YRITYS AKATEMIA

PALAUTUMINEN JA TUNTEIDEN SUUNTA

Suurin osa stressistd ja negatiivisista ajatuksista johtuu suhtautumisesta asioihin. Meilld on
sisdanrakennettu ominaisuus reagoida asioihin tietylla tavalla luonteen ja temperamentin mu-
kaan. Ensireaktion jalkeen pystymme vaikuttamaan omaan suhtautumiseemme. Se osaam-
meko tunnistaa ja pysayttda yliajattelun ja kehamaisen ajattelun ja jumittavat tunteet, ovat
taitoja, joilla edistetdan mentaalista/henkistd palautumista. Kaikkein oleellisinta on tunnistaa
ja eritella asiat, joihin voi itse vaikuttaa ja ne, joille ei voi mitaan.

Ylivireys saattaa olla my0Os esteend ajatusten ja kropan rauhattomuuteen. Jos ajatusten vir-
taa ei saa katkaistua, aivot pysyvat valppaina ja nukahtaminen on vaikeaa. Mita voimak-
kaampia tunteita ajatukset herattavat, sita kauemmas uni karkaa. Ylivireys liittyy usein kii-
reeseen ja stressiin. Elamassa on niin paljon asioita, etta paivalla ei ehdi pysahtya — pitaa
vain suorittaa. Vasta illalla sdngyssa on aikaa miettid, mita tdndan tapahtuikaan.

Usein kaikkein eniten palautumisen tarpeessa olevilla ihmisilla on vaikeaa tyosta irtautumi-
nen. Tama taas johtuu usein korkeasta tyohon sitoutumisesta. Kun halu parjata on kova, aja-
tellaan helposti, ettd tekemalla koko ajan ”jotain” antaa se lisdarvoa tavoitteid en saavutta-
miselle. Tarkeampaa kuin rasittaminen ja hermoston ja ajatusten kuormittaminen olisikin
palautumista edistavat asiat.

Aérirajoilla tapahtuvan tyon jatkuessa pitkdan voimavarat ovat uhattuna, mika aiheuttaa
stressia. Ajatukset on hyva johtaa johonkin muuhun. Keinot voivat olla monenlaisia. Psykolo-
ginen irrottautuminen edellyttaa kuitenkin taitoa ja energiaa itsesdaatelyyn.

Entdpa tunteet? Tunteet ovat se voima, joka ajaa meitd kohti tavoitteitamme, mutta myd6s
voima, joka voi estdd meitd menestymasta. Tyoeldmassa tunnetaidot tarkoittavat kykya ha-
vaita, tiedostaa ja ymmartaa sekd omia ettda muiden tunteita.

Tunnetaidot ovat keinoja, joilla vaikutetaan omiin ja toisten tunteisiin tietoisesti. Heikot tun-
netaidot ovat syyna moniin ongelmiin tydeldmassa. Muiden tunteita on usein vaikea tunnis-
taa, eika omienkaan tunteiden ymmartamiseen ja kasittelyyn ole aina riittavia tydkaluja. Var-
sinkaan, kun tunteet ilmenevat harvoin puhtaasti yksi kerrallaan, vaan niita risteilee mielessa
usein monta yhta aikaa. Jos ei osaa sdaadella tunteitaan, seurauksena voi olla hallitsematto-
mia tunteenpurkauksia ja liian pitkaa hankalissa tunteissa vellomista. On kuitenkin lohdul-
lista, etta vaikka jollain voi olla luontaisesti paremmat tunnetaidot kuin toisilla, taitoja voi ke-
hittaa siind missa muitakin mentaalitaitoja.

Sisalto
o Tydsta irtaantuminen
o Miten saada paassa pyorivat ajatukset nollattua?



Miten opin palautumaan paremmin paivan rasituksista?
Miten omat rutiinit saadaan palvelemaan hyvinvointia?
Tunnetaitojen kehittdminen
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Kouluttajat/valmentajat

Jukka Kataja: Jukalla on pitkat ratkaisukeskeisen tyoskentelyn 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 koulutuspdivana. Koulutus ja materiaalit sisdltyvat hintaan.
Lisdosallistujat -50 %

PERUUTTAMINEN

Estyneen tilalle voidaan vaihtaa toinen osallistuja kuluitta. Peruutuksesta ja 14 paivdaa ennen
koulutusta tehdyista muutoksista veloitetaan toimituskuluina 15 % webinaarin hinnasta. Myo6-
hemmin kuin 14 pdivda ennen koulutusta tehdyista peruutuksista tai peruuttamatta jatetysta
ja kayttamattomasta koulutuspaikasta veloitetaan osallistumismaksu kokonaisuudessaan.
Peruutus on tehtava kirjallisesti.
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