YRITYS AKATEMIA

PSYYKKINEN VAHVUUS

Terveyden ja hyvinvoinnin kokemisen kannalta on tarkedd huomioida elaméan kokonaiskuor-
mitus. Talla jaksolla tuodaan esille keskeiset hyvinvointiin vaikuttavat tekijat. Luodaan kuvaa
kuinka mentaalisilla taidoilla ja ajattelulla on suuri merkitys ihmisen hyvinvoinnille seka tdissa
ettd vapaa-ajalla.

Ajatuksilla on tyypillista harhailla, luoda uhkakuvia ja harhautua epaoleellisiin, silloinkin kun
sita vahiten toivoisimme. Ongelmallisinta ei ole kuitenkaan ole tahdon puute tai mielen heik-
kous, vaan taipumus ndhda mielen normaali toiminta ongelmana. Voimme herkésti luulla, etta
jarkevinta olisi tehda sita, mika tuntuu mukavimmalta tai mita haluamme, valitettavasti mieli
ei tottele kaskyja samaan tapaan kuin vaikkapa keho. Meidan tulisi oppia se, ettd ongelmat ja
negatiiviset tunteet voivat myos auttaa meitd hyvinvoinnin tielle. Ndma ns. haitalliset usko-
mukset voidaan kaantaa hyvinvointia edettaviksi asioiksi. Se tarkoittaa hyvaksyvaan havain-
nointiin ohjaamista, oleelliseen keskittymista ja tietoiseen toimintaan valmentamista seka
psykologiseen joustavuuteen opettelua. Lisdksi ensimmaiselld jaksolla kuvataan sisdisen mo-
tivaation nelja keskeista tekijaa.
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Hyvinvoinnin tekijat

Miksi ihminen voi huonosti?

Miten irtaudutaan haitallisista negatiivisuuden ajatusmalleista
Itsensd johtamisen merelle
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Sisdisen motivaation lahtokohdat

Kouluttajat/valmentajat

Jukka Kataja: Jukalla on pitkat ratkaisukeskeisen tydskentelyn opinnot. Jukalla on yli 30 vuo-
den kokemus huippu-urheilijoiden psyykkisestd valmennuksesta. Kirjoittanut useita kirjoja
rentoutumisesta, mentaalitaidoista ja johtamisesta. Tehnyt 25-vuotta esimies ja johdonval-
mennuksia ja tydonohjuksia erilaisissa yrityksissa ja yhteisoissa.

Merja Vuorinen: kokenut tyoyhteisdjen ja esihenkildiden valmentaja ja kouluttaja. Kouluttaa,
luennoi ja valmentaa. Erikoistunut myds Kiireenkesytykseen. Koulutukseltaan psykoterapeutti
ja VTM.

Kummallakin kouluttajalla on vahva ratkaisukeskeinen ja urheilupsykologinen seka positiivi-
sen psykologinen ote valmennuksissa.



ILMOITTAUTUMINEN
P. 09 696 2950, www.yritysakatemia.fi, ilmoittautuminen @yritysakatemia.fi

OSALLISTUMISMAKSU
390 euroa + alv, laskutetaan koulutuspaivana. Koulutus ja materiaalit sisaltyvat hintaan.
Lisdosallistujat -50 %

PERUUTTAMINEN

Estyneen tilalle voidaan vaihtaa toinen osallistuja kuluitta. Peruutuksesta ja 14 pdivaa ennen
koulutusta tehdyista muutoksista veloitetaan toimituskuluina 15 % webinaarin hinnasta. Myo-
hemmin kuin 14 pdivaa ennen koulutusta tehdyista peruutuksista tai peruuttamatta jatetysta
ja kayttamattomastd koulutuspaikasta veloitetaan osallistumismaksu kokonaisuudessaan.
Peruutus on tehtava kirjallisesti.
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