AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI

Tehtavakortti

VIREYSTILA

AMMATIN TYOKYKYVALMIUDET

Perustiedot

Nimi Ryhmé
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Tydpaikalla téytyy tarkkailla ympéristéd ja havainnoida asioita, jotka liittyvét tydhsn, tydvélineisiin, koneisiin ja
mahdollisiin asiakkaisiin. Vireystila kuvaa ihmisen virkeyden astetta. Hyvé vireystila on edellytyksené aivojen normaa-
lille toiminnalle, hereilld pysymiselle ja tydkyvylle. Vireystilan laskiessa my&s tarkkaavuus heikkenee ja tapaturmariski
kasvaa.

Terveellisilla elintavoilla on yhteys vireyteen, ty&turvallisuuteen ja tydkykyyn.

Ravinto

* Kaiken perustana on sdénnéllinen, omaan arkeen sopiva ateriarytmi.

* S&annéllinen ja monipuolinen ateriointi takaa ettd verensokeri pysyy tasaisena koko pdivén jolloin vireystila ja
tyéteho sailyvét hyvéna.

Uni ja lepo
* Riittévé ja hyvénlaatuinen uni on térkedd terveydelle, se auttaa jaksamaan tyéssé ja vapaa-ajalla.

* Unen tarve on yksilsllinen. Unta tarvitaan normaalisti keskimddrin 7 — 9 tuntia / vuorokausi.

*  Nukkuessa elimistd elpyy rasituksista ja toimintakyky palautuu, fyysinen véisymys poistuu ja erityisesti aivojen
toiminta elpyy.

Liikunta ja harrastukset

* Riittéva likunta ja sen mukanaan tuoma fyysisen kunto nékyy véhéisempind sairauspoissaoloina, tydkyvyn
paranemisena ja laadukkaampina elinvuosina.

o Lisaksi fyysinen kunto auttaa hallitsemaan ty&stressid ja rentfoutumaan, véhent&d unettomuutta ja antaa virk-
istdvéin unen, parantaa itsetuntoa ja eléménhallintaa seké vaikuttaa positiivisesti tydsuoritukseen.

* Liikunnan ohella my&s muut mielekk&at harrastukset kuten musiikki antavat hyvéé vastapainoa tyélle ja auttavat
palautumaan sekd rentoutumaan.

Tehtavat

Vastaa seuraaviin kysymyksiin oman opiskelusi kannalta esim. tyésalissa tai tydsséoppimispaikalla.
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Tarkkaavaisuus tarkoittaa kaikkea tarkkailua ja havainnointia joka téytyy keskittad tydhon, tyévélineisiin, laitteisiin,
asiakkaisiin ym. Mitk& asiat tydssési vaativat tarkkaavaisuutta? Kirjoita vahintéén viisi esimerkkid.

Mika on vireystilasi paivédn aikana?
] Hyva: Selvisin tystehtavistani, jaksoin keskittyd tehtaviini, mieliala oli hyva, tydpéivén jalkeen jaksoin tehda
omia asioitani.

[] Kohtalainen. Selvisin tystehtavistani, jaksoin keskittyd asioihin, mutta huomio herpaantui ajoittain, mieliala oli
kohtuullisen hyvé, tydpéivéan jélkeen jaksoin tehdé omia asioitani.

] Huono. En jaksanut keskittyd tai keskittyminen oli hankalaa, mieliala oli éred tai lannistunut. Téisté padstyéni en
jaksanut tehdd mit&dn.

Nukuitko tarpeeksi edellisen yon aikana?

] Kylla. Olin aamulla heréttyéni virked ja levénnyt.
] Enaivan. Uni j&i hieman vajaaksi tai katkonaiseksi.

] En. Uni jai liian lyhyeksi ja/tai nukuin katkonaisesti

Soitkd sadnndllisesti ja monipuolisesti tydpdivédn aikana?
[] Kylla. S&in tasaisin véliajoin. Verensokerini pysyi tasaisena, missé@n vaiheessa ei tullut huutava nélkd, ei heikot-
tanut tai vasyttényt

[] Paasaantsisesti kylld. Joku ateria saattoi j@&da valiin, mutta verensokeri ei notkahtanut pahasti misséén vaihees-
sa pdivad

] En. Ruokailussa oli pitkia taukoja tai en syényt tydpéivéin aikana mitdén. Kun ruokaa sitten sai, ahmin itseni

tayteen, ruuan jalkeen alkoi vésyttad. Tydpdivén aikana heikotti ja/tai vésyti.
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Pohdi vastauksia. Mité voisit tehdd toisin? Kirjoita alapuolelle ideoitasi.

Tydpdivan aikana (omat tydskentelytavat, tauotus)

Uni ja lepo (unen m&ard, muu lepo)

Ravinto (ruokailuajat, ravinnon mé&éard ja laatu)

Liikunta ja muut harrastukset (vastapaino tyélle, fyysisen kunnon yllapito)

8 & Ew v Tybterveyslaitos
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