Tydterveyslaitos

Virtaa palautumisesta -
verkkovalmennus

Verkkovalmennus motivoi, ohjaa ja antaa tydkaluja
kohti hyvaa palautumista. Hyva palautuminen edistaa
tyokykya ja tyoturvallisuutta. Palautuneena jaksat
osallistua ja olla virked, luova ja innostunut asioista.

Kenelle valmennus on tarkoitettu?

Virtaa palautumisesta -verkkovalmennus sopii kaikille, joiden tavoitteena
on kuormittumisen ehkaiseminen, palautumisen parantaminen ja
tydhyvinvoinnin lisadminen. Verkkovalmennukseen voi osallistua
yksittdisena henkilona itseopiskellen tai ryhmana tydyhteisdn kanssa.
Ryhmavalmennuksessa ryhma saa tuekseen myds valmentajan.

Valmennuksen sisilto Valmennuksen hyo6dyt

» Aloitus *  Muutospolku vie eteenpain

. Liikunta Konkreettiset, itselle sopivat tavoitteet
. ja tehtavat auttavat muutoksessa

* Stressi eteenpéin.

* Psykologinen « Tyokyky paranee

palautuminen Palautuneena jaksaa osallistua, olla

virked, luova ja innostunut asioista.
+ Kaytannon tyokaluja palautumiseen
Valmennus motivoi, ohjaa ja antaa
tyokaluja palautumiseen.
Vertaistuki
Muiden kokemukset ja vinkit auttavat ja
tsemppaavat eteenpdin muutospolulla.

» Ravitsemus
+  Ajankayttd
e Uni

» Alkoholi .

OPISKELE OMASSA TAHDISSA

Jaksota Perehdy teemaan, Pohdi
opiskelu omaan esimerkkeihin ja toimintatapoja
kalenteriisi tehtaviin tydpaikallasi

Tyoémaara: 30 - 60 min/osio
Aloitus: Milloin vain

Kayttooikeus: Kaksi kuukautta
tai sopimuksen mukaan

Hinta: 195 € + alv 24 %
Kysy tarjous ryhmalle.

Iimoittaudu valmennukseen:

www.ttl.fi/koulutus

Johanna Jalava
Kehittdmispaallikko
johanna.jalava@ttl.fi
+358 50 470 7824

Minna Huuskonen
Asiantuntija
minna.huuskonen@ttl fi
+358 43 824 6890

Edista hyvia
kaytantoja yhteisella
keskustelulla

Hyvinvointia tydstd
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