VIESTINNAN
VOIMATUNNIT 2021

MAKSUTTOMAT WEBINAARIT

Nuku hyvin! - Virkedna viestit selkeammin 27.4. 9 - 10
Miten innostat hanketiimin ja asiakkaat mukaan
Hankeviestinnan voimatunti 21.5. 9 - 10
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Fasilitaattoreina: Sari Selkila Marja-Liisa Torniainen

Viestintikurssitfi-n perustajat, viestijit ja viestintayrittijit

Tuuli Kassila | Aurinkotuuli

Hyvan unen Iahettilas, univalmentaja, 2

Personal Trainer @
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Riittavan younen maaraon 6—-9h
Uni etenee noin 90 min sykleissa
Kukin sykli sisaltaa kaikkia unen vaiheita:

syva uni, vilkeuni, kevyt uni

Alkuyon aikana enemman syvaa unta, loppuyon
aikana vilkeuni korostuu

Valon hiipuminen ja valvotun ajan pituus
saatavat unen tarvetta
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Syva uni / perusuni / NREM-uni
Aivot huoltavat itseaan, keho lepaa ja huoltaa itseaan

Hyodyton tieto siivotaan pois, tarpeellinen talletetaan
pitkdaikaiseen muistiin

Vilkeuni / unenndko uni / REM-uni

Stimuloi aivoja, vahvistaa muistia, loogista ajattelua, motorista
oppimista, tunneadlya ja luovuutta

Opitun tiedon yhdistely, ongelmanratkaisu, motorinen
oppiminen

Paivan kokemukset ja tunnetilat jarjestyvat uudelleen







Erityisesti syvan unen puute hairitsee muistijalkien
syntymista

Unenpuute huonontaa muistia ja vaaristaa muistoja
Uneton nakee asiat synkemmassa valossa, koska
tunteisiin liittyvat muistijaljet siirtyvat helpoimmin
pitkakestoiseen muistiin

Asiapitoisiin asioihin tarvitaan pidempi uni
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e Kyky lukea toisen ihmisen tunteita kasvojen ilmeista
heikkenee

e Kielteisten tunteiden hillinta heikkenee, jolloin
uneton suuttuu helpommin

e Kaikki nayttaa rumemmalta

e Vasynyt syyttaa muita omista virheistaan ja ottaa
helpommin muiden ansiot omikseen

e Eettisyys ja rehellisyys karsivat
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Tyon tuottavuus

Virheiden maara kasvaa, tarkkaavaisuus,
keskittyminen, looginen ajattelu ja paattelykyky
heikkenee, luovuus karsii

Tyoskentely hidastuu, tyot ei etene, paivat venyy,
univaje kasvaa

Valitaan helpompia tehtavia, ryhmatoissa
piiloudutaan muiden selan taakse

Riskonottokynnys laskee
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Univaje tyoyhteisossa

Vasynyt johtaja koetaan negatiivisemmin. Se laskee
tuottavuutta ja motivaatiota

Vasynyt esimies siirtaa vasymyksen vaikutukset tiimiin
ja vie tydinnon

Vasynyt tyontekija vaikuttaa negatiivisesti myos

esimieheen ja tiimiin
Vaikutus moninkertaistuu jos molemmat vasyneita
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Tydyhteison keinot

Unen arvostus, johtajat esimerkkina

Joustava tyoaika, eri kronotyypit

Ei tyoasioita ja sahkoposteja iltaisin
Mahdollisuus etatoihin myds koronan jalkeen
Valaistuksella apua vireyteen: Paivanvalo- tai
kirkasvalolamppu

Oma paikka nokosille ja rauhoittumiseen
Tukea unettomille, varhaisen valittamisen malli
Palkitaan riittavasta unesta
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Paivan tapahtumat heijastuvat yohon
Saannollinen vuorokausirytmi ja iltarutiinit
Rentoudu ja hidasta menoa hyvissa ajoin
Mieti minkalaista sisaltéa ahmit

Paivan ja illan valolla on merkitysta
Ravinto vaikuttaa uneen

lltakavely

Makuuhuone hyvaksi nukkumista varten
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® Alkuyon syva uni on tarkeaa

® Panosta nukkumiseen jos pinna palaa liian
helposti, ajatukset takkuilee ja muisti patkii

® Onko laheisesi tai tydkaverisi muuttunut?

® YO on paivan peili
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: @ Viesti virkeana — Hyvan unen
N verkkokurssi
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L Matka hyvaan uneen
Viesti virkeini -

”wﬁn ”nen = Ymmarrat miksi ihmisen taytyy

nukkua
verkkak”rssi > T?ledé"t miteln uni \l/aill‘<uttf'aa ihmisen
kayttaytymiseen ja alylliseen
toimintaan
-  Tiedat miten hyvin nukkuva
tyontekija vaikuttaa tiimin
yhteistydhon ja koko tyoyhteiséon
= Ymmarrat miksi laadukas uni
vaikuttaa karismaasi ja tyohosi
esimiehena tai johtajana
- Tiedat miten tydyhteiso voi tukea
riittdvaa unta ja palautumista
-  Tiedat miten itse voit vaikuttaa
omaan unesi laatuun



\G Omaan tahtiin Kokonainen vuosi aikaa! Monipuoista oppia

oV

Opiskele omaan tahtiin - laaja Kaikki materiaalit ovat kaytossasi vuoden Materiaaleina videoita, teksteja ja kuvia.
kurssimateriaali avautuu kerralla kayttoosi ajan aloittamisesta.

Etuon
voimassa
4.9.2021
asti koodilla

voimatunti

Nyt19¢€

+ alv. 24% (morm. 99 €)

Viestintakurssitfi /)
>  Verkkokurssit &
- Viestivirkeana — Hyvéin unen verkkokurssi VIESTINTAKURSSIT.FI



