VAIMIINA Vihemmdin stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

AJANHALLINNASTA LISAA
VOIMAVAROJA

lina Lempinen
Voimavaravalmentaja, kirjailija, kouluttaja
Valmiina Coaching
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®VAIMIINA Vihemmdn stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

VALMENNUKSEN
TAVOITTEET

* Tulet tietoisemmaksi omista ’
ajanhallinnan haasteistasi,
Energiasyopoistasi ja
Aikavarkaistasi

- Saat konkreettisia ja
kaytannonlaheisia vinkkeja
ajanhallintasi tehostamiseksi

« Saat runsaasti keinoja lisata

voimavarojasi seka
tuloskuntoisuuttasi

24.11.2015 Tehy Terveydenhoitajien opintopaivat




®VAIMIINA Vihemmdn stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

AJANHALLINTA

= ITSENSA JOHTAMINEN
= TARKEYSJARJESTYS + KESKITTYMINEN
= MIELENHALLINTAA

24.11.2015 Tehy Terveydenhoitajien opintopaivéat



VAIMIINA Vidahemman stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

Jatkuvat muutokset toimintaymparistossa ja
yhteiskunnassa seka resursseissa

Haasteita |oytaa aikaa raportoinnille yms.
Kirjallisille toille

Keskeytykset, yllatykset paivan aikana
Jatkuvasti tavoitettavissa

Arvomaallma — kiireen arvostaminen

Taydellisyyden tavoittelu, perfektionismi

24.11.2015 Tehy Terveydenhoitajien opintopaivat



VAIMIINA Vidahemman stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

tyon tekemisen TULOS karsii!

myoOhastymisia, virheitd, laatu heikkenee
stressid, uupumusta, sairastumisia, poissaoloja
yhteisty0 ja kommunikaatio karsivat

luovuus karsii - ei uudisteta eika kehiteta
oppiminen heikkenee, unohtamiset lisdantyvat
"olen korvaamaton”

itsenséa, perheen, lasten ja ystavien
laiminlyontia

Tehy Terveydenhoitajien opintopaivat
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®VAIMIINA Vihemmdn stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

HENKILOKOHTAISET
VAHVUUDET JA HAASTEET

My@s toimenkuva ja elamantilanne vaikuttavat

todella paljon... .
www.valmiina.fi - MRS Tehy Terveydenhoitajien opintopaivat



®VAIMIINA Vihemmdn stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

MIKA ON KOKONAISKUNTOSI?

NYT ja L L
tulevaisuudessa? | e e B gy

Tuloskuntoisuus = M i’

Kokonaiskuntoisuus =
Tyokyky =
Toimintakunto

24.11.2015 Tehy Terveydenhoitajien opintopaivat




®VAIMIINA Vihemmdn stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

HENKISEN HYVINVOINNIN
ELEMENTIT JA TASAPAINO

TYO PERHE

SOSIAALINEN
OMAAIKA| gl AMA

RAMACIUILERN 24.11.2015 Tehy Terveydenhoitajien opintopaivat



®VAIMIINA Vihemmdn stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

ITSENSA JOHTAMISEN MAHDOLLISUUDET

Pentti Sydanmaanlakka: Alykas itsensa johtaminen (Talentum 2006)

TIETOISUUS ELI AITO MINA ”"Oy Mina Ab:n TJ"

ammatillinen fyysinen psyykkinen sosiaalinen henkinen
kunto kunto kunto kunto kunto
TYO KEHO MIELI ja TUNTEET JA ARVOT
-avaintehtavat -terveellinen AJATTELU IHMISSUHTEET -arvot
-tavoitteet ravinto -gjattelu ja -tunteiden -tavoitteet
-0saaminen -liikunta, ulkoilu [| muisti hallinta -tarkoitus
-kehittyminen -riittdva uni -oppiminen -ihmissuhteet -henkiset
-tyonilo -rentoutuminen || -luovuus -harrastukset virikkeet

-tietoinen -intuitio -positiivisuus -tasapaino

hengitys -paatoksen- -yhteisollisyys

tekokyky

UUDISTUMISKUNTO
itsetuntemus, itseluottamus ja itsetutkiskelu

24.11.2015 Tehy Terveydenhoitajien opintopaivat 9



VAIMIINA Vihemmdin stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

HYVINVOINTI-ENERGIAPYRAMIDI

(henkinen hyvinyointi)

keskitiyminen tarkeimpiin asioihin
psyykkinen hyvinvointi)

posjtiivinen energia ja kannustava |l
(sosiaalinen hyvinvointi)

apiiri

fyysinen energia ja vireys
(fyysinen hyvinvointi)

24.11.2015 Tehy Terveydenhoitajien opintopaivat
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VALMIINA

COACHING

24.11.2015

Vidahemman stressid,
enemmadan tuloksia.

H. k.. Minun on helppo erottaa
...Airvee Kiire mikd on tdrkeintd
tdnddn ja mikd on

ja STr‘eSSi. i !!! tdrkedd seuraavaksi.

Tehy Terveydenhoitajien opintopaivat
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®VAIMIINA Vihemmdn stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

AIKAVARKAAT

Aikavarkaitasi ovat sellaiset tekemiset, joihin
menee huomaamattasi "yllattavan” paljon aikaa...

HARJOITUS

24.11.2015 Tehy Terveydenhoitajien opintopaivat 12



®VAIMIINA Vihemmdn stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

TUNNISTA ENERGIASYOPOT
JA HAADA NE!

Kuka tai mika vie
energiaasi?

TyOpaikalla tal kotona?

24.11.2015 Tehy Terveydenhoitajien opintopaivat 13



®VAIMIINA Vihemmdn stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

TUNNISTA ENERGIASYOPOT
JA OPI VALTTAMAAN NIITA!

Hoida hankalat asiat kuntoon
viemasta energiaasi! -4

Mikali et vol tal halua muuttaa
vallitsevia olosuhteita, voit aina
muuttaa suhtautumistasi niihin!

OTA VOIMAVARASI KAYTTOOSI!

wwwvalmiina.fi 24.11.2015 Tehy Terveydenhoitajien opintopaivat 14




VALMIINA Vidahemman stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

OLET MITA JA MITEN AJATTELET

Olet mita ajattelet — myonteinen vai kielteinen
sisainen puhe? "Kannustava kaveri” vail "Arvosteleva
Kriitikko” — kumpi sinulla on?

"Hirvea kiire, stressi”- ajattelusta "Yksi asia kerrallaan
ajatteluun”

Meilla on todella paljon alitajuisia piilouskomuksia,
jotka estavat meita elamasta onnellista ja
tasapainoista elaméaa

"Otsasi hiessa on sinun leipasi ansaittava”. ONKO??
:> "Teen tyoni ilolla ja nautin sen
tuloksesta.”

24.11.2015 Tehy Terveydenhoitajien opintopaivat 15




®VAIMIINA Vihemmdn stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

VALITSET ITSE AJATUKSESI

Tehy Terveydenhoitajien opintopaivéat
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VAIMIINA Vc'ihenm.z-éin stre.s*sﬂic'il,
COACHING enemmdn tuloksia.
VOIT AINA ITSE VALITA
OMAN ASENTEESI JA
SUHTAUTUMISESI ASIOIHIN

Kun aamulla nouset yl0s,
sinulla on kaksi vaihtoehtoa —
olla joko onnellinen tal
onneton. Paata olla
onnellinen.

- Norman Vincent Peale -

24.11.2015 Tehy Terveydenhoitajien opintopaivat 17



®VAIMIINA Vihemmdin stressid,

COACHING enemmadadn tuloksia.

TOIVE

Anna minulle tyyneytta
hyvaksya ne asiat, joita
en vol muuttaa.

Anna minulle rohkeutta
muuttaa niita asioita,
joita voin muuttaa.

Anna minulle myos
vilsautta erottaa nama
asiat toisistaan.

WAONAEINIGER (I 24.11.2015 Tehy Terveydenhoitajien opintopaivat 18
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®VAIMIINA Vihemmdn stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

TIETOINEN
STRESSIN ENNALTAEHKAISY

TAKE A BREAK!
24.11.2015 Tehy Terveydenhoitajien opintopaivat
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®VAIMIINA Vihemmdn stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

SAANNOLLISET TALLETUKSET

OMAAN ENERGIAPANKKIIN

+ Riittava uni
- Terveellinen energisoiva ravinto, muista juoda
vettal

« Lempea liikunta ja ulkoilu

+ Tee useammin niitd asioita joiden tekemisesta
nautit

+ Vieta alkaa perheesi ja ystaviesi kanssa

« Ole itsellesi lempeé& — teet parhaasi, se riittaa A

24.11.2015 Tehy Terveydenhoitajien opintopaivat
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®VAIMIINA Vihemmdin stressid,

COACHING enemmdn tuloksia.

Hiljenny hetkeksi paivittain —
erotat oleellisen paremmin

Pysahdy hetkeksi
paivittain — hiljenny,
rentoudu, ole tietoisesti
asna! Erotat oleellisen
naremmin

lo ja kiitollisuus niista
asioista jotka ovat hyvin
Elama on tassa ja nyt —
tartu sithen tiukasti kiinni

W 24.11.2015 Tehy Terveydenhoitajien opintopaivét
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