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Kokonaisvaltainen hyvinvointi

- iso merkitys tydhyvinvoinnille

f ‘ Sosiaalinen

Emotionaalinen

Ammatillinen

Mina Oy Ab: Pentti Sydanmaanlakka






ltsensa johtaminen

* On itsetuntemusta, omien tavoitteiden tunnistamista ja
niiden toteuttamista.

* Opettele johtamaan itseasi, niin voit johtaa myos muita.

 Jotta voit hallita elaman eri osa-alueita, treenaa kehoa,
mielta, tunteita, arvoja ja ammatillista kuntoa.

e Ole lasna itsellesi ja muille.



Uni ja sen laatu

Palautuminen

Liikunta
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- minulle tarkeat




Harjolitus

* Mieti ja kirjaa ylos yksi arvo, joka
 On sinulle tarkea talla hetkella
e Miten se toteutuu elamassasi?

e Aikaa 2 min



Teetko sellaista tyota, jota haluat tehda?
Nautitko tyostasi?

Missa maarin voit vaikuttaa tyohosi?
Sinulla on ajankaytto hallinnassasi

Laitat asiat prioriteettijarjestykseen
Tunnet omat resurssit, mihin pystyt ja mihin et pysty
Saatko tukea tyollesi?

Miten selviat vaikeiden tydasioiden hoitamisesta?

Olet rehellinen itsellesi






MIELI ja sen mahdollisuudet

. Me reagoidaan eri tavalla vaikeisiin
tilanteisiin

Toipuminen erilaista

. Onnistuminen ruokkii onnistumista

. Mielikuvilla myydaan

. Mielikuvaharijoittelu, esim. ajatusten
eriyttaminen kun kavelet polkua pitkin

. Huippu-urheilu




OHDA ITSEASI
« ASETA TAVOITTEET JA
VALITAVOITTEET
e AIKATAULUTA
 ETENE
« SEURAA
 ONNISTU PIENIN ASKELIN



Vastuun kantaminen

Tyohon liittyvat e Aikataulussa Ajankayton

Pelisaannot

ohjeistukset pysyminen hallinta

Asetettujen

tavoitteiden o T . . VEILGERENER
TyGilmapiiri Tyohyvinvointi Tyoturvallisuus e
eteenpain selvittaminen

vieminen

Palautteen Palautteen

antaminen vastaanottaminen

Kuka on vastuussa? MINA ITSE!



Kokonaisvaltainen hyvinvointi

- iso merkitys tydhyvinvoinnille

‘. Sosiaalinen
Mina g

Johdan jokaista osastostani hyvin, asetan tave epen niita kohti.

Henkinen Emotionaalinen
Ammatillinen

Mina Oy Ab: Pentti Sydanmaanlakka



Hyvaksi itsensa johtajaksi voi

kehittya valmentamalla itseaan.

Kehoa, mielt3, tunteita ja arvoja
voi harjoitella.






