TUUMAA

education

tuumaa hetki.
voi hyvin.

MIELEN HYVINVOINNIN ENSIAPUTAIDOT -
TARJOUS APTAN JASENILLE 3/ 2022



S[ole

mielen hyvinvointia matalalla kynnyksella, ennalta ehkaisevasti, kun Teille parhaiten sopii

APTA:n jasenille

Tuumaan hyvinvointivalmennus
1. vahvistaa tunnetaitoja, vuorovaikutusta, jaksamista ja mielen hyvinvointia
2. kehittaa itsemyotatuntoa, mentalisaatiota, palautumista ja itsensa johtamistaitoja
3. ehkaisee stressia, uupumista, ristiriitatilanteita ja mielen haasteita
4. kulkee mukana - materiaali on helppokayttoinen ja suunniteltu kulkemaan arjessa mukana

APTAN jasenet voivat hankkia Tuumaan valmennuksen omalle tiimilleen. Valmennus auttaa
tyohyvinvoinnissa, mielen hyvinvoinnin yllapitamisessa, itsetuntemuksen kehittamisessa ja
jaksamisessa. Palvelu on skaalattavissa jasenten tarpeiden mukaan ja raataloitavissa eri kokoisille
tiimeille ja apteekeille, kaikille sopivin kokonaisuuksin.

Tuumaa tarjoaa APTAN jasenille -18% alennusta.
heta@tuumaa.fi | 0443400008



sisalto.

e \almennuksen kesto Tkk
e 4tapaamista/ 1-2 h/tiimi max. 20 hloa
o 1. aloitus - perusteet ja yksi harjoitus
o 2. missa mennaan - lapikaynti ja haasteiden kartoitus
o 3. lopetus - yhteenveto ja loppuharjoitus
o 4. seuranta - missa mennaan 4-6 kk jalkeen
e \/apaa paasy Tuumaan oppimisymparistoon - materiaali on videona, audiona, teksting,
tiimiharjoituksina ja itseretlektiona
e \/oitte valmennuksen jalkeen pitaa Tuumaan oppimisympariston, tyokalut ja harjoitteet
kaytossanne halutun ajan kk-perusteisesti
o harjoitteita seka itsenaisesti etta tiimille --> toimii hyvana tyon tukena esim. tiimin
vetajalle, kehityskeskusteluihin, viikkopalavereinin yms.
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oppimisalustan aiheita ja kaytettd

Tunnista, nimea, hyvaksy ja

saatele Empatia on néssaille! Primaari- ja sekundaaritunteet

Mita ovat
Mita ovat Primaari- ja

hyvaksy Tuomitsevat ajatukset sekundaaritunteet

Tunnista, nimea ja ‘

Mentalisaatio Oletko tydpaikkasi liskoaivo? Ai, muutkin pitaisi huomioida?

Dialoginen
Kohtaaminen

Mika on
Sietoikkuna?

Mita on
Mentalisaatio

Miten oppia vaikeista

tilanteista? Mika estaa minua hyytymasta? Hapea

e Tuumaan alustalla osallistuja voi itse
omatahtisesti helposti perehtya eri
aiheisiin

e Aiheita mm. palautumiseen,
jaksamiseen, itsensa ymmartamiseen
toisen ymmartamiseen,
jumiutuneeseen keskusteluun tai
vuorovaikutukseen, mutta myos
vaikeampia aiheita kuten hapea,
ahdistuneisuus, masennus, yms.
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oppimisalustan aiheita ja kaytettd

e Jokaisen aihesivun alla on eri

Aivan aluksi tavoitteemme on ymmartda itseamme hieman paremmin. Perusta mielen hyvinvoinnille on tiedostaa ja
ymmartdd minkalainen kiintymyssuhde meille on muodostunut varhaisessa vuorovaikutuksessa hoivaajiimme,
useimmiten siis vanhempiimme. Kiintymyssuhde on meille kaikille yhteinen tekija, joka vaikuttaa kehitykseemme,

toimintaamme  stressaavissa tilanteissa, hyvinvointimme sekd alttiuteemme mielenterveyden hairicille.

Kiintymyssuhde on siis keskeinen perusta hyvinvoinillemme.

MIKA ON KIINTYMYSSUHDE?

Mika o
kii nl@yssuhde?
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)

KASITTEET

vaihtoehtoja - lyhyet oppimisvideot
(useampi / aihe), audiot, teksti,
keskeisimmat kasitteet,
henkilokohtaiset reflektiotehtavat ja
tiimin kanssa tehtavia harjoitteita, jotka
tukevat esinenkilon tyon tekoa ja
tarjoavat konkreettisia tyokaluja tiimin
Nyvinvointiin

Esimerkiksi "Oletko tyopaikkasi
iskoaivo?" -sivulla tyontekija paasee
tutustumaan omaan sietoikkunaansa ja
sen merkitykseen jaksamisessa ja
asioihin reagoinnissa

Kiintymyssuhde sivulla puolestaan
mietitaan, miten jo varhaiset
kokemukset selittavat pitkalle meidan
nykyista kayttaymistamme




hinta.

APTAN jasenalennus
¢ -18%

osallistujat
e APTAN jasenille 2624 € + alv. yksi tiimi max. 20 hloa

o 118,9 € +alv. / hlo, kun osallistujia yli 20 hloa

valmennuksen jalkeen oppimisympariston kaytto
e 25€ +alv./ Kk, alle 20 hloa

e 15 € +alv. / kk yli 20 hl63

normaalihinta 3200 € + alv. yksi tiimi max. 20 hloa, 145 € + alv. / hlo, kun osallistujia yli 20 hloa
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Tuumaan taustaa

Tuumaa Education

e alunperin ja edelleen tarjoaa verkkokoulutuksia sosiaali- ja kasvatusalalle aiheista "Haastavien tilanteiden hallinta", "Haastavan
kaytoksen kohtaaminen" ja "Traumatietoinen tyoskentely"

e Nhyva palaute ja asiakkaiden toive sai aikaan nykyisen hyvinvointivalmennuksen rakentamisen

tekijat

e TUUMaan
asiantuntija-apuna
psykologian ja
psykoterapian
ammattilaisia

Heta Seikkula | Anttoni Alho | Jaakko Seikkula |
perustaja | vetaja perustaja | neuvonantaja |
asiantuntija | psykoterapian

erityisopettaja | emeritusprofessori

psykologian perusteet
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TUUMAA

education

Kiitos.
tuumataan yhdessa.

HETA SEIKKULA | CEO | TUUMAA EDUCATION | HETA@TUUMAA.FI | 0443400008




