YRITYS AKATEMIA

PSYYKKINEN VOIMA JA ITSENSA JOHTAMINEN - LOYDA SISAINEN VOIMASI

Oman itsensa johtaminen on ja tulee olemaa lahitulevaisuuden tarkein tyéeldaman henkilokoh-
tainen taito. Word Economic Forumin raportti (2020) ty6elaman tilasta nyt ja vuonna 2025 ko-
rostaa itsensa johtamisen tarkeytta. Raportin mukaan itsensa johtamisen taidot ovat: re-
silienssi, aktiivinen oppiminen, rentoutuminen ja stressinsietokyky. WEF:in raportti alleviivaa
hyvinvointitaitoja ensimmaista kertaa osana tulevaisuuden tyota.

Tama on toisaalta lohdullista, koska kaikkia naita asioita voidaan harjoitella. Mielta voi treenata
siind missa kehoakin - mielen kuntosali on aina mukana. Monet tutkimukset osoittavat, etta
psyykkisten taitojen hallitseminen selittdda menestysta niin opinnoissa, urheilussa kuin tyoela-
massakin.

Itsensd johtaminen on sita, ettd osaa suunnitella ja tehda elaméastddan omanndkaoista ja omasta
ndkokulmasta tuloksellista. Ehka tarkeinta kuitenkin itsensd johtamisen ndakokulmasta on se,
ettd osaa eldada omaa elamansa niin, etta se tuntuu hyvalta. limoittautumalla kurssille avaamme
sinulle ovia, joista astumalla sisdan, voit ottaa "niskalenkin” itsesi johtamiseen. Tarjoilemme
sinulle ajatuksia, ideoita ja harjoituksia oman hyvinvointisi tukemiseen.

Mielen voima on kasittamattoman suuri. Siksi se voi lamaannuttaa ja polttaa henkistad energiaa
ja saada ihmisen tuntemaan itsensa kyvyttomaksi. Itsensa “ruoskiminen” tai omien voimavaro-
jen mitatointi heikentda onnistumisen mahdollisuutta. Toisaalta taas ne, jotka osaavat hyodyn-
taa ja ovat loytaneet sisdisdisen piilossa olevan hyvan ja osaavat hyodyntdaa sen omien unel-
miensa saavuttamiseen, onnistuvat erilaisissa tilanteissa. Tule kurssille niin opit hydodyntamaan
sisdista voimaasi.

Sisdlto ja toimintatavat:

Koulutus toteutetaan neljana kolmen (3) tunnin webinaarina. Kaksi kevaan 2023 aikana ja kaksi
syksylla 2023. Jaksoihin sisaltyy myds aiheeseen liittyvia harjoituksia ja ohjeita omaehtoiseen
harjoitteluun.

Koulutuksen tavoitteet:
- Antaa kokonaisndakemys hyvinvoinnin kokonaisuudesta
- Avata stressin syntyyn vaikuttavia tekijoitd ja ohjata |6ytdamaan itselle sopivia keinoja
stressinhallintaan. Lisdksi kerromme, miten voit saada stressista hyvan voimavaran
- Annamme keinoja keskittymiskyvyn ja tarkkaavaisuuden lisadmiseen
- Avaamme keinoja kiireen kesyttamiseen
- Annamme rentoutumiseen ja mielikuvatydskentelyyn avaimet — perustydkalut
- Kerromme, miten rakennetaan huippusuorituksen psyykkinen pohja



Sisdllot ja jaksot:
1. Jakso Psyykkinen vahvuus, 21.3.2023 klo 9 — 12 +/- 15 min

Tdssa jaksossa esitellddan keskeiset hyvinvoinnin tekijat. Luomme katsauksen siihen,
miksi ihminen voi huonosti. Lisdaksi kerromme, miten voit irtaantua haitallisista negatii-
visuuden ajattelumalleista ja opastamme itsensd johtamiseen. Ensimmaiselld kerralla
kuvaamme myds sisdisen motivaation ldhtokohdat.

o Hyvinvoinnin tekijat

o Miksi ihminen voi huonosti?

o Miten irtaudutaan haitallisista negatiivisuuden ajatusmalleista

o Itsensd johtamisen merelle

o Sisdisen motivaation lahtékohdat

2. Jakso Stressi voimavaraksi ja kiireen alas-alasajoa, 14.6.2023 klo 9 — 12 +/- 15 min

Tassa jaksossa kaydaan lapi stressin olemusta ja stressin syntyd. Opit vaikuttamiskei-
noja, joilla stressi saadaan leikattua alas. Kasittelemme kiireen ja paineensiedon meka-
nismeja. Miten kiirettd saadaan kesytettya ja miten ylimaaraista kuormittavaa painetta
saadaan alas? Paaset miettimaan, mika sinun tavassasi toimia aiheuttaa sinulle kiiretta.
Tekemalla oikeita kysymyksia, I0ydat myos oikeita, sinulle tarpeellisia vastauksia.

o Stressin olemuksesta

o Mista stressi tulee?

o Miten stressi saadaan vahenemaan — paineensieto

o Kiireen mekanismit

o Kiireen alas ajo

3. Jakso Palautuminen ja tunteiden suunta, 20.9.2023 klo 9 — 12 +/- 15 min

Talla jaksolla kasitelldan tyosta ja ajatuksista irtaantumista. Miten saada paassa pyorivat
ajatukset nollattua? Miten opin palautumaan paremmin paivittdisita rasituksista?
Kdaymme [dpi myos sitd, miten omat rutiinit saadaan palvelemaan hyvinvointia. Opit
myo6s tunnetaitojen kehittamista. Lisaksi kadsittelemme hyvan unen saannin element-
teja. Opastamme hyvaan ja tasapainoiseen uneen.

o Ajatuksista irtaantuminen
o Palautuminen

o Rutiinien tarkastelua

o Tunnetaitojen kehittaminen
o Hyvauni

4. Jakso Mentaalitaidot ja kdytdnnon harjoitteita tasapainoon, 29.11.2023 klo 9 — 12 +/- 15

min

Tassa jaksossa kdymme |lapi mentaalisia taitoja sekd avaamme ovia niiden hallintaan.
Saat kuvan siita, miten |0ytaa arkeen lisda energisyytta ja miten flow-tila saadaan paivit-
tdin aikaiseksi. Opit myds rentoutumisen ja keskittymisen taidot ja olemaan itsellesi in-
himillinen. Tutustumme itsemydétatuntoon.

Mentaalisten taitojen harjaantuminen

o Energisyyden sailyttdminen
o Rentoutumisen, keskittymisen ja rauhoittumisen taito
o Itsemyotatunto



Kouluttajat/valmentajat

Jukka Kataja: Jukalla on pitkat ratkaisukeskeisen tydskentelyn opinnot. Jukalla on yli 30 vuoden
kokemus huippu-urheilijoiden psyykkisesta valmennuksesta. Kirjoittanut useita kirjoja rentou-
tumisesta, mentaalitaidoista ja johtamisesta. Tehnyt 25-vuotta esimies ja johdonvalmennuksia
ja tyonohjuksia erilaisissa yrityksissa ja yhteisoissa.

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

Kummallakin kouluttajalla on vahva ratkaisukeskeinen ja urheilupsykologinen seka positiivisen
psykologinen ote valmennuksissa.

Kenelle

Koulutus sopii erinomaisesti "Uusi esimies” - tai "Haastavat tilanteet esimiesty6ssa” -koulutuk-
sen kaynneille itsensa johtamisen syventamiseen. Koulutus on hyoédyllinen ihmisille, jotka ha-
kevat omien psyykkisten taitojen parempaa hyodyntamista. Myos stressinhallintaa tai ajankay-
ton tehostamiseen kaipaaville koulutus on oiva valinta. Sopii myos koko tydyhteisén henkisen
jaksamisen lisdamiseen ja tyohyvinvoinnin kohentamisen apuvialineeksi. Koulutuksen kaikkien
jaksojen aikana sinulla on tilaisuus pysdahtyd miettimaan itsedsi ja omaa toimintaasi ja poimia
itsellesi toimivia keinoja omien voimavarojen vahvistamiseen.

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

OSALLISTUMISMAKSU
1290 euroa + alv, laskutetaan koulutuspdivana. Koulutus ja materiaalit sisaltyvat hintaan.
Lisdosallistujat -50 %

PERUUTTAMINEN

Estyneen tilalle voidaan vaihtaa toinen osallistuja kuluitta. Peruutuksesta ja 14 padivaa ennen
koulutusta tehdyistda muutoksista veloitetaan toimituskuluina 15 % webinaarin hinnasta. Myo-
hemmin kuin 14 paivaa ennen koulutusta tehdyista peruutuksista tai peruuttamatta jatetysta
ja kayttamattomasta koulutuspaikasta veloitetaan osallistumismaksu kokonaisuudessaan. Pe-
ruutus on tehtava kirjallisesti.
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