Euroopan unionin
osarahoittama

Na&in siirrat helposti osan tyotehvista ulos!

Muutamia vinkkeja tyon siirtamiseksi ulos:

e Lyhyt tuokio kerran viikossa (esim. puoli tuntia) riittaa — voit lisata kertoja ja
aikaa kokemusten karttuessa.

e Merkitse nama saannolliset ulkotoimistotuokiot kalenteriin.

e Jo lyhyt piipahdus pihalla tai puistossa tyopaikan |aheisyydessa tuo virtaa pdivaan!

Mita voit tehda ulkoymparistoissa?

e Walk and talk: kdvelykokous. Kokeile tatd, jos osallistujia on vain muutama, tai jos agendalla on
puhelinkokous.

e Ulkokokous. Sopikaa aika ja paikka. Pukeutuminen ja varusteet sdan mukaan.

e Ulkotoimisto. Siirrd osa tyopaivasta ulos tydtehtavien salliessa. Onko pihalla paikka, jossa voit istua
hetken? Ehka ldhelld on puisto?

e Ulos lukemaan. Onko sinulla luettavana esim. raportti tai muistinpanot? Ulkona lukeminen tuo
vaihtelua tyopaivaasi.

e Siirry paikasta toiseen kavellen tai pyoraillen. Aktiiviset tydmatkat ja siirtymat tuovat paivittaista lii-
kuntaa, palautumista ja virkistysta. Voit myos kdyda lapi tulevaa kokousta tai esitysta siirtymien aikana.

e Mietiskelylenkki. Léhde kavelylenkille, jonka aikana voit pohtia, jasentaa asioita, suunnitella, antaa
ajatuksien virrata, kehitelld ideoita ja ratkaista ongelmia.

e Ulkokahvit tai ulkolounas. Vieta tavalliset kahvi- ja lounastauot vililla ulkona. Tasta voi tehda myos
tyoporukan yhteisen tavan.

Bonusvinkit:

Valmistaudu etukéateen, jos aiot kayttaa toimistotekniikkaa: lataa akut ja ota tarvittaessa mukaan
varavirtaldhde. Verkon saa jaettua puhelimesta.

Kayta paperia ja kynad muistiinpanoja varten tai tallenna aanitiedostoja.

Lisaa arkeen luksusta: termarikahvit mukaan!

Miksi kokeilla?

Vahentaa stressid ja edistaa palautumista.

Lisaa tydmotivaatiota, tyon iloa ja luovuutta.

Edistaa hyvinvointia seka aivoterveytta.

Lisaksi saat virikkeita ja vaihtelua, erilaisia tydasentoja seka liikuntaa ja paivanvaloa.

Materiaali on koottu osana Innovativa I6sningar for framtidens kontor -hanketta, jota rahoittaa Euroopan
sosiaalirahasto v. 2025-2026. Vinkit on muokattu teoksesta “Ute dr inne - kom igdng med kontorsarbete utom-
hus” (Toivanen, 2019).
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