— Hyvinvointia ty6std

Tydterveyslaitos

Paikkoja on
rajoitetusti.
Toimi heti!

j o

Yrittaja, tarjolla yksiloohjausta
tyosta palautumiseen ja
tyossa jaksamiseen

Nyt laitetaan keskioon Sinut ja Sinun hyvinvointisi.
Valitse puhuttelevin teema ja ilmoittaudu heti mukaan!

Oivalluksia antoisampaan tyohon ja arkeen

Tavoitteena pohtia voimavara- ja ratkaisukeskeisesti tydhosi ja arkeesi
liittyvia merkityksellisia tekijoita: jaksamista edistavia ja estavia.
Ohjaajana TtM, sairaanhoitaja, ratkaisukeskeinen tyénohjaaja Maarit
Kaartinen

Tukea stressin hallintaan

Tavoitteena vahentaa tarpeetonta kuormitusta ja vahvistaa tyosi
voimavaroja, jotka suojaavat haitallisen kuormituksen vaikutuksilta.
Tietoa ja keinoja lievittaa stressioireita ja edistaa palautumista.
Ohjaajana tyoterveyspsykologi Heli Hannonen, Tyoterveyslaitos

Lisda tunteja kalenteriisi

Tavoitteena tehostaa ajankayttoasi ja kitkea aikavarkaita. Samalla
varmistat riittavan palautumisen tydpaivan aikana ja sen jalkeen.
Ohjaajana tyoterveyspsykologi Heli Hannonen, Tyoterveyslaitos

Liikunnan kipinaa sohvaperunalle

Tavoitteena heréatella sisdinen lilkkuntamotivaatio ja saada fyysinen
aktiivisuus pienin muutoksin osaksi arkea. Sopii aloittelijoille ja
satunnaisille liikkujille. Halutessasi saat myds liikuntaohjelman.
Ohjaajana fysioterapeutti (Ylempi AMK), liikunnan, unen ja palautumisen
asiantuntija Anu Perala

Matkaopas héyhensaarille

Tavoitteena edistda ja vaalia untasi. Saat tietoa nukkumiseen
vaikuttavista tekijoista ja opit rauhoittavia ja unta edistavia tekniikoita.
Ohjaajana fysioterapeutti (Ylempi AMK), liikunnan, unen ja palautumisen
asiantuntija Anu Perala

Tankkaa terveellisesti

Tavoitteena ruokavalio, joka tukee tyossa jaksamista ja palautumista.
Lahtokohtana olemassa oleva ruokavaliosi ja arki seka mahdolliset
pulmat. Teemme kokeiluja ja testaamme pienia muutoksia.
Ohjaajana TtM, palautumisen ja tyokyvyn edistamiseen

perehtynyt laillistettu ravitsemusterapeutti Nina Nevanpera

FAKTAT

Koska?

Syksylla 2022, yrittdjan ja
ohjaajan sopimana
ajankohtana

Mit&?
1-3 kertaa/teema/yrittéja

Miten?
Kasvokkain tai Teamsin
valityksella

Mita maksaa?
Ohjaus on yrittgjalle
maksutonta

Kuka?

Ohjaajina ovat
Tyoterveyslaitoksen
asiantuntijat.

Ohjaukset toteuttaa
Hyvinvoivat ja ketterat
yritykset hanke:
www.ttlfi/ketterat-yritykset

ILMOITTAUDU

Maarit Kaartinen
erityisasiantuntija
maarit.kaartinen@ttl.fi
+358 30 474 3205
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https://www.ttl.fi/tutkimus/hankkeet/ketterat-ja-hyvinvoivat-yritykset

