeita, mutta muista varata myos omaa aikaa itsellesi. Jos lomailet perheen
kanssa, sopikaa suunnitelmista, jotta kaikilla on mahdollisuus nauttia mieleisistaan aktiviteeteista.

Tee jotain kivaa:
Loma on tilaisuus tehda asioita, jotka innostavat sinua, ja kokeilla jotain uutta.

Loma on tilaisuus tarkastella hyvinvointiasi:
Loma on onnistunut, kun tunnet itsesi virkistyneeksi. Jos lomasi meni vain tyosta palautumiseen, tunnista kuormittavat asiat,
yrita vahentaa niita. Loyda tyosi innostavat puolet ja lisaa niita, silla ne auttavat jaksamaan haastavampien asioiden kanssa.

Laskeudu loman jalkeen lempeasti téihin:
Aloita tyohon paluu rauhallisesti ja pyri pitamaan ensimmaiset tyopaivat valjempina. On taysin normaalia,
etta vie hetken ennen kuin paaset takaisin tayteen tyorytmiin.

Jatka kesasta nauttimista loman jalkeenkin:
Vaikka loma paattyy, elama jatkuu ja uusia mukavia hetkia on edessa.

Lahteina kaytetty:
Tyoterveyslaitos: Kymmenen vinkkia palauttavaan lomaan — nauti kesasta myos loman jalkeen
Tyoterveyslaitos: Tyota tuunaamalla voidaan vaikuttaa tyontekijan fyysiseen terveyteen
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