~ OMAT RAJAT JA
TYOELAMAN TUNNETAIDOT

HANNA MARKUKSELA




ahdollisuus vetaa

® Miten tunnistaa tychyvinvointia tukevat tarpeet

ja kommunikoida ne tyékavereille?




ISUUS

: Suorituskyvyn sala

rjailija

Kuva: Kanerva Visuals



76,00 €

SeUraa -
3avagsy Vaiheess,

% 16,00 ¢

nus
etukoodilla

SUORITUS
¢y adnikirjana ja pddset

aan sen ottamalla

esimerkiksi kokeilujakson

aanikirjapalvelussa.
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d tyoaikaa,
ysuoriutumista.

nissa oloissa ja pysyéd
inen ei tarkoita, ettei pidd tiimin

ontaista = Paras tydskentely-ympdristo ?

sellainen, jossa myos mahdollista vetdytyd omiin oloihin.

®* HUOM. Suurin osa ihmisista edustaa keskivalia naissakin

piirteissa.



KOKONAISKUORMITUS
KOKONAISPALAUTUMINEN

Kiireinen stressaava tyo

turvallinen hyva tysilmapiiri & tauotus

pienet lapset / Idheisten ongelmat / ihmissuhdehuolet
riittdvd oma aika & muiden tuki

palauttava liikunta

hermostoon vaikuttava perussairaus / hoitamaton ?
unihdirié / raudanpuute

vs. hyva hoitotasapaino & kehon tasapaino

LAADUKAS JA RITTAVA UNI!
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en turvallinen,

vai hengenvaarallinen?

® Turva =2 sosiaalinen liittyminen.
® Uhka =2 taistelu/pako /lamaantuminen.

® Paatelmat tiedostamatta ja nopeasti.




i) voi

ittytymaan.

aa aktivoimaan:
korkeamman tason sosiaaliset toiminnot: leikki,
yhdessd nauraminen ja ryhmddn liittyminen,

nautinnollinen seksi ja rakkaus.







amantavat

® Korjaavat kokemukset ja ihmissuhteet

® Sisdisen puheen hahmottaminen ja

muokkaaminen.




ien vireystilaa.

ukuisista esimerkeistd,

joissa |dhettdmamme signaalit auttavat

myos ldhelldmme olevia voimaan hyvin.



ien 5 ja ulos

® Kuuntele hyvaa musiikkia ja hengita
samalla. Jatka koko biisin tai vaikka

toisenkin ajan.

®* Tee “hengdhdys-playlist”
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®* Omaa tilaa voi ottaa tyylilla.

® Oman tilan ottamisen ei ole epdystavallista.

®* Oman tilan ottaminen ei ole epdsosiaalisuutta.

=



den avulla turvaat
akaskokemuksen ettda
ojesi suojaamisen.

Kalenterin sadately ennakkoon: blokkaa
hieman ylimadradista palavtumisaikaa ja
vapaata, jotta kalenteri ei huohota,
vaan siind on hengitystilaa.




taianomaista. Kayta mielikuvitustasi jo

eskity myos tuntemaan rauvha ja turva, joka sinulla on suojan sisdlla.

® Harjoittele aluksi suojan kdyttamistd, vaikka sinulla ei olisi haastavaa
tilanne, jotta muistat suojan tosipaikan tullen. Voit esimerkiksi mennd
kauppaan tai téihin jne. ja aktivoida suojan jo valmiiksi ympadrillesi.




yonosti.

Aind en riita.

® Minulla on kiire.

® Milta nama lauseet tuntuvat kehossasie




® Minulla on rauha.

® Milta nama lauseet tuntuvat

kehossasi?




PERHOSHALAUS

PERHOSHALAUS +
MYONTEINEN
SISAINEN PUHE

® Kaikki on hyvin.
® Mind riitan.
® Minulla on rauha.

® Milta nama lauseet tuntuvat kehossasie

© Hanna Markuksela - Suorituskyvyn salaisuus, Tammi




Ollut hyvdssa seurassa
® Saanut hyvdlta tuntuvaa IGheisyytta

® Kuunnellut hyvaa musiikkia

® Miettinyt mista olet kiitollinen.




eleita ja

a siteitd &

empi ihminen sitd

voimakkaampi efekti.

® Peilautumisjarjestelmdn mekanismeja tutkitaan

edelleen.




uskomuk5| a jo u dynamiikka

ympdristdlle = mydnteinen tc

(f kielteinen "kierre”.




allaan

mita huomaat?

® Mika uskomus aktivoituu?

®* > Miten haluat sdddelld oloa & minka

ajatuksen vahvistaa?



® Olen pettymys.

® En kuulu joukkoon.

® Olen havettava.




® Olen hyva omana itsendni.



AUHAA
ANTEESEEN

ina hieman hengitystasi.

e s —

e ° Siirrd hetkeksi huomio siihen mita ndet, kuulet

“ tai tunnet. Voit esim. Havainnoida vareja tai

keskittya kasien /jalkojen tuntemuksiin.

——









aUORITUSKRYVYN

i -sivustolla
antisesta kirjasta

estdn myos verkkokursseja,

joille olet tervetullut oppimaan liséé
tietoa ja keinoja - joko itsedsi varten

tai ammatillisen osaamisesi

tdydentamiseksi.



