Tydterveyslaitos

Tyopuku ja yopuku
— vai myos jotain muuta?

Osa 1. Tydn ja vapaa-ajan rajaaminen
Yrittdjan tyd joustaa usein ajan suhteen.
Miten pidat huolta siita, etta sinulla jaa aikaa myos
muulle eléamalle? Loyda itsellesi sopivat tavat
tydn rajaamiseen ja kuormituksen hallintaan!

OHJELMA

klo 15.30 Tervetuloa! Syédaan yhdessa, vaihdetaan kuulumisia ja verkostoidutaan

klo 1545 Tyon ja muun eldman yhteensovittaminen - uhka vai mahdollisuus?
kehittamispaallikkd Tiina Heusala, Tydterveyslaitos

Yrittdjan tyd on usein joustavaa ja liikkkuvaa sekd ajan ettd paikan suhteen.

Mitd uhkia ja mahdollisuuksia téstéd voi seurata? Tiina johdattelee
voimavarojen vahvistamiseen ja kuormituksen hallintaan.

Yrittdjien vinkkeja tyon rajaamiseen ja kuormituksen hallintaan
erityisasiantuntija Anu Perdla, Tyoterveyslaitos
Toimivat ja hyviksi havaitut kdytannon keinot tydn ja vapaa-ajan
rajaamiseen ja omien voimavarojen lisddmiseen yrittajalta yrittajalle.
Kokemuksia Tydterveyslaitoksen yrittdjahankkeista.

klo 16.30 Tauko ja rentoa yhdessdoloa

klo 17.00 Tietoisesti téssa ja nyt
Minna Helminen, Mielihyva

Teemme kdytannon harjoitteita ldsndolosta. Kuntopiirityyppisesti
vaihdamme paikkaa pisteeltd toiselle ja aktivoimme mm. tunto-, maku- ja
ndkoaistia seka kaden ja silman yhteistyota.

Klo 18.00 Tilaisuus paatyy

Tilaisuuden jarjestavat yhteistyossa Tyoterveyslaitoksen hankkeet:

*  Mikroyrittdjan tuottavuus ja tyokyky
e Tyokykya soteyrittdjan arkeen — keinoja tyon kuormitustekijdiden hallintaan
* Ketterat ja hyvinvoivat yritykset

Elinkeino-, likenne- ja
ympéristokeskus

— Hyvinvointia ty6std

KUTSU

YRITTAJALLE

FAKTAT

Koska?
Ti 22.2.2022 klo 15.30-18

Missa?

Tapiontupa, Kalajoki
Yhteiskuljetus Oulusta ja
mahdollisuus tulla kyytiin
myds reitin varrelta.

Mita maksaa?

Tilaisuus on maksuton.
Hintaan kuuluu ruokaisa
iltapaivapala.

Iimoittautuminen:
[Imoittautumislinkki
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KUTSU

YRITTAJALLE

Tyopuku ja yopuku
— vai myos jotain muuta?

Osa 2: Yrittdja, irrottaudu tyosta!
Palautumista kaipaa kropan lisaksi myds nuppi
— niin tydpaivan aikana kuin vapaa-ajallakin.
Loyda itsellesi sopivat keinot psykologiseen palautumiseen!

OHJELMA FAKTAT

klo 15.30 Tervetuloa! Syédaan yhdessa, vaihdetaan kuulumisia ja verkostoidutaan Koska?

klo 15.45 Psykologinen palautuminen — mita se on oikein tarkoittaa? Ke 16.3.2022 kio 15.30-18

tyoterveyspsykologi Heli Hannonen, Tyoterveyslaitos Missa?

Puustelli, Nivala
Yhteiskuljetus Oulusta ja
mahdollisuus tulla kyytiin
my0s reitin varrelta.

Tyostéd palautuminen tarkoittaa kehon ja mielen elpymisté tyon
rasituksista. Riittava palautuminen estaa tyostressin kasaantumista,
ehkaisee terveysongelmia ja suojaa tyduupumukselta. Heli Hannonen
johdattelee [6ytamaan keinoja psykologiseen palautumiseen.

klo 16.30 Tauko ja rentoa yhdessdoloa Mité maksaa?

. Tilaisuus on maksuton.
klo 17.00 Luovuuden ldhteilla Hintaan kuuluu ruokaisa

Minna Helminen, Mielihyva iltapaivapala.
Luovuus avautuu stressittdémassa kehossa ja mielessa. Teemme kaytannén
harjoitteita, joiden avulla laskeudumme rennompaan mieleen.
Houkuttelemme luovuutta esille lasten keinoin, leikkien ja puuhastellen.

Iimoittautuminen:
lImoittautumislinkki

klo 18.00 Tilaisuus paatyy
OTA YHTEYTTA

Eveliina Korkiakangas

Verkostoista tydhyvinvointia ja voimaa! orojektinaslikkd

eveliina.korkiakangas@ttl.fi

Tilaisuuden jarjestavat yhteistyossa Tyoterveyslaitoksen hankkeet:

*  Mikroyrittdjan tuottavuus ja tyokyky
e Tyokykya soteyrittdjan arkeen — keinoja tyon kuormitustekijdiden hallintaan
* Ketterat ja hyvinvoivat yritykset
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