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MIKA THMIHAASTE?

Firstbeat Lifen tarkoitus on parantaa tyoyhteisojen
hyvinvointia.

Yhdessa meidan on helpompiinnostaa koko tiimi
mukaan oppimaan hyvinvoinnistaan.

Tiimihaasteiden tarkoitus on lisata keskustelua
hyvinvointiteemoista seka positiivisessa hengessa
haastaa meidat kaikki tekemaan pienia, parempia
valintoja.




MIKSI TEEMANA ON TYON
TAUOTUS?

Tyon saannollinen tauotus vahentaa tyon
kuormittavuutta, parantaa tyokykya ja tuottavuutta
seka edistaa koko tydyhteison hyvinvointia.

Tyon tauotukseen kannattaa kiinnittaa huomiota
erityisesti, jos tyopaivan aikainen palautuminen tai
stressin ja palautumisen tasapaino on heikkoa.



MITEN HAASTE TOIMII?

Tama tyon tauotukseen keskittyva haaste rakentuu
muutamasta pienesta tehtavasta, joita voi suorittaa
niin yksin, kuin osana isompaa porukkaa.

Tehtavat ovat kaytannonlaheisia ja auttavat myos
Firstbeat-graafin tulkinnassa.

Haasteet on tarkoitettu jaettaviksi yhteisissa
viestintakanavissa (Teams/Slack jne.) ja ne voi
yksinkertaisesti kopioida ja liittaa seuraavilta sivuilta!

MISTAHAASTE KOOSTUU?

Tama haaste rakentuu neljasta erillisesta tehtavasta,
joista kukin on tarkoitettu jaettavaksi noin viikon-
parinvalein - ndin varmistamme, etta uusien
parempien tapojenomaksumiselle jaa aikaa.

Lisaksi osallistujat voivathalutessaan todentaa
tapojen vaikuttavuutta tekemalla uusia mittauksia.

Tehtavatloytyvat seuraavilta sivuilta.



HAASTEEN ESITTELY

SUOSITUKSEMME: VIESTI KOPIOITAVAKSI:

Suosittelemme, ett3 esittelet tulevan haasteen ja Noin kolmasosa tydntekijdista ei palaudu minuuttiakaan

sen teeman tyc'jntekij('ji llesi etukiteen ennen tyopadivan aikana - tiedatko, kuinka paljon sina palaudut?

ensimmaisen tehtavan jakamista. L s . : e
Hei kaikki! Paasemme pian tutkimaan tyopaivan aikaisen

tauottamisen rutiineitamme - palaudutko SINA riittavasti tydpaivan
aikana? Ja jos palaudut, millaisissa tilanteissa palautumista
Olemme koonneet ehdotuksen viestista, jonka esiintyy?
avulla haasteenvoi lanseerata tyopaikan

. . .o . . .e . . H Q =) TM oo . .
vhteisissa viestintdkanavissa (esim. Tea ms/SIack). Lanseeraamme pian Firstbeat Life™ tiimihaasteen, joka auttaa

meita kaikkia oppimaan, kuinka voimme saanndéllisten taukojen
avulla parantaa stressin & palautumisen tasapainoa seka samalla
nostaa tyon tehokkuutta.

Voit hyodyntaa sita vapaasti- lisaa omat

terveisesi tai kirjoita kokonaan omasi! Tulevien viikkojen ja kuukausien aikana teemme muutamia pienia
tehtdvia, jotka auttavat meita oppimaan kehomme reaktioista seka
rakentamaan uusia rutiineja hyvinvointimme lisaamiseksi - pysy siis
kuulolla!
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TEHTAVA 1

VIESTI KOPIOITAVAKSI:

Firstbeat Life Tiimihaaste: Tauota tyotasi —jaksa paremmin

Nyt haluamme tyoyhteisona keskittya tyon tauotuksen
merkitykseen. Riittavat tauot auttavat meita kaikkia jaksamaan
paremmin niin téissa kuin vapaa-ajalla.

Haluamme tukea kaikkien jaksamista, joten seuraavat viikot
julkaisemme haasteen tiimoilta pienia tehtavia. Niitad voitehda
yksin tai yhdessa tiimisi kanssa - huolehditaan yhdessa toinen
toisistammel!

Katso ensimmainen tehtava taalta:

https://content.firstbeat.com/fi/firstbeat-life-tiimihaaste-
palaudutko-tyopaivasi-aikana



https://content.firstbeat.com/fi/firstbeat-life-tiimihaaste-palaudutko-tyopaivasi-aikana

TEHTAVA 2
VIESTI KOPIOITAVAKSI:

Firstbeat Life Tiimihaaste: Tauota tyotasi — jaksa paremmin
Jo minuuttikin voi auttaa.

Viimeksi opimme, kykenemmeko ylipaataan palautumaan
tydajalla ja jos, niin millaisissa tilanteissa. Tauot tukevat
tyopaivan aikaista palautumista, mutta siita huolimatta
saannollisten taukojen pitaminen on haastavaa.

Nyt saamme vinkkeja siitd, miten muodostaa tauoista pysyva
tapa, ja samalla tutkia niin pitkien kuin lyhyiden
mikrotaukojen merkitysta stressin ja palautumisen tasapainon
edistamisessa.

Katso seuraava tehtava taalta:

https://content.firstbeat.com/fi/firstbeat-life-tiimihaaste-
pida-saannolliset-tauot



https://content.firstbeat.com/fi/firstbeat-life-tiimihaaste-pida-saannolliset-tauot

TEHTAVA3

VIESTI KOPIOITAVAKSI:

Firstbeat Life Tiimihaaste: Tauota tyotasi —jaksa paremmin
Joskus enemman ei ole enemman.

Tauot voivatolla erilaisia: kahvia ja kaverin kanssa jutustelua,
kavelya ulkona, lehden lukemista, ihan vaan joutenoloa? Eri
tilanteissa kehomme kaipaa eri asioita, ja vaikuttaapa asiaan

my0os, millaista tyota teemme.

Talla kertaa opimme rauhoittumisen tarpeesta ja sen
merkityksesta tyopaivan aikaiseen jaksamiseen.

Katso tehtava taalta:

https://content.firstbeat.com/fi/firstbeat-life-tiimihaaste-
enemman-palautumista



https://content.firstbeat.com/fi/firstbeat-life-tiimihaaste-enemman-palautumista

TEHTAVA 4

VIESTI KOPIOITAVAKSI:

Firstbeat Life Tiimihaaste: Tauota tyotasi —jaksa paremmin
Energiaa liikkeesta!

Kevyen, tai reippaamman, liikkuskelun merkitysta ei sovi
unohtaa mydskaan tyopaivan aikana. Mieli virkistyy ja
aivosolut saavat happirikasta ilmaa, jonka voimin ne jaksavat
taas ratkoa tyotehtavia. Nyt meidan kaikkien onkin hyva
haastaa itsemme lisaamaan tyopaivien keskelle pienta, mutta
sitakin tarkeampaa liiketta!

Katso taman tiimihaasteen viimeisen tehtava:

https://content.firstbeat.com/fi/firstbeat-life-tiimihaaste-
lisaa-liiketta



https://content.firstbeat.com/fi/firstbeat-life-tiimihaaste-lisaa-liiketta

Hyvia taukoja toivottaen,
Firstbeatin tiimi

Kysymyksia?
Muistathan, etta epaselvissatilanteissa
asiakasvastaavasivoi auttaa sinua.



