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Oman mielesi "personal traineriksi?” -
valmennus, ohje ammattilaiselle

Valmennuksessa nuori saa valineitd henkisten voimavaro-
jensa ja psykologisen pdaomansa kehittdmiseen. Valmen-
nus on tarkoitettu 18-29 vuotiaille tydelamé&an suuntaaville
nuorille.

Valmennuksen tavoitteena on tunnistaa ja kehittdd osallistujien
henkisia voimavaroja, eli esim.:
e vahvistaa luottamusta omiin mahdollisuuksiin ja kykyihin
e havaita ja suunnitella keinoja omien tavoitteiden
saavuttamiseksi
o |0ytaa polkuja omien taitojen ja tavoitteiden mukaiseen
tyopaikkaan
e lisata omaa hyvinvointia
e saada vertaistukea ja jakaa kokemuksia

Valmennuksessa pohditaan osallistujien tyéelam&an, muuhun
elamaan ja hyvinvointiin liittyvid tavoitteita ja kehitetaan voimava-
roja ja keinoja niiden saavuttamiseksi. Valmennus pyrkii lisda-
maan osallistujien itseluottamusta, sinnikkyytta, optimistisuutta ja
toiveikkuutta. Valmennuksessa hyddynnetaan valmennettavan
elamaan liittyvia tehtavia ja oppimisen menetelmia.

Valmennus perustuu positiiviseen psykologiaan, ratkaisukeskei-
syyteen ja psykologisen paaoman teoriaan. Psykologisen paa-
oman on todettu tutkimuksissa olevan vahvasti yhteydessa tyo-
elamassa menestymiseen, hyvinvointiin ja elamantyytyvaisyy-
teen, ja sen kehittdmiseen suunnatut lyhyet interventiot on todet-
tu tehokkaiksi.
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Miten, missé&, milloin?

Valmennus toteutetaan vuorovaikutteisena pienryhmavalmennuksena, ja se sisal-
taa yhteensa kolme lahipaivaa kuukauden aikana seka seurantatapaamisen kol-
men kuukauden kuluttua. Tapaamisten valissa tehddan omaan hyvinvointiin ja
elamaan liittyvia tehtavia netissa Movendos-valmennustydkalun avulla. Valmennet-
tava tarvitsee tata varten kayttoonsa sahkopostiosoitteen ja nettiyhteyden.

Lahipaivat jarjestetaan Kirkkonummella. Tarkempi paikka ilmoitetaan myéhemmin.
Tempo-hanke maksaa valmennettavan matkat halvinta julkista kulkuneuvoa kayt-
tden seka ruokailut valmennuspaivina.

Lahipaivat:

31.8.2016 klo 10-16
14.9.2016 klo 10-16
28.9.2016 klo 10-16
11.1.2017 klo 10-16

Valmennukseen ilmoittautuminen

Valmennus on tarkoitettu 18-29-vuotiaille tydelamaéan suuntaaville nuorille, jotka
haluavat parantaa omia tydelamavalmiuksiaan ja kehittda henkisia voimavarojaan
ja ovat halukkaita osallistumaan ryhmamuotoiseen valmennukseen. Valmennuk-
seen osallistuminen edellyttaa riittdvan tasapainoista elamantilannetta: se ei sovel-
lu henkildille, joilla on akuutti kriisi, hallitsematon paihdeongelma tai akuutissa vai-
heessa oleva mielenterveysongelma.

Valmennukseen haetaan ilmoittautumalla Annemari Kiviniemelle. limoittautumistie-
toina pyydamme nimen, syntymavuoden, asuinpaikkakunnan, asiakkaan puhelin-
numeron tai sahkopostiosoitteen. lImoittautumisen voi hoitaa asiakas itse tai am-
mattilainen asiakkaan luvalla. Jos asiakas ilmoittautuu itse, hanet ohjataan taman
jalkeen hakeutumaan tyokykykoordinaattorille hankkeeseen rekisterdintia varten.
Voitte mielellaan olla yhteydesséa valmennuksen toteuttajiin, jos teilla herda kysy-
myksia.

lImoittautumiset 17.8.2016 mennesséa
Annemari Kiviniemi annemari.kiviniemi@kuntoutussaatio.fi, p. 045 636 1588 tai
Marja Heikkila marja.heikkila@kuntoutussaatio.fi, p. 040 837 2531

Valmennuksen toteuttavat Riitta-Liisa Larjovuori (Riitta-Liisa.Larjovuori@uta.fi, p.
050 433 6260), Anna Koski (Anna.Koski@uta.fi, p. 050 318 7292) ja Telma Rivino-
ja (Telma.Rivinoja@uta.fi, p. 050 318 7762) Tampereen yliopiston Tutkimus- ja
koulutuskeskus Synergosista.
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