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Tybelaméassa esiintyy aina jonkin verran stressia. Sita ei ole mahdollista eika tarvettakaan poistaa,
koska stressista on myds hydtya. Sopiva maara stressia vie eteenpdin ja vaikuttaa aikaansaannoksiin.
Pitkaaikainen altistuminen stressille saattaa aiheuttaa tydntekijalle terveysongelmia ja tydnantajalle
kustannuksia. Pitkittyessaan stressi voi johtaa jopa masennukseen ja ajaa ihmisia pois tydelamasta.
TyOsta on Idydettavissa myds myodnteisia asioita, voimavaroja. Niiden tunnistaminen auttaa stressin
hallinnassa ja antaa puhtia tydpaivaan. Jotta voimavaratekijoita oppii hyddyntaméan, taytyy ne ensin
tunnistaa.

Koulutuksessa perehdytdén tyostressiin ja sen hallintaan, psykososiaalisen tydympériston hallintaan ja tydn
voimavaratekijoihin erilaisten menetelmien, harjoitusten ja valineiden avulla.

Kurssin tavoitteena on
- tunnistaa omasta tydsta tyodstressin aiheuttajia ja oppia ennaltaehkdisemaan haitallisia
seuraamuksia
- etsida omalle tydpaikalle sopivia ty6kaluja psykososiaalisten kuormitustekijéiden tunnistamiseen seka
tydstressin kasittelyyn
- tunnistaa tyostd voimavaratekijoita ja oppia niiden avulla hallitsemaan stressia
Sisalto:
- hyddyllinen ja haitallinen tydstressi
- haitallisen ty6stressin seuraamukset
- psykososiaaliset kuormitustekijat eli tydstressin aiheuttajat ja niiden tunnistaminen
- tydstressin hallinnan keinot ja haasteet tyopaikalla
- haitalliseen tydstressiin puuttuminen tyopaikalla
- ty6stressi yksilon nakdkulmasta
- ty6n voimavaratekijat ja niiden hyédyntdminen tydssé

Kouluttajat

Tyoturvallisuuskeskuksen tydelaman kehittdmisen asiantuntija
Tarja Raty on koulutukseltaan kasvatustieteen maisteri. Hadn on
toiminut opettajana, tydsuojeluvaltuutettuna ja
tyOsuojelutarkastajana. Tyosuojelutarkastajana Tarja perehtyi
tydssa kuormittumisen valvontaan.

"Ty6stressiin ja tydssa kuormittumiseen liittyvat asiat kuuluvat
tydsuojeluun siind missa fyysisenkin tydympaéaristdn haitat. Ne vaan
pitad tehda nakyviksi, jotta niita voidaan hallita.”

Yksil6- ja tydyhteisdvalmentaja Jaana Pakka on toiminut yli
kahdeksan vuoden ajan paperi- ja metsateollisuudessa kouluttajana
ja henkiléston kehittamispaallikkona. Nykyaan han toimii
itsendisena yrittajand kouluttaen ja valmentaen yksil6ita ja
tyoyhteisdja. Jaanan osaamisalueita ovat mm. tydhyvinvointi,
stressin hallinta, ristiriitatilanteet, vuorovaikutustaidot seka
esimies- ja tiimivalmennukset. Koulutuksiltaan Jaana on
Kasvatustieteiden maisteri ja tyopsykologi

”"Suhtaudun elaméaan, ihmisiin ja haasteisiin avoimesti ja uteliaasti
ja tyotapani on kyseleva, kuunteleva ja innostava luoden
valmennettaville mahdollisuuden oppia, saada oivalluksia ja uutta
nakokulmaa toiminnalleen.”




Kurssin vetgja
Asiantuntija Tarja Raty,
Tyo6turvallisuuskeskus TTK

Osallistumismaksu

297,56 € + alv. 23 %, yht. 366,00 €.
Samasta yrityksestéa joka viides osallistuja
maksutta. Alle 50 hengen yrityksille 25 %:n
alennus toisesta osallistujasta alkaen.

Hintaan siséltyy kurssimateriaali ja ohjelman

mukaiset tarjoilut. Osallistumismaksu
laskutetaan kurssin jalkeen.

Majoitus

Sokos Hotel Pasila veloittaa majoituksesta
e 1-h huone 139 €/vrk

e 2-h huone 159 €/vrk

Varaukset ilmoittautumisen yhteydessa.
Huonelasku maksetaan suoraan hotelliin.

IImoittautuminen 23.8. mennessa

e http://ttk.etapahtuma.fi,
palvelutunnus 1D1049

e anitta.eskola-tapiovaara@ttk.fi

e p. (09) 6162 6217/Anitta Eskola-
Tapiovaara

Osanottovahvistus lahetetadn noin kaksi

viikkoa ennen tilaisuuden alkua.

Peruutusehdot

IImoittautuminen on sitova. Osallistumisen
voi perua kustannuksitta viimeistadn kaksi
viikkoa ennen tilaisuutta. Sen jalkeen
tulleista peruutuksista veloitamme 50 %
osallistumismaksusta. Jos poisjaannista ei
etukéateen ilmoiteta, veloitamme koko
maksun. Osallistujan voi vaihtaa
veloituksetta ja vaihtumisesta.

Kurssipaikka

Sokos Hotel Pasila

e Maistraatinportti 3, 00240 Helsinki

o www.sokoshotels.fi

e p.020 1234 613

e sales.helsinki@sokoshotels.fi

Lisatietoja

Sisaltd: asiantuntija Tarja Raty

e p. (09) 6162 6263, m. 040 840 2787,
tarja.raty@ttk.fi

Kaytannon jarjestelyt: kurssisihteeri Anitta

Eskola-Tapiovaara

e p.(09) 6162 6217, m. 050 911 0153
anitta.eskola-tapiovaara@ttk.fi
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limoittautuminen ja aamukahvi
Kurssin avaus ja tavoitteet

Stressi ilmidna tydssa

e Mita stressilla tarkoitetaan? Mita
tyOstressi on?

e Mika ty6ssa kuormittaa? Mita
liiallisesta kuormituksesta voi
seurata?

Asiantuntija Tarja Raty,

Tyoturvallisuuskeskus TTK

Lounas

Tyostressin ja uupumuksen kautta

masennukseen vai tyon imuun?

e Mitk& ovat stressin oireet ja miten
tunnistaa ne?

e Miksi puuttuminen on vaikeaa?

e Muutostilanteet tydssa

Yksil6- ja tydyhteisdvalmentaja

Jaana Pakka

Kahvi
Edellinen aihe jatkuu
Koulutuspaiva paattyy

23.9.

Aamukahvi

Psykososiaalinen kuormitus hallintaan

tydpaikalla

e Haitallisen psykososiaalisen
tyokuormituksen ennaltaehkaisy

e Toimenpiteet haitallisen
kuormituksen hallintaan

e Toimenpiteet kuormitustilanteissa

Tarja Raty

Lounas

Tydn voimavaroja, hallintaa ja
palautumista

e Misté etsid voimavaroja? Mista etsia

keinot jaksamiseen?

e Miten l6ytéa ratkaisukeinoja
haasteisiin?

¢ Tyon hallintakeinoja

e Palautuminen

Jaana Pakka

Kahvi
Edellinen aihe jatkuu

Koulutuspéaiva paattyy
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