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 SINUN NAUTINTOSI?

TIEDOSTA NAUTINTOSusanna Syld

Kuppi kahvia nautinnollisesti hengitellen vai

kiireessä hörppien? 

Palautumisajattelusta nautintoajatteluun
Ota kuormitus omiin käsiisi
Vahvista omaa resilienssiä
Tietoinen boostaaminen
Miten et palaudu "siihen samaan vanhaan"?
Siekailematon tarjoilu ja säännöllinen

vahvistaminen 

NAUTINNOSTANAUTINNOSTA
RESILIENSSIÄ JARESILIENSSIÄ JA
STRESSINHALLINTAASTRESSINHALLINTAA

HYÖDYNNÄ NAUTINTOA

Voimavara arkeen ja työelämään
Nautinnon anatomia
Nautintotaidot
Itserehellisyys
Mikronautinto, nautintoaika ja elämykset
Pois "en ole ansainnut" -ajattelusta
Miksi kaikki nautinto ei toimi? 

MITÄ HYÖDYT?
Uuden tavan ajatella arkisia hetkiä
Oivalluksia omiin mahdollisuuksiin
Kehon ja mielen hyödyntämistä
Uusien voimavarojen löytymisen
Täysin uutta ajattelua palautumiseen

Palautetta aiemmista luennoista: 
"Lumoava ja inspiroiva esiintyjä"

"Olisin kuunnellut teemaa ja esiintyjää

koko päivän!"

"Yleisö oli pähkinöinä"


