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Tasapainoa ja elinvoimaa tunnetreeneilla

Haluatko vapautua turhasta jannityksestd, ahdistuksesta, kiireen tunteesta tai vain lisata
kykyasi keskittya paremmin tekemiisi asioihin ilman stressia ja painetta?

Tunnetreenit on mielen ja kehon tasa-
painottamiseen ja vahvistamiseen tahtaa-
va konkreettisiin tekniikoihin pohjaava
valmennuskokonaisuus. Tunnetreeneissa
voi tunnistamalla, arvioimalla, virittayty-
malla ja kayttamalla tehokkaita tunteiden
sadtelytekniikoita saavuttaa nopeasti
luonnollisen hyvan olon.
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? tunnetreenivalmen-
\_ \ nukset koostuvat
konkreettisista ja

helposti opetelta-
vista kehollisista ja
mielellisista har-
joitteista, joiden avulla voi vapautua hai-
ritsevien asioiden, tilanteiden ja ihmis-
suhteiden herattamista kiusallisista
tunteista, ajatuksista ja mielikuvista.

Kolmen tasoisia treeneja

Tunnetreenit jakaantuvat kolmeen vaihee-
seen:

1. Vaihe: perustekniikat

Tunnetreenien ensimmaissa vaiheessa
opetellaan perusharjoitteet, joiden avulla
pyritaan yleiseen kehon ja mielen tasa-

painottamiseen ja vakauttamiseen. Tassa
vaiheessa opetellaan myos tekniikat kiu-

sallisten perustunteiden vapauttamiseen.

Nadita perustunteita ovat mm. pelko, jan-

nittyneisyys, ahdistus ja suuttumus.

2. Vaihe: monimutkaisten tunteiden
kanssa tyoskentely

Tunnetreenien toi-

nen vaihe koostuu

tarkemmin maari-

teltyjen vaikutta-
-,

\\ vuudeltaan hai-

) ritsevimpien nega-
tiivisten tunteiden
purkamisesta. Ndita
ovat mm. syyllisyys,
hapea, suru ja riittamattomyys. Lisaksi
vahvistetaan ensimmaisessa vaiheessa
opittujen tunnetreeni-tekniikoiden
hallintaa

3. Vaihe: henkilokohtainen tyoskentely

Tunnetreenien kolmas vaihe perustuu
henkilokohtaiseen ohjaukseen oman
psyykkisen perustilan vahvistamiseksi.
Lisaksi opetellaan yksil6llisia tunnetreeni-
tekniikoita ja rakennetaan niiden pohjalta
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tyoskentelymalli oman tasapainotilan
vahvistamiseksi ja vakauttamiseksi.

Myos henkilokohtaista tukea

Tunnetreenit koostuu kolmesta kuuden
tunnin valmennuksesta ja niiden valilla ta-
pahtuvasta harjoittelusta. Tunnetreeneihin
on mahdollista yhdistaa henkilokohtaisen
tyoskentelyn ohjausta ja seurantaa. Tun-
netreenit on myos mahdollista raataloida
juuri sinun yrityksesi tai yhteisosi tarpei-
siin sopivaksi.

Valmennuksen paakouluttajina toimivat
psykologit Juha Siira ja Mikael Saarinen.

Lisatietoja:
Mikael Saarinen

mikael@sensitiva.fi
GSM: 040-722 1788

Vuonna 1965 syntynyt Mikael Saarinen (FT, PsL,
psykoterapeutti VET) on toiminut mm. rekrytointi-
konsulttina, kliinisend psykologina ja henkildstén
kehittamiskonsulttina ennen yrittdjaksi
ryhtymistdan vuonna 2001.

Mikael Saarinen on julkaissut kuusi yleistajuista
kirjaa tunnedlystd ja tunneosaamisesta (WSQY ja
Kirjapaja). Uusin kirja “Tunnetreenilld tasapainoon”
yhdessa Juha Siiran kanssa ilmestyi kevadlla 2008.
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Juha Siira on joensuulainen psykologi, joka toimii
kouluttajana ja tydnohjaajana ja valmistelee par-
haillaan vaitoskirjaansa Tunnetreenillda tasapainoon
-kirjan esittelemien tekniikoiden hyvinvointivaiku-
tuksista. Juha valmistuu pian ratkaisukeskeiseksi
psykoterapeutiksi.

Valmennuksien esilukumateriaali:

Tunnetreenilld tasapainoon. Harjoituksia
ja tekniikoita keholle ja mielelle.
Kirjapaja, Helsinki 2008.
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