
Kohti sinulle tärkeää  
Ohjaamon HOT-muutosvalmennus 

 18–29-vuotiaille

 
”Valmennus oli avuksi ja  

tuli oikein hyvään saumaan.  
Koin selkeää mielialan nousua 
tämän myötä. Sain uutta intoa  

ja uskoa tulevaisuuteni suhteen”  
HOT-valmennuksen  

käynyt nuori 



HOT-muutosvalmennus 
on taitoharjoittelua, jonka tarkoituksena on lisätä 
hyvinvointiasi. Valmennus (noin 6–8 kertaa) voi auttaa sinua 
esimerkiksi elämänsuunnan etsimisessä, stressin hallinnassa 
tai kun haasteenasi ovat mielialapulmat tai jännittäminen. 

HOT-valmennuksessa selkiytetään sitä, mikä juuri sinulle 
on tärkeää. Harjoittelet keskittymään tähän hetkeen ja opit 
huomaamaan, mitkä valinnat vievät kohti sinulle tärkeitä 
asioita ja mitkä poispäin niistä. Harjoittelet luomaan omia 
tavoitteita ja ottamaan pieniä konkreettisia askeleita niitä kohti. 
Apunasi on koulutettu HOT-valmentaja.

Sinun tarvitsee vain 
suhtautua avoimin 

mielin ja valmistautua 
harjoittelemaan uusia 

taitoja!

Jos ei omasta Ohjaamostasi löydy HOT-valmentajaa, tarjoaa 
Ohjaamoiden Onni valmennusta valtakunnallisesti.

Ota yhteyttä oman Ohjaamosi HOT-valmentajaan:


