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16.3. JA 12.4.2022

Poken opiskelijoille ja henkilostolle

Tilaisuuden alussa hankkeen tervehdys ja sitten paastamme puhujan vauhtiin!

Teams-linkit saatavilla intrassa ja Wilmassa

HANNA MARKUKSELA: PAREMPAA
PALAUTUMISTA - HYVINVOINTIA
VIREYSTILANSAATELYN AVULLA
16.3. KLO 12.30 - 14.00

Kuinka mieli, tyotavat, liikunta ja kehon fysiologia vaikuttavat
kuormittumiseen ja palautumiseen? Mika avuksi
kaytannossa? Kuinka teknologiaa voi hyddyntaad
palautumisen seurannassa vs. Kuinka seurata palautumista
IIman laitteita? Miten yhteissaately edistad palautumista?
Mika on ominaista superpalautujalle? Voiko jokaisesta tulla
sellainen?

HANNA MARKUKSELA

Tuhansien asiakkaiden ja usean tutkinnon
hioma psykologi, psykoterapeutti,
ravintovalmentaja ja tietokirjailija. Tyon
painopisteita ovat stressinhallinta, vireystilan
saately, kehomieliyhteys, suorituskyky, stressin
Ja unen mittaaminen.
https://hannamarkuksela.com

JENNI RAJAHALME:
MERKITYKSELLINEN TYOURA
12.4. KLO 12.30 - 14.00

Mista syntyy merkityksellinen tyoura — tekemisen palo omaan
Jjuttuun? Miksi merkityksellisyys on uusi musta oman tyduran
suunnittelussa? Miksi on tarkeda, etta jokainen loytad oman
paikkansa? Miten osaaminen tehdadan nakyvaksi? Miten
rakennan itselleni innostavan tyouran? Millaisia hurmausliikkeita
minun pitad tehda tulevaisuudessa saavuttaakseni unelmani?
Edustamme eri sukupolvia — miksi erilaisuus on voimavara ja miksi
tarvitsemme jokaista?

JENNI RAJAHALME

Taustalla on yli 15 vuoden kokemus yrittajyydesta ja
yrittajyyskasvatuksen seka viestinnan kehittamisesta.
Jenni on viestintatoimisto Kumppanian osakas ja
asiantuntija. Lisaksi han on toiminut kymmenen vuoden
ajan asiantuntijana YESyrittajyyskasvatuskeskuksessa.
Han on istunut jarjestotoiminnassa yli 12 eri hallituksessa
seka neljan eri yrityksen hallituksessa.
https://fi.linkedin.com/in/jenni-rajahalme

PITAVAA OHJAUSTA - OPINTO-OHJAUKSEN

485 B0l KEHITTAMINEN JA OHJAUKSEN LAADUN

%% PARANTAMINEN

=
) Oikeus osata — Opetus- ja kulttuuriministerion
oy Ja Opetushallituksen kehittamisohjelma

& Hankkeen toteutusaika: 1.12.2020 — 30.6.2022

Marika Marttinen marika.marttinen@poke.fi


https://hannamarkuksela.com/
https://fi.linkedin.com/in/jenni-rajahalme

