YRITYS AKATEMIA

PSYYKKISEN VAHVUUDEN OSATEKIJAT JA JOUSTAVUUS

Terveyden ja hyvinvoinnin kokemisen kannalta on tarkedaa huomioida elaman kokonaiskuor-
mitus. Harvemmin tulee ajatelleeksi, miten vahvasti esimerkiksi psyykkinen hyvinvointi vai-
kuttaa fyysiseen hyvinvointiin tai toisinpain. Jaksolla tuodaan esille keskeiset hyvinvointiin vai-
kuttavat tekijat. Luodaan kuvaa, kuinka mentaalisilla taidoilla ja ajattelulla on suuri merkitys
ihmisen hyvinvoinnille seka toissa etta vapaa-ajalla.

Ajatuksilla on tyypillista harhailla, luoda uhkakuvia ja harhautua epaoleellisiin, silloinkin kun
sitd vahiten toivoisimme. Ongelmallisinta ei kuitenkaan ole tahdon puute tai mielen heikkous,
vaan taipumus “jumittua” vanhoihin ajatusmalleihin. Lukitsemme myds ajatuksemme liian
herkasti siihen, mita olemme aikaisemmin tehneet. Voimme herkasti luulla, etta jarkevinta
olisi tehda sitd, mika tuntuu mukavimmalta tai mitd haluamme, mutta valitettavasti mieli ei
tottele kaskyja samaan tapaan kuin vaikkapa keho. Meidan tulisi oppia se, ettd ongelmat ja
negatiiset tunteet voivat myos auttaa meita hyvinvoinnin tielle. Ndma ns. haitalliset uskomuk-
set voidaan kdantda hyvinvointia edistaviksi asioiksi. Se tarkoittaa hyvaksyvaan havainnointiin
ohjaamista, oleelliseen keskittymista ja tietoiseen toimintaan valmentamista seka psykologi-
seen joustavuuteen opettelua. Lisdksi ensimmaisellad jaksolla kuvataan sisdisen motivaation
nelja keskeista tekijaa.

Sisdlto

Kohti hyvinvointia — tilannekuvan luonti hyvinvoinnista
Esteet hyvinvoinnin saavuttamisessa

Mista lisda voimavaroja — oikeat rutiinit kayttoon

Hyva ajattelu - Irtautuminen haitallisista ajattelumalleista
Itsensa johtaminen — keinoja ja tavoitteita
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Sisdisen motivaatio synty

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 noin 30 vuotta esihenkildiden ja
johdonvalmennuksia ja tyonohjuksia erilaisissa yrityksissa ja yhteisoissa.

Merja Vuorinen: Kokenut tyoyhteisojen ja esihenkildiden valmentaja ja kouluttaja. Kouluttaa,
luennoi ja valmentaa. Erikoistunut myos Kiireenkesytykseen. Koulutukseltaan psykoterapeutti
ja VTM.



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

Kenelle:

Koulutus sopii erinomaisesti ”Uusi esihenkild”- tai “Haastavat tilanteet esihenkil6ty6ssa” -kou-
lutusten kdynneille itsensa johtamisen syventamiseen. Koulutus on hyddyllista myos niille,
jotka hakevat omien psyykkisten taitojen parempaa hyodyntamista. Myos stressinhallintaa tai
ajankdyton tehostamista kaipaaville koulutus on oiva valinta. Koulutus sopii koko tyéyhteisén
henkisen jaksamisen lisadamiseen ja tydhyvinvoinnin kohentamisen apuvalineeksi.

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

OSALLISTUMISMAKSU
450 euroa + alv laskutetaan koulutuspdivana. Koulutus ja materiaalit sisaltyvat hintaan.
Lisdosallistujat -50 %

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

Estyneen tilalle voidaan vaihtaa toinen osallistuja kuluitta.

Peruutuksesta ja 14 paivaa ennen koulutusta tehdyista muutoksista veloitetaan toimistoku-
luina 15 % koulutuksen hinnasta. Myéhemmin kuin 14 paivaa 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 ajankoh-
taan, tai muuttaa etakoulutuksiksi. Koulutus saattaa siirtya tai peruuntua mm. vahaisen osal-
listujamaaran vuoksi. Muutosten osalta tiedotamme osallistujia erikseen, YritysAkatemialla
on oikeus peruuttaa koulutustilaisuus ilman korvausvelvollisuutta ilmoittamalla asiakkaalle
siitd sahkopostilla viimeistaan 4 arkipdivdaa ennen tilaisuuden ajankohtaa.
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