Opin ja

verkostoidun

Tyot tarkeysjarjestykseen, ajankaytto haltuun.
Voi hyvin tyossal

Pienyritysten tyohyvinvointiryhmassa selvitetaan, mitka tekijat kuormittavat ja mitka
tarjoavat vastapainoa tyolle ja otetaan askeleita kohti tasapainoista, hyvinvointia tukevaa
arkea. Koulutus sisaltaa Firstbeat Hyvinvointianalyysin.

Tyo6hyvinvointiryhmissa:

o kehitetdan tydtehtdvien suoritusjarjestysta ja ajankayton hallintaa

e kartoitetaan osaamistarpeita, tunnistetaan ja otetaan kaytt66n voimavarat

e pureudutaan ryhman valitsemiin muutostarpeisiin, esim. riittava uni, stressinhallinta, muutosvalmius,
hyvinvointia tukeva liikunta ja ruokailu, tydergonomia, sosiaaliset suhteet ja tyostetdan
henkilokohtainen suunnitelma itselle tarkeiden muutosten toteuttamiseksi

Firstbeat Hyvinvointianalyysista eli sykevalimittauksesta saat kouluttajan henkilokohtaisen palautteen ja
yksil6llista tietoa arjen kuormittavista ja palauttavista tekijoista. Hyddynna mahtava etu — mittauksen hinta
erikseen ostettuna noin 125-175 €.

Koulutus sisaltaa viisi tapaamista (kesto 3,5-5 tuntia/tapaaminen), itsendista tyoskentelya seka Firstbeat-
mittauksen (3 vrk) ja kouluttajan henkilokohtaisen palautteen mittauksesta. Hinta: 135 € / hl6.

Kenelle?
Keski-Suomen maaseutualueen mikro- ja pienyritysten yrittdjille ja tyontekijoille sekd maaseudulla
yritystoiminnan aloittamista suunnitteleville henkildille, ei toimialarajauksia

Ota yhteytta ja toivo koulutusta alueellesi

Niina Rantakari, niina.rantakari@jamk.fi, p. 040 621 3186
www.aitomaaseutu.fi/hankkeet/kikehanke

www.facebook.com/kikehanke

Jarjestdja
Jyvaskylan ammattikorkeakoulun hallinnoima Kilpailukykyinen keskisuomalainen maaseutu -koulutushanke (KIKE)
Hanke saa rahoitusta Keski-Suomen ELY-keskukselta Euroopan maaseudun kehittdmisen maatalousrahastosta.

[ ] [ ]
Euroopan maaseudun . a - .
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Eurooppa investoi maaseutualueisiin ymparistokeskus ®
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