Tydterveyslaitos

Avaimet parempaan
tyohyvinvointiin -verkkovalmennus

Verkkovalmennuksessa keskityt palautumisen hallintaan, mielen
hyvinvointiin ja asiallisen tydpaikkakulttuurin tukemiseen.
ltseopiskeltavan verkkovalmennuksen aikana teet oman

hyvinvointisuunnitelmasi, joka jaa omaan kayttdosi. Sen aarelle on

hyva palata saannéllisesti.

Lupa keskittya itseesi!

Nyt on kyse sinun omasta hyvinvoinnistasi. Avaimet parempaan
tydhyvinvointiin —verkkovalmennus sisaltaa lyhyita videotietoiskuja ja
erilaisia harjoitteita. Verkkovalmennuksen paatteeksi teet oman
hyvinvointisuunnitelmasi, johon kokoat itsellesi mieluiset ja toimivat
hyvinvoinnin tydkalut yhteen. Téstd on sinulle hydtya mydhemminkin!

Hyvinvointisuunnitelmasi auttaa sinua
tiedostamaan muutostarpeita ja [bytamddn
tukea tarvittaessa

Sisalto:

1. Voimavarat toissa ja ajanhallinta: Tunnistat erilaisia keinoja tydohon

liittyvien voimavarojen lisaamiseksi.

2. Tyosta palautuminen ja liikunta: Perehdyt tydsta palautumisen
perusasioihin ja liikunnan merkitykseen tyokykysi yllapidossa.

3. Stressinhallinta ja psykologinen palautuminen: Saat vinkkeja

stressihallinnan parantamiseen ja opit miten saat mielen irti tyosta

tyopaivan jalkeen.

4. Ravitsemus, uni ja alkoholi: Tutustut siihen, miten nama
vaikuttavat palautumiseen.

5. Asiallinen tyokulttuuri on meidan jokaisen asia: Pohdit omaa
rooliasi ja tydyhteisdasi asiallisen tydpaikkakulttuurin edistajana.

6. Hyvinvointisuunnitelma: Lataa laitteellesi, taytd ja tallenna.

FAKTAT

Opiskelu:

Itseopiskelu. Verkkoaineisto
kaytossasi kahden kuukauden
ajan. Opiskeluun varattava aika
1,5 tuntia.

Laitevaatimukset:
Tietokone, tabletti tai dlypuhelin

Henkilokohtainen
hyvinvointisuunnitelma:
Lataa laitteellesi, tayta ja
tallenna. Voit palata
suunnitelmaan koulutuksen
aikana ja sen jélkeen.

Hinta:

59,00 € + ALV 25,5 % /
osallistuja

Kysy lisda ryhmétoteutuksesta
tiimillenne tai
organisaatiollenne!

OTA YHTEYTTA:

Johanna Jalava
Tuotepaalikkd
johanna,jalava@ttl.fi
Puh. 050 470 7824

Tomi Tietdvdinen
Koordinaattori
tomi.tietavainen@ttl fi
Puh. 050 463 1741

Hyvinvointia tydstd
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