SAVONIA

TYOHYVINVOINTI

Palautumisen avaimet

Tyoelaman vaatimusten, jatkuvien muutosten ja ymparoivien arsykkeiden virta saattaa joskus
tuntua musertavalta. Stressi pitkittyy, keho ja mieli kayvat ylikierroksilla eika palautumista
enaa tapahdu. Koulutuksen aikana sinulla on mahdollisuus pysahtya kuuntelemaan itseasi,
mita sinulle kuuluu juuri nyt? Loydat uusia ja tuttuja, ehka unohtuneitakin palautumisen

keinoja. Koulutus toimii palautumista edistavana jo ihan sellaisenaan, koska alustusten lisaksi
ohjelmassa on monenlaisia kaikille sopivia kevyita harjoituksia ja pohdintaa stressinhallinnasta,
resilienssista ja palautumisesta seka keskittymisesta, lasnaolon taidosta ja rentoutumisesta.
Koulutuksen jalkeen osaat hyodyntaa ja vieda taidot osaksi arkeasi.

Kohderyhma

Koulutus sopii kaikille, jotka haluavat pysahtya
hetkeksi oman hyvinvoinnin darelle ja hakea uusia
ajatuksia palautumiseen. Koulutus sopii erityisesti
kiireista arkea elaville tai heille, jotka haluavat
parantaa keskittymiskykya ja lasnaolon taitoja.

Ajankohta ja paikka

2.11.2023 klo 12-16
Savonia-ammattikorkeakoulu, Kuopion kampus,
Microkatu 1, 70201 Kuopio

Sisalto

» Stressin ja palautumisen tarpeen tunnistaminen
Iahtokohtana stressinhallinnalle

* Palautumistaidoilla parempaa resilienssia eli
kykya sopeutua helposti muutoksiin ja toipua
vastoinkaymisista

» Palautumisen keinoja tyo- ja vapaa-aikaan

* Mika syo keskittymiskykyani? Ja mita voin
tehda?

* Tietoisella lasnaololla laadukkaampaan elamaan
* Helppoja ja konkreettisia harjoituksia lasnaoloon
ja rentoutumiseen kehon liikkeiden, tietoisen

hengityksen ja pohdintatehtavien kautta

Kouluttajat
Paivi Tikkanen, erityisasiantuntija,
Savonia-ammattikorkeakoulu

limoittautuminen ja hinta

95 € + ALV 24 % / osallistuja
limoittautuminen 12.10.2023 mennessa
www.savonia.fi/taydennys

Lisdtietoja
Marjut Hentunen, puh. 044 785 6420
taydennyskoulutus@savonia.fi

HUOM: limoittautumisajan paattymisen jalkeen
tapahtuvasta perumisesta tai peruuttamatta
jattamisesta laskutetaan koko koulutuksen hinta.
Sairastapauksessa laskutettuja eria ei palauteta.
Esteen sattuessa osallistujan voi vaihtaa.
Koulutukseen otetaan ilmoittautumisjarjestyksessa.
Koulutus toteutetaan, jos on riittava maara osallistujia,
tieto toteutuksesta lahetetaan sahkopostitse kaksi
viikkoa ennen koulutusta.
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