TUE OMAA JAKSAMISTASI

Psyykkinen hyvinvointi tyossa - tyokaluja
johtamiseen -verkkovalmennus

Hyvinvointi tyossa on kulmakivi, jolle johtaminen perustuu. Oma seka tyontekijoiden hyvinvointi
rakentavat tyopaikan arkea. Vaikutukset nakyvat henkilostossa ja tyoyhteisdssa, tyoymparistossa,
tyonteon prosesseissa ja jokapdivaisissa kohtaamisissa. Milla tavoin johtajana tai esihenkilona

voin tukea omaa jaksamistani? Verkkovalmennus tarjoaa heratteita ja harjoituksia. Suorittamisen
sijaan se luo mahdollisuuden tarkastella oman hyvinvoinnin osatekijoita ja luoda arkeen voimavaroja
tukevia toimintatapoja.

Kohderyhma
Sosiaali- ja terveysalan johtamis- ja esihenkilotehtavissa toimivat

Ajankohta ja toteutus
Tutustuttavissa 14.2.-31.5.2022

Non-stop -verkkovalmennus koostuu tietoiskuista, harjoitteista ja itseopiskelusta. Laajuus on noin 2-3
tuntia. Valmennus perustuu osallistujan vahvaan itseohjautuvuuteen ja harjoitusten omaehtoiseen
suorittamiseen. Valmennus ei sisalla suorituksia tai arviointeja. Sisaltd on ajasta ja paikasta riippumatta
saatavilla ja toimii erilaisilla paatelaitteilla.

Tavoitteet

Verkkovalmennuksen avulla on mahdollista tunnistaa ja havahtua pohtimaan jaksamisen haasteita,
saada ideoita ja tyovalineita omien voimavarojen I6ytamiseen. Valmennettava tunnistaa tyoyhteisdssa
esiintyvia hyvinvointia estavia ja edistavia tekijoita ja Ioytaa keinoja niiden puheeksi ottoon ja
ratkaisuiden loytymiseen.

Asiantuntijat
erityisasiantuntija Paivi Tikkanen ja lehtori Marjo Heikkinen, Savonia-ammattikorkeakoulu

limoittautuminen ja hinta
limoittautuminen sivuilla: www.savonia.fi/taydennys

50 euroa + alv 24 % / osallistuja
HUOM: Koulutuksen ilmoittautuminen on sitova ja toimii laskutuksen perusteena.

Katso koulutuksen tarkemmat tiedot esitteen kdaantopuolelta. >>
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Sisalto
Jokaiseen aihealueeseen kuuluu mikrovideoluentoja, harjoitteita seka kooste lahdemateriaaleihin
aiheen syventamiseksi.

Tyoyhteison mutkat ja mdet: tunnistetaan tyoyhteisossa esiintyvia hyvinvointia estavia ja edistavia
tekijoita ja Ioydetaan vélineita voimavarojen I6ytamiseen

m Haasteiden puheeksi ottaminen ja ratkaisuiden Ioytyminen

m Henkiloston johtaminen tyohyvinvointia tukevin menetelmin

m Osallisuuden ja arvostuksen merkitys tyohyvinvoinnille

m Kenen sana painaa — muodollisen ja psykologisen vallankayton ulottuvuudet

Muuttuvan tyon aalloilla: monimutkaisempi ja jatkuvasti muuttuva toimintaymparisto haastaa
johtamisen - miten siita voi selvita?

m Tyonjaon perusteet

m Multitaskaus - tuo vai vie?

m Mikromanageroinnin sudenkuopat

m Miten olla kaukana lasna?

Itsen adrella: tyohyvinvoinnin johtaminen alkaa itsesta. Osio tukee itsetuntemuksen syventamista,
omien vahvuuksien ja kehittamiskohteiden tunnistamista.

m Itsensa johtaminen

m Itsetuntemus, omien vahvuuksien ja kehittamiskohteiden tiedostaminen

m Meditaatio

Kadonneen keskittymiskyvyn metsastys: keskittymiskyky tehostaa tyontekoa. Osiossa saat
tyokaluja keskittymiskyvyn kehittamiseen ja palauttamiseen.

m Hyvaksyva tietoinen lasnaolo hyvan keskittymiskyvyn lahtokohtana

m Ajanhallinnan keinot

m Tietoinen joogaharjoitus kahvitauolla

Elama valilla stressaa - avain palautumisessa: pitkittyessaan stressi aiheuttaa hankaluuksia.
Osiossa saat vinkkeja itsellesi sopivien palautumistaitojen Ioytamiseen ja kayttoon.

m Stressin vaikutukset

m Palautuminen

m Hengitysharjoitus ja rentoutusharjoitus

Lisatietoja
Marjut Hentunen, puh. 044 785 6420, terveysalan.taydennyskoulutus@savoniafi
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