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Tunnetreenilla tasapainoon 25.4. Hyvinvoimala, Helsinki

Haluatko vapautua turhasta jannityksestd, ahdistuksesta, kiireen tunteesta tai vain lisata
kykyasi keskittyd paremmin tekemiisi asioihin ilman turhaa stressid ja painetta? Taman

valmennuspadivadn aikana opit siihen auttavia tekniikoita ja ymmarrat paremmin tunteitasi.

Tunnetreenit on mielen ja kehon tasa-
painottamiseen ja vahvistamiseen tdhtaa-
va konkreettisiin tekniikoihin pohjaava
yhden paivan valmennus. Tunnetreeneissa
voi tunteitaan tunnistamalla ja arvioimalla,
oikealla virittaytymisella ja kayttamalla
tehokkaita tunteiden saatelytekniikoita
saavuttaa nopeasti luonnollisen hyvan
olon.

1 Valmennus koostuu
\§ konkreettisista ja
helposti opetelta-
'/ K vista kehollisista ja
J & mielellisista har-
' joitteista, joiden
o avulla voi vapautua
hdiritsevien asioiden, tilanteiden ja ih-
missuhteiden herattamista kiusallisista
tunteista, ajatuksista ja mielikuvista.

Ohjelma klo 10-16.00

- Huomio kehoon ja tunteisiin: energisoi-
du nopeasti (harjoitus)

- Tunteiden jarki
- Tunteille herkistyminen (harjoitus)

- Aivojen ja mie-

, - Opeta aivojasi,

kiusallisesta
miellyttavaan
tunteeseen (har-
joitus)

4

- Omien tunteiden spesifi havainnointi,
kirjaaminen ja piirtaminen (harjoitus)

- Tunnekartan muokkaamisen tekniikat
(harjoituksia)

ohjelmoi mieltasi:

Sensitiva Oy 2013

Raw Food -menu

Valmennus sisdltaa aamun "piristysruis-
keen”, lounaan ja iltapdivakahvin.

Hyvinvoimalan
kokki Magnus
. Appelberg vastaa
valmennuksen ai-
kana tarjottavista
y pikkupurtavista ja
lounaasta. Kahvia
lukuunottamatta kaikki tarjottava on
kylmdprosessoitua ja taatusti terveellista
raakaruokaa.

Kouluttajat

Mikael Saarinen (FT, PsL, psykoterapeutti VET) on
erikoistunut tyostressin, uupumuksen ja kiusallis-
ten tunteiden kanssa tyoskentelyyn lyhytterapeut-
tisin menetelmin. Mikael toimii paatoimisesti tun-
netaitojen kehittdjana ja tutkijana sekd sen ohella
tietokirjailijana ja toimittajana.

-

Juha Siira on joensuulainen psykologi ja
psykoterapeutti, joka on erikoistunut mm.

kivun hoitoon. Sairaalatyonsa ohella han on toimi-
nut yksityisend ammatinharjoittajana mm. koulut-
tajana, kehittdjana ja tyonohjaajana seka tietokir-
jailijana yhdessa Mikael Saarisen kanssa.

www.sensitiva.fi

Valmennuksen tukimateriaali

JUHA SIIRA JA MIKAEL SAARINEN

Tunnetreenilla
tasapaino

Harjoituksia ja tekniikoita
keholle ja mielelle

Hinta

Valmennuksen hinta on 372 € (sis. alv).
Hinta pitaa sisallaan valmennuksen, tar-
joilut ja Tunnetreenilld tasapainoon kirjan.

limoittaudu

Maksamalla osallistumismaksu 372 € IBAN
F178 10173000 209893 (Sensitiva Oy).
Viitekenttddan nimi ja yhteystiedot (ja
erikoisruokavalio tarve)

Tiedustelut

info@sensitiva.fi tai Mikael Saarinen
GSM: 040-722 1788 tai suoraan Hyvin-
voimalasta: Merimiehenkatu 21, 00150
Helsinki.

Myos henkilokohtaista tukea
Tunnetreeniin on mahdollista yhdistda
henkilokohtaisen tydskentelyn ohjausta ja
seurantaa. Tunnetreenit on myos mahdo-
llista raataléida juuri sinun yrityksesi tai
yhteisosi tarpeisiin sopivaksi.



