Mela jarjestaa apurahataiteilijoille tydhyvinvointia edistidvan vertaisryhmakoulutuksen.
Koulutus on tarkoitettu niille, jotka haluavat ennaltaehkaista tyokykyongelmia. On tarkeaa,
etta osallistujat sitoutuvat olemaan mukana kaikissa kevaan vertaisryhmatapaamisissa.

Maksuttomasta koulutuksesta vastaavat Tyoterveyslaitoksen asiantuntijat.
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\ ] 1 I' t a a V e I'k O S t a I Vertaisryhmaan otetaan 20 ensiksi ilmoittautunutta mukaan. Ohjaus tapahtuu Zoom
n

-ohjelman kautta. Verkkotapaamiskertoja on kuusi ja tapaamiskerta kestda 1 h 30 min.

— Vertaisryhmasta
Imua tyohon

18.1. klo 10.00-11.30 Tutustuminen ja tulevaisuuteen orientoituminen

Kaymme lapi tyokyvyn kulmakivid. Teemme tulevaisuuteen suuntaavan harjoituksen.

15.2. klo 10.00-11.30 Muutoksen tekeminen ja oman tyon johtaminen
Tarkastelemme muutoksen tekemisen vaiheita. Pohdimme oman tyon johtamisen
tapoja itsendisessa tyossa.

15.3. klo 10.00-11.30 Ty6n imu ja tyokuormituksen hallinta
Pohdimme ty6n imua ja opimme keinoja haitallisen tyokuormituksen hallintaan.

12.4.klo 10.00-11.30 Ty6sta palautuminen ja elintavat
Kaymme lapi tyosta palautumista ja tarkastelemme elintapojen vaikutusta hyvinvointiin tyossa.

10.5. klo 10.00-11.30 Merkityksellinen ty6
Tarkastelemme merkityksellisen tyon ulottuvuuksia ja tyon mielekkyytta.

7.6.klo 10.00-11.30 Ty6éeldamankulku ja oppiminen
Kaymme lapi omia tyoelamankulkuja. Pohdimme elinikaista ja elamanlaajuista oppimista.

Taiteentekija, lahde mukaan kehittdmaan llmoittaudu mukaan tésta linkista:
tyohyvinvointiasi! https://link.webropolsurveys.com/EP/5814F5634D7E50EC

Samalla saat mahdollisuuden verkostoitumiseen Mela
kollegoidesi kanssa.
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