TI TYOHYVINVOINTIIN
KUNNONPAIKASSA

ille, tyoyhteisoille tai niiden erityisryhmille seki yritysjohdolle perinteisten
tyky-palvelujen lisdksi uutta, pitkdjénteistd, prosessinomaista, koko tydyhteisod osal-
listavaa tyohyvinvointitoimintaa.

1.

TYHY- Seisokki; otsarypyton tyohyvinvoinnin teemapiivé starttirastein 4
h, 10-60 henkiloa.

Osallistaa koko tyoyhteison toiminnallisesti ja kokemuksellisesti tutkimaan tyo-
hyvinvoinnin eri puolia.

Sisélto:

- Lammittely: Valitkaa 4 tyohyvinvoinnin rastia, joita tutkitte 8-10 henkilon
joukkuein.

*  Henkilostotaitotaidot- tunnista tydyhteisotaitosi

e  Pelisddntorasti- millaisin pelisddnndin meilld toimitaan?

*  Palauterasti- millaiset risut ja ruusut uppoavat?

*  Ajan orja vai herra- ajanhallintarasti

e Muutosnotkeus tydyhteisdssa

e  Elinikédinen oppiminen -rasti

e  Stressirasti- miten tulee — miten ldhtee

e  Evisrasti ja Juomakoulu — kokoa terveellinen evis ja pdihdepaketti itsellesi
e Grillirasti- valinnan vaikeus

/ergonomia-rasti: turvalliset nostot — rasti, hartiat rennoks-rasti, ryhti-rasti

e  Tasapainorasti: hyvé tasapaino suojaa selkékivuilta,

*  Rentoutumistekniikkarasti-

*  Mieskunto-seisokkirasti: mistd nousee mieskunto?

e Naiskuntorasti- naisen riemut ja riesat

-Pdivin yhteenveto ja tyohyvinvoinnin kehityskohteiden nostaminen ja toimisen
sopiminen.
-Pdivid voitte jatkaa kevyemmin vaikka rantasaunalla ja illallisella.

Hinta: ryhmin koosta ja rastien méérésté riippuen

30 henkilod / 4 ohjaajaa /2000 €

10 henkiloa / /2 ohjaajaa / 50 €/hlo

Ps. Kaksi yritysti yhdessa voi osallistua tyhy-seisokkiin
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yventivit tyohyvinvoinnin teematyopajat toiminnallisin menetelmin 3 h
(ryhmén koko 8-10 henkil6d)

Kohderyhmai: kiinted tyotiimi- tai tyoyhteiso, jolla valmius ja motivaatio
syventyd kehittiméin yhteistyotidin. Valitkaa kuudesta eri tyohyvinvoinnin
aihealueesta tarpeitanne vastaava teema.

Tyohyvinvoinnin aihealueet

1. Pomon pakki paremmaksi/ Esimiestyon kehittdminen
e Muutoksen johtaminen ja jalkauttaminen

¢ Puheeksi ottaminen

e Varhaisen tuen malli

2. Reilu ja rehti ty6paikka/Tyodyhteison kehittaminen

e Palaverikiytdnnot

¢ Tiimityon kehittiminen

¢ Ongelma- ja konfliktitilanteiden kisittely

e Muutoksen hallinta

e Tyon ilon metsastystalkoot

3. Kestdako kantti /henkinen hyvinvointi

e Stressin tunnistaminen ja seldttdminen ty0ssi ja vapaa-ajalla
e Ajattele, mitd kannattaa ajatella

e Miten arvot edistidvit hyvinvointia

® Arjen ajankdytto
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austa viestintaian/tyoyhteison vuorovaikutustaidot
Tydyhteison voimavarat

Miten tydyhteison rakenteet tukevat tydhyvinvointia
Rakentavan ja kriittisen palautteen antaminen ja vastaanottaminen
Esimies- ja alaistaidot /henkilostotaidot

Eri-ikdisessd tyoyhteisossa

. Syvasukellusta terveellisiin elamatapoihin

Ravinto, litkunta

Ergonomia

Tupakka, alkoholi

Mielenterveys
Palautuminen/rentoutumineen
Tyytyvaisena tyossa ehjana eldkkeelle
Ammattitaidon ylldpito

Tyon ja perheen yhteensovittaminen

Hyvilli tyouralla tyytyvéisend kolmanteen ikéén (eldkkeelle)

Hinta: ryhmin koosta ja rastien méérésté riippuen
1-12 hl6é /1 ohjaaja/ 525 €

12-30 hl6i / 2 ohjaajaa/ 1250 €

yli 30 hl64 / 3 ohjaajaa 1750 €
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yVinvointiryhmia 4-7 kertaa, 1 kerran kesto 4 h, josta 1 h on liikunnal-

lista osuutta ja 3h on tyéhyvinvoinnin osuutta tarpeen mukaan raataloidylla

sisallolla

e Esimiesten tyohyvinvointiryhma

¢ Naisten tyohyvinvointiryhma

e Stressinhallintaryhma

e Kadonneen tydimun etsintaryhma (tyouupumusriskissa olevat)
e |kaantyvien tyontekijoiden tyohyvinvointiryhma

Hinta: 580 €/krt, 58€/hl6
Ps. Kayta tyhy- seteleita

4.
Painonhallintaryhma max.8 hl6 300 euroa/krt

5.

Tyhy-tuuppaus -strategisen tyohyvinvoinnin kehittamistuki
yritysjohdolle ja tyhy-/ tydosuojeluryhmalle
-Suunnitelmallisen tyhy-toiminnan kaynnistaminen

o -tyly-suunnitelman laatiminen
o Varhaisen tuen malli
o Tyohon paluun tuki

Hinta:

6.
Perinteisia tyky-paivia monipuolisine liikunta- ja hemmotteluohjelmineen tyo-
hyvinvoinnin asiaintuntijaluennolla (45 min) syvennettyna. Katso asiantuntija-
luennot-listasta

Hinta: 175€/45 min
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