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Elvyttavat ymparistot, terveys ja tyohyvinvointi

lItapaiva tyohyvinvoinnin tukemiseksi

Tyohyvinvoinnin kannalta térkea asia, sopiva tyérytmi, ei valttamatta synny aivan luonnostaan.
Jos ty6ssa on jotain liikaa tai liian vahan, jotain liian vaikeaa tai liian helppoa, ihminen kuormittuu.
Jatkuva liiallinen kuormitus on tyon ilon vihollinen ja monesti mygs tarvittavan elpymisen este.

Jatkuvan kuormituksen vallitessa luontevien elpymismahdollisuuksien rakentaminen tydprosessien
sisdan saattaa olla vaihtoehto sairaslomien avulla parjaamiselle. Elvyttavilla toimintaymparistoilla
tarkoitetaan olosuhteita, joissa ihminen kokee palautuvansa oman arkensa kuormituksista
tavallista paremmin. Jotta palautumista voi tapahtua, on voitava riisua tyttaakka ja tayttaa
mieli kokonaan toisenlaisilla sisalloilla kuin mitéa kuormitusolosuhteissa on tapahtunut. Lisaksi
on tarkeaa kayda lapi sopimatonta kuormitusta tuottaneita kokemuksia ja hytdyntaa itselle
sopivaksi raataloitya elpymisymparistdoa mielekkaasti ja suunnitelmallisesti.

Kurssin tarkoituksena on osallistujien terveyden ja tyohyvinvoinnin tukeminen
1) Avaamalla nakoaloja ymparisto- ja tyopsykologiseen tapaan l6ytaa mahdollisuuksia
sekd oman etté yhteisdnsa tyéhyvinvoinnin parantamiseen ja

2) Aktivoimalla osanottajat oivaltamaan erilaisten toimintaymparistomuutosten merkitysta
taman tarpeen toteutumiseksi kaytanndssa.

Kohderyhma

Koulutus soveltuu omatoimiseksi tyon kuormittavuutta vahentavaksi metodiksi kaikille tydelaméassa
mukana oleville henkildille, ammatista tai asemasta riippumatta.

Ammatikseen tyoterveydenhuollossa tai tydsuojelussa toimiville henkildille koulutus antaa
tyovalineen purkaa tydn kuormittavuutta asiakastilanteessa ja asiakasyhteisoissa.



Koulutuksen esimerkkiohjelma
TyOskentely koostuu pienista tietoiskuista ja niiden ohjatusta soveltamisesta osallistujien
omaan arkeen. Aihevalinnoissa huomioidaan seka perustytta tekevien ettd johtavissa

asemissa olevien tyontekijoiden tarpeet. Arvopohjana ovat suomalaisten kansankirkkojen
keskeiset perusarvot.

12.15-14.00 Tyoskentelyjakso A: kaydaan lapi ymparisto- ja tydpsykologisia avainnakoaloja

terveyden ja tyohyvinvoinnin tueksi ja elpymiseksi.

14.00-14.30 Kahvitauko

14.30-15.45 Tyoskentelyjakso B: tarkastellaan terveyden ja tyohyvinvoinnin elpymista
toimintakykya ja elaman tarkoitusta syventavana kokonaisuutena.

Kouluttaja

Kouluttajana toimii PsL, psykologi Arto Mikkola.

Koulutuspaikka

Koulutus voidaan toteuttaa missa pain Suomea tahansa tai vaihtoehtoisesti Jyvaskylassa, Vesalan
kurssikeskuksessa (16 km Jyvaskylasta).




