YRITYS AKATEMIA

MENTAALITAIDOT JA KAYTANNON HARJOITTEITA TASAPAINOON

Mentaaliharjoittelun tarkeys jaa usein varjoon, mutta niiden voima on kiistaton, kun tavoi-
tellaan hyvinvointia, tavoitteiden saavuttamista omassa elamassa tai erinomaista suoritusta.
Psyykkisiin taitoihin kuuluu muun muassa asenne, paineensietokyky, itsetuntemus, keskitty-
neisyys, rentoutuminen, irti paastaminen, rohkeus, joustavuus motivaatio ja itseluottamus.

Kaytannon psyykkisten taitojen harjoitteluun kuuluu muun muassa rentoutuminen, mieliku-
vaharjoittelu, ns. ankkurointitekniikat, positiivinen itsepuhe ja visualisointi seka erilaiset
oman minan arvioinnit. Psyykkisesta harjoittelusta eli mentaaliharjoittelusta voi kuitenkin
hyotya kuka tahansa. Sinun ei tarvitse olla minkdan alan huippuosaaja kayttadksesi mentaali-
harjoittelun tekniikoita apuna tavoitteiden saavuttamisessa eldman eri osa-alueilla. Tassa
jaksossa kdaydaan lapi mentaalisia taitoja sekd avataan ovia niiden hallintaan. Paaset konk-
reettisesti “makustelemaan” harjoitusten kautta joitakin harjoitteita, joita MM-tason urheili-
jat ovat tehneet, mm. kuuden sekunnin rentoutumismetodia.

Sisdlto

Mentaalisten taitojen harjaantuminen

Energisyyden sdilyttdminen — mista arkeen lisda energisyytta?
Flow-tilaa kohti

Rentoutumisen, keskittyneisyyden ja rauhoittumisen taito
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Itsemyodtatunto ja inhimillisyys itsed kohtaan

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 tydnohjuksia erilaisissa yrityksissa ja yhteisoissa.

Merja Vuorinen: kokenut tyoyhteisdjen ja esihenkiléiden 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
450 euroa + alv, laskutetaan koulutuspaivana. Koulutus ja materiaalit sisaltyvat hintaan.
Lisdosallistujat -50 %

PERUUTUSEHDOT, LIPPUTYYPIT JA HINNOITTELU:
Yli 60 paivaa koulutukseen: Super Early Bird, -25%
30-60 paivaa koulutukseen: Early Bird, -15%
Alle 30 padivaa koulutukseen: normaalihinta

Estyneen tilalle voidaan vaihtaa toinen osallistuja kuluitta.

Peruutuksesta ja 14 paivaa ennen koulutusta tehdyistda muutoksista veloitetaan toimistoku-
luina 15 % koulutuksen hinnasta. Myéhemmin kuin 14 pdivaa ennen koulutusta tehdyista pe-
ruutuksista tai peruuttamatta jatetysta ja kayttamattomasta koulutuspaikasta veloitetaan
osallistumismaksu kokonaisuudessaan. Peruutus on tehtava kirjallisesti.

Alennushintaisilla lipuilla ei ole peruutus mahdollisuutta.

Varaamme oikeuden muutoksiin, ja siirtaa jo sovittuja koulutuksia myéhempaan ajankohtaan,
tai muuttaa etdkoulutuksiksi. Koulutus saattaa siirtya tai peruuntua mm. vahaisen osallistuja-
maaran vuoksi. Muutosten osalta tiedotamme osallistujia erikseen, YritysAkatemialla on oi-
keus peruuttaa koulutustilaisuus ilman korvausvelvollisuutta ilmoittamalla asiakkaalle siita
sahkopostilla viimeistaan 4 arkipaivaa ennen tilaisuuden ajankohtaa.
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