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Virtaa palautumisesta -
verkkovalmennus

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

Kenelle valmennus on tarkoitettu? _

Virtaa palautumisesta -verkkovalmennus sopii kaikille, joiden tavoitteena Aloitus: Milloin vain

on kuormittumisen ehkdiseminen, palautumisen parantaminen ja Kesto: 30 - 60 min/moduuli
tyShyvinvoinnin lisaédminen. Verkkovalmennukseen voi osallistua
yksittaisena henkilona itseopiskellen tai ryhmana tydyhteison kanssa.
Ryhmavalmennuksessa ryhma saa tuekseen myos valmentajan.

Kayttooikeus: 2kk, ryhmille
sopimuksen mukaan

Hinta: 195 € + alv 24%

Valmennuksen sisilto Valmennuksen hy6dyt Pyyda tarjous ryhméille.
. Lisdtietoa: www.ttl.fi/

Verkkovalmennus koostuu ¢« Muutospolku vie eteenpdin virtaa-palautumisesta-

kahdeksasta moduulista: Konkreettiset, itselle sopivat tavoitteet verkkovalmennus

- Aloitus ja tehtavat auttavat muutoksessa

B eteenpain.
.+ Liikunta OTA YHTEVTTA

+ Tyokyky paranee

* Stressi Palautuneena jaksaa osallistua, olla E’“ri]?tt‘fah,'-"tf’,',‘“,kk,,
. N e L ehittamispaallikko
. Psykologl.nen virked, luova ja innostunut asioista. miia.vahlsten @ttLfi
palautuminen + Kaytdnnon tyokaluja palautumiseen +358 50 354 6880
. Ravitsemus Valmen_nus motivoif ohjaa ja antaa Johanna Jalava
L tyokaluja palautumiseen. Kehittamispaallikkd
* Ajankayttd . Vertaistuki johanna jalava@ttLfi

i . L . +358 50 470 7824
* Uni Muiden kokemukset ja vinkit auttavat ja

« Alkoholi tsemppaavat eteenpain muutospolulla.

Opiskele Tallenna hyvat Hyddynna Kayta katevasti
omaan tahtiin. materiaalit. vertaistuki. alypuhelimessa.

Hyvinvaintia tygstd
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VERKKOVALMENNUKSEN SISALTO

Moduuli 1: Aloitus - Ty6sta palautuminen ja oma tavoitteeni
Saat tietoa siita, miksi palautuminen on tarkeaa ja miten etenet muutospolulla. Herattelytehtavien
avulla arvioit tydsta palautumisen tilannettasi nyt: Mihin olet tyytyvainen? Missa on kehitettavaa?

Moduuli 2: Liikunta - Kun kroppa voi hyvin, nuppikin toimii

Liikunta yllapitaa hyvaa fyysistd kuntoa ja auttaa irrottautumaan tyosta. Tama osio keskittyy siihen,
miksi liikkuminen edistaa palautumista ja miten voit askel askeleelta lisata liikkumista tydpaivan
aikana ja vapaa-ajalla.

Moduuli 3: Stressi - Hyva, paha stressi

Tilapdinen kiire ei haittaa, jos sen vastapainoksi on myds rauhallisia hetkia. Olennaista on
mahdollisuus palautumiseen niin tydpaivan aikana kuin tydpaivan jalkeenkin. Moduulissa saat tietoa
stressin merkityksesta ja vaikutuksesta. Lisaksi arvioit omaa stressinhallintaasi ja saat vinkkeja
stressin vahentamiseen.

Moduuli 4: Psykologinen palautuminen - Mieli irti tydasioista

Psykologinen palautuminen vapaa-ajalla ja tyopaivan tauoilla edistda mielen vapautumista
tydasioista. Psykologinen palautuminen on tarkea tekija tydstressin kasaantumisen
katkaisemisessa. Tassa moduulissa saat keinoja psykologisen palautumisen tunnistamiseksi ja
vahvistamiseksi.

Moduuli 5: Ravitsemus - Virtaa ja rytmia ruoasta

Saatko ruoasta seka virtaa tyohon etta rytmia paivaan? Maltatko syodessasi myds laskea valilla
ruokailuvalineet kasistasi ja keskittya maistelemaan? Tama osio sisaltda vinkkeja hyvaan
ruokarytmiin ja terveelliseen ruokavalioon.

Moduuli 6: Ajankaytto - Lisda tunteja kalenteriin

On tarkeda voida valilla tydskennelld rauhallisesti ja kiireettd. Keskeytykset hidastavat tydskentelyd,
eikd monen asian samanaikainen hoitaminen ole tehokasta. Taméan osion tavoitteena on tunnistaa
haasteet omassa ajankdytdssasi ja kehittaa sita.

Moduuli 7: Uni - Virtaa hoyhensaarilta
Virkea ja hyvin nukkunutihminen on tehokas ja tarkkaavainen tydntekija. Tassa moduulissa kuulet
unen merkityksestd ja saat vinkkeja sekd unen maaran lisdédmiseen ettd unen laadun parantamiseen.

Moduuli 8: Alkoholi -Viina on viisasten juoma
Taman osion tavoitteena on tunnistaa, millaisia yhteyksia alkoholinkdytolld ja palautumisella on,
seka antaa vinkkeja alkoholinkdyton vahentamiseen.

OPISKELUA TUKEVAT WEBINAARIT JA VALMENTAJAN OHJAUS

Verkkovalmennuspakettiin ryhmille sisaltyvat aloitus-ja paatoswebinaarit seka valmentajan tuki,
jotka tehostavat oppimista. Voit myds tilata ryhman yhteisen, valmentajan ohjaaman tydpajan.

Oletko kiinnostunut valmennuksesta ryhmalle? Pyyda esittely!

PYYDA ESITTELY TAI TARJOUS

Koulutus voidaan raatéloida tyopaikan omien tarpeiden mukaan. Pyyda tarjous tyoyhteisollesi tilaus -
koulutuksesta ja saat tietoa, miten koulutus sopii parhaiten tyopaikallesi. Asiantuntijamme vastaavat
mielellaan kysymyksiisi.

N\
www.tt].fi/koulutus koulutusinfo@ttl.fi N\ p. 0304741 (vaihde)
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