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e Tyonohjaus, koulutus, kehittaminen, yrittgjien retriitit,
Yrittajan tyonohjaaja YRTO -koulutus

e Tradenomi YAMK, sosionomi YAMK, Tyoohjaaja
STOry, ammatillinen opettaja AmQO,
tuotekehittajamestari, yrittaja, Vireysvalmentaja NPT

e Master Teacher Supervisor and Coach -opiskelija

e Autan inmisia oppimaan tuntemaan itsensa ja
toisensa paremmin seka tyoskentelemaan
viisaammin yksin ja yhdessa.

Tukena tyosi arjessa.



Toimiva
tyoarki
rakentuu
yksin ja
yhdessa

TUNNETAIDOT
JA VIREYSTILAN
SAATELY

VUORO-
VAIKUTUS-
TAIDOT

RAKENTEET
JA TIIMIN
KULTTUURI
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Kokonaiskuormitus

= Kuormittavat tekijat tyossa/opinnoissa + vapaalla
(tyon ja vapaa-ajan sisalto, toiminta ja tapahtumat, ihmissuhteet jne.)
+ kehon ja mielen tila + likunta + younen maara ja laatu

Mitka asiat sinua kuormittavat tyossa ja sen ulkopuolella?
Enta palauttavat?

Millaisessa suhteessa nama ovat toisiinsa?

Millainen on kokonaiskuormituksesi talla hetkella?

Pohdi, kirjoita ylos, juttele vieruskaverin kanssa.
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- ______________________________________________________________________________________
Orig.

Vaikuttamisen kehiat Stephen Covey

Circle of concern

Suuntaa
fokus

niihin asioihin,
Jjolhin voit
vaikuttaa!

Tutki myos:
A) Mita voin hoitaa itse?
B) Mita voin tehda jonkun
muun kanssa?

C) Kenelta voin pyytaa
apua?

D) Onko tarkeaa viestia
aslasta jollekulle?

1. Voin vai

2. Voin vaikuttaa, en vol p

3. En vol vaikuttaa, en voi paattaa
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Onko oman tyon rajaaminen vaikeaa?

e Rajojen vetaminen on vaikeaa, koska olemme laumaelaimia ja

naluamme miellyttaa — vol vieda jopa uhrautuvuuteen

e Seka geenit etta ympariston vahvistavat ja traumatisoivat tekijat
valkuttavat omien rajojen hahmottamiseen ja vetamiseen

e Painostavassa tilanteessa reagoimme primitiivisesti, mutta
voimme harjoitella aktivoimaan viisasta mieltamme ohjaksiin

e Miten rajojen asettaminen toimii elamasi eri osa-alueilla?
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Millaista eldmasi on, kun rajasi toimivat?

e Rajojen asettaminen auttaa sinua pysymaan tyo- ja elamankykyisena

e Omien tarpeiden ilmaiseminen helpottaa kaikkien elamaa

e Rajaaminen on osa arkipalvaista vuorovaikutusta

e Rajaamisen voi tehda kunnioittavasti, ystavallisesti ja tyylikkaasti

e Tarkeaa tunnistaa omat arvot seka rajaamista vaikeuttavat uskomukset

e Vahvista rajaamista helpottavia ajatusmalleja ja toimintatapoja

e Rajojen asettaminen el palkitse heti, mutta tekee sen moninkertaisesti
myohemmin.

Jokainen ‘JOO’ on aina ‘EI’ jollekin muulle!
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Miki on pienin mahdollinen
teko,joka veisi sinua kohti
parempaa tyo- ja
elimianhyvinvointia?

Milloin teet sen?
Kirjoita itsellesi ylos.




KIITOS!

Ota yhteytta, mikali sinulle
jal mitaan kysyttavaal

Anne Hamalainen

040 753 7520 | anne@metsolanne fi Lukuvinkit |
Nahdaan somessa! salalsuus

@ Instagram ja Facebook: Metsolanne  Anniina Virtanen: Tunne tydminasi
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