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TYÖNOHJAUKSET 
Olen työnohjannut yksilöitä, erilaisia ryhmiä sekä yhteisöjä reilut kymmenen 
vuotta. Työnohjaan monipuolisesti ja asiakkaiden tarpeiden mukaan 
sisätiloissa, etäyhteyksin tai luontoympäristöissä. Työnohjaus 
luontoympäristössä avaa usein työnohjattavalle uudenlaisen 
symbolikielen työnohjauskysymysten tarkasteluun sekä mahdollistaa 
vuorovaikutuksellisen prosessin muun luonnon kanssa. 
Luontoympäristöillä on myös moninaisia tutkittuja terveys- ja 
hyvinvointivaikutuksia. Psykofyysinen ote työnohjauksessa tukee  
työnohjattavien ilmiöiden tarkentumista, ja se voi helpottaa kehomielen 
viisauden kuuntelua. Minua voi pyytää myös menetelmäohjaajaksi 
kognitiivispainotteisiin interventioihin tai luontolähtöisiin menetelmiin. 

RYHMÄTERAPIAT 
Minulla on vuosien kokemus yhteistyöstä pitkittyneiden oireiden poliklinikan 
kuntoutujille räätälöidyistä psykoterapiaryhmistä, joissa keskustelujen lisäksi 
harjoitellaan mm. psykofyysisiä ja luontolähtöisiä vireystilan säätelykeinoja. 

Luonnosta virtaa -ryhmät toteutetaan pääosin luontoympäristöissä. Ryhmät 
sisältävät ohjattuja ja tutkittuja harjoituksia työhyvinvoinnin ja 
mielenterveyden tueksi. Luonnosta virtaa -ryhmä voidaan toteuttaa 
kertaviikkoisesti esimerkiksi 10 x 2 h, tai se voidaan hyvin toteuttaa myös 
esimerkiksi yrityksen TyHy-päivänä tai osana sitä (minimi 2 h).  

Ohjaan mielelläni myös planetaarisen hyvinvoinnin ryhmiä, joissa voidaan 
huolehtia sekä ihmisen että muun luonnon hyvinvoinnista. 

LYHYTPSYKOTERAPIA 
Lyhytpsykoterapia suunnitellaan yksilöllisten tavoitteiden mukaan 
yhteistyössä asiakkaan kanssa. Psykoterapiassa voidaan käyttää esimerkiksi 
erilaisia kokemuksellisia psykofyysisiä harjoituksia, korjaavaa 
mielikuvatyöskentelyä ja hypnoosia. Kliiniseen urheilupsykoterapiaan tai 
taiteilijoiden psykoterapiaan voi tarvittaessa sisältyä myös 
psyykkistä valmennusta. Tällä hetkellä minulla on tilaa lyhytpsykoterapiaan 
etäyhteyksin.  
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UUPUMUKSESTA HYVINVOINTIIN -OHJELMA 
Oletko uupunut ja ylistressaantunut työn tai arjen vaatimuksista? 
Uupumuksesta hyvinvointiin -ohjelmassa saat kokonaisvaltaista tukea 
muutoksessa kohti palautunutta ja terveellistä elämää.  Ohjelma sisältää 
tilanteesi yksilöllisen kartoituksen, pienryhmätyöskentelyä ja kokeneen 
personal trainerin treenejä.  Pienryhmien teemat räätälöidään tarpeiden 
mukaan. Teemoina voivat olla esimerkiksi uni ja palautuminen, syömisen 
psykologia, joustava mieli liikunnassa ja motivaation tukena sekä 
palautumisen keinot. 

Uupumuksesta hyvinvointiin -ohjelma toteutetaan yhteistyössä Hyrox training 
clubin kanssa.https://www.rewellclub.fi/ Ohjelma on räätälöitävissä yrityksille 
pidempänä työhyvinvoinnin ohjelmana tai vaikka TyHy-päivänä.  

METSÄ MINUSSA -TYÖPAJA 
Metsä minussa -työpaja on suunniteltu ihmisille, jotka kaipaavat arjessaan 
tukea ympäristötunteiden kanssa elämiseen tai haluavat elämässään lisätä 
sekä omaa että muun luonnon hyvinvointia arjen teoilla.  

Työpaja toteutetaan ryhmämuotoisena, ja se sisältää luonnon hyvinvointi-ja 
terveysvaikutuksia sisältäviä Luonnosta-virtaa harjoituksia, ekokehollisia 
harjoituksia, ympäristötunteiden käsittelyä sekä itselle sopivien 
ympäristöystävällisten tekojen aktivoimista. Työpaja sisältää myös 
irrottautumisen ja palautumisen keinoja ympäristökriiseistä. Työpajan 
minimikesto on kolme tuntia. 

KOULUTUKSET 
Olen kiinnostunut kouluttamaan ja alustamaan erilaisissa tilaisuuksissa laajan 
koulutukseni ja kokemukseni pohjalta! Luentoihin voi sisältyä 
ennakkotehtäviä, jälkitehtäviä, pienryhmätyöskentelyä sekä kehollisia ja/tai 
luontolähtöisiä harjoituksia. Koulutukset voidaan toteuttaa myös etänä. 

Alla muutamia esimerkkiteemoja luennoistani: 

-  Ekokehollinen työnohjaus 

- Planetaarinen kompetenssi SoTe-alalla 

- Planetaarisuus ja psykologia 

- Ympäristötunteiden huomiointi hoitotyössä 

-  Kognitiivis-integratiiviset menetelmät 



- Hyvinvointia haastavat ja tukevat tekijät etenevissä neurologissa sairauksissa 

- Psykofyysinen ja  luontolähtöinen työnohjaus 

- Terveyspsykologian näkökulmia hyvinvointiin 

-  Työhyvinvointi ja voimavarat 

-  Hyväksymis- ja omistautumisterapian näkökulmia hyvinvointiin 

-  Psykologinen joustavuus ja liikunta 

-  Kehomieli törmäyskurssilla, liikuntariippuvuudesta 

-  Psykoterapeuttisia näkökulmia pitkittyneisiin kehollisiin oireisiin 
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