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 Etsimääsi sivua
ei löydy
 
 Palaa kotisivulle 
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   Minun matkani-työkirja syntyi tarpeesta istahtaa itsensä äärelle. Tarpeesta nähdä, kohdata ja kuulla itsensä. Jokainen meistä vaikkapa palautuu omalla tavallaan, elämmehän elämäämmekin itsemme näköisesti. Vai elämmekö?

Minun matkani -tehtäväkirjan (100 sivua) avulla pääset matkaamaan neljään eri teemaan oman aikataulusi mukaan.

Teemoina

1. Itsetunto, itseluottamus ja motivaatio

Missä olet nyt? Millaisiin asioihin elämässäsi kaipaat muutosta? Tämä osio johdattaa sinut itsesi äärelle.

2. Ravitsemus

Syötkö riittävästi? Palaudutko päivittäisistä askareista? Tässä osioissa opit, miten ruokavalio palvelee sinun toiveitasi ja tarpeitasi

3. Elämän tasapaino ja palautuminen

Millaiset voimavarat sinulla on? Kuinka kuormittavaksi koet elämäsi? Tämä osio johdattaa sinut pohtimaan elämäsi eri osa-alueiden tasapainoa. 

4. Unelmat, toiveet ja tavoitteet

Miltä unelmiesi elämä tuntuu? Mistä sinä haaveilet sekä millaisia unelmia sinulla on? Tämä osio johdattaa sinut unelmiesi ja toiveidesi äärelle.

Työkirja on sinulle, joka: 
 	Tarvitset konkreettisia työkaluja elämäsi 
kartoittamiseen
	Elät jatkuvan kiireen 
syövereissä
	Tunnet kaikkien vaativan 
sinulta jotain
	Koet olosi on vetämättömäksi 
ja mielesi apeaksi, etkä oikein tiedä miksi
	Kadehdit 
ehkä muita ja ajattelet heillä olevan asiat paremmin kuin sinulla
	Otit jo varhain lapsuudessa kantaaksesi suuren vastuun
	Koet elämän olevan selviytymistä
	Tunnustelet jatkuvasti ilmapiiriä ja mukaudut 
kameleonttina toisten vaatimusten muottiin
	Et tiedä, mitä 
tahdot elämältäsi
	Koet kehollisia oireita
	Haaveilet, että saisit vain olla rauhassa
	Tahdot muutosta elämääsi
	Suostut helposti kompromisseihin, koska et osaa sanoa ei
	Koet, että sinulla ei ole aikaa omille harrastuksille tai itsellesi
	Yliajattelet ja analysoit asioita väsymykseen saakka
	Olet kyllästynyt 
olemaan taloudenhoitaja, jolla ei ole omaa elämää
	Koet hankalaksi koostaa ateriat ravitsemuksellisen tarpeesi 
mukaan

 
Minun matkani-työkirja on sinulle, joka tarvitset apua:
 	Omien rajojen vetämisessä
	Arjen kuormittavuuden vähentämisessä
	Ravitsemusasioissa
	Omannäköisen elämän luomisessa
	Unelmoimisen opettelussa
	Elämässä eteenpäin menemisessä
	Jo olemassa olevan hyvän huomaamisessa
	Hetkeen pysähtymisessä
	Rauhoittumisessa
	Oman ajan sekä tilan ottamisessa

 

Teet huomioita, joiden avulla näet, kohtaat ja kuulet elämäsi merkityksellisimmän ihmisen - itsesi. Lisäksi kirjan työkalujen avulla pääset suunnittelemaan omaa arkeasi toimivammaksi, enemmän itsesi näköiseksi.

Saatavilla verkkokaupasta!
 
 

 
 
 

 

 
  Palautumisohjausta yksilölle ja ryhmässä
 

 
    
 
 Kysy lisää palautumisohjauksesta! 
 
  Sinulle, joka tarvitset arkeesi:
 
 

 
 	Keinoja purkaa kuormittuneisuutta
	Keinoja jaksamiseen ja työhyvinvointiin
	Keinoja unettomuuden hoitamiseen
	Kehotuntoisuuden ja -tietoisuuden vahvistamista
	Lepoa ja rentoutta
	Lisää palautumisen taitoja

 


 Palautumisen yksilö- ja ryhmäharjoittelu: 

 
 

 
 	Vaikuttaa hermoston yli -ja alivireyden tasapainottamiseen
	Vahvistaa kehotuntoisuutta ja kehotietoisuutta
	Rauhoittaa  ja rentouttaa 

	Harmonisoi tunteita ja mieltä
	Vaikuttaa unen laadun parantumiseen
	Palautuminen on ennakoivaa terveydenhoitoa ja -huoltoa 


 


Palautumisen työskentely perustuu länsimaiseen kehoterapiaan ja sosiaalisen oppimisen teoriaan.
Palautumisen käytännön työskentely  palautumisohjauksessa pohjautuu Palautumispiirakan (Palautumiskoulu PRO) kuuteen eri sektoriin; 
Uni, ravinto, luonto, keskittyminen-rentoutuminen-rauhoittuminen, kehon ja mielen aktiivinen palautuminen ja mielen valmennus.


Palautumisen yksilö- ja ryhmäohjaus 
sopii erinomaisesti jokaiselle palautumisen taitoja tarvitsevalle. 



Yksilö- ja ryhmätyöskentelyssä  käytössä olevat  Palautumisohjelmat ovat laadullisesti tutkittuja. Palautumisohjelmat ovat fysioterapeutti ja palautumiskouluttaja  Ulla Ollikkalan sunnittelemia ja tutkimia. 
Ohjelmien tavoitteena on palautuminen, keskittymisen taitojen vahvistuminen ja fyysinen voimaantuminen.


Palautumisen ohjaus ei ole terapiaa tai terapeuttista ohjausta. Tarpeen mukaan Palautumisohjaaja ohjaa asiakkaan terveydenhuollon palvelujen pariin sen tarpeen huomatessaan. 



Palautumisen ryhmäohjaus voidaan toteuttaa joko Turun keskustassa sijaitsevassa tilassa, tai työpaikallasi. Palautumisohjaus voidaan sisällyttää myös muihin valmennuksiin. 




 
 Koska ravitsemus on osa kokonaisuutta, suosittelen kartoittamaan ensin omia voimavaroja. On tärkeää varmistaa, että resurssisi riittävät ja arjessasi on sinua palauttavia elementtejä. Voit tehdä huomioita elämästäsi esimerkiksi 
Pieni suuri voimavarakirjan avulla, tai osallistua 
seuraavalle  
WhatsApp-valmennusviikolle! 


 
       
 

 

 
   Tilaa uutiskirje ja pysy mukana!
 

 Tilaamalla uutiskirjeeni saat ensimmäisten joukossa tietoa tulevista valmennuksistani ja ajankohtaisista kuulumisistani!   

  Tilaa uutiskirje
 
    Sähköpostiosoite 

 
  
 
 

 

 
 Thank you for contacting us.
We will get back to you as soon as possible.
 
 Oops, there was an error sending your message.
Please try again later.
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   Osoite
 

 Polusmäentie 2 as 1, 21260 Raisio
Sijainti kartalla »

 

 
   Puhelin
 

 041 540 9922

 

 
   Sähköposti
 

 anna@annanevaat.fi

 

 

 

 
     Seuraa minua
 

 
      
 
   
 
   
 

 

 

 
    
 
 VERKKOKAUPPA 
 
    
 
 Ajanvaraus 
 

 

 

 

 

 

 
   
 

 

 
   
 
   Lähetä minulle viesti!
 
    Nimi 

 
  Sähköposti 

 
  Puhelin 

 
  Viesti 
  

 
  
  
 
 

 

 
 Thank you for contacting us.
We will get back to you as soon as possible.
 
 Oops, there was an error sending your message.
Please try again later.
 

 

 

 

 
     Tietoa evästeistä 
| Rekisteriseloste
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