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"Suurin osa elamastdsi on arkea. Tee siitd mukavaa.”




Agenda

® [tsensd johtaminen
» "Etevd laiskottelu on yhtd tarkedd kuin taitava tydnteko”
» Omat arvot

® |iikunta jaravinto

= Mielen hyvinvointi

» Uni, palautuminen ja stressinhallinta




Kuka®e

Lilkkunta- ja hyvinvointialan yrittdjd,
likuntasinteeri, toimitusjohtaja,
toiminnanjohtaja

Liikkunnanohjaaja amk, koulutettu
hieroja, joogaopettaja, tradenomi

Fysioterapiaopiskelija 1. vuosi LAB
amk

Masters-urheilija ja likunnan
suurkuluttaja, luova laiskottelija,
luontohyvinvoija ja diti
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ltsensd johtaminen

Yhden naisen/miehen yritystd

johdettava kuin suurta

POrssiyhtiotd

Ty&aikasuunnittelu Oman tyon arvottaminen.

Ty&tehtdvien suunnittelu » Tyon ja tekemisen merkityksellisyys.

Strategia ja tavoitteet Hyvinvointia edistavien
toimenpiteiden konkretisoinfi.

Budjetointi
Tulosseuranta
Osavuosikatsaukset

Luo hyvinvointisuunnitelma em.
ajattelua kayttaen.




"Eteva laiskottelu on yhtd tarkedd kuin
taitava tyonteko”

= Ajvojen ja mielen tyhjentGminen
®» |uovuuden vapauttaminen
» Kijireen katkaisu

» Hermoston rauhoittaminen

» Kehon palautuminen
» VAlillg pitad huilata, ettd taas jaksaal

®» Sopivassa suhteessq, silla lika annostelu tekee saamattomaksi ja tylsistyttad
mielen.

» Kalenteroi laiskottelu, katkaise se ajoissa.




Omat arvot

» YrittQjyys IGhtee usein intohimosta ja mielenkiinnosta
» Halu luoda ja kokeilla
» MitkG asiat alun perin gjoivat yrittgjyyteen?

» QOvatko omat arvot muuttuneet vuosien aikana?

= Toiminnan vastaaminen arvopohjaan

» Arvojen tsekkaus; aseta tarkeysjarjestykseen 10 mieleesi tulevaa tarkeaa
teemaa (perhe, ystavat, terveys, tyo, vapaa-aika, jne), tee itsearviointi
kuinka paljon olet kayttanyt aikaa jokaiseen teemaan ja vastaako se
arvojarjestystasi.




Lilkunta ja ravinto

» Maratonille tai fitness-kilpailuihin ei tarvitse treenata.

» Terveyttd edistavaan likuntaan riittGvat kansalliset likuntasuositukset el
vanha kunnon liikkuntapiirakka.

» Tiukka ruokavalio ei ole hyvinvoinnin tae — pdinvastoin.

» Suomalaiset ravitsemussuositukset takaavat terveyttd ja hyvinvointia
edistGvan ruokavalion.

®» On hyva pohtia esteitd omalle toiminnalleen. Uskomukset hyvin usein
rajoittavat ja ohjaavat.

» Aseta omat tavoitteet seka liikunnalle etta ravitsemukselle. 3 pienta ja
helppoa, mutta konkreettista tavoitetta seuraaville 3 kuukaudelle.




Mielen hyvinvoinfi

» Jos mieli ei voi hyvin, harvoin muukaan osa inmisestd voi.

» Ajatusten purkamiseen on hyva [oytad toimivat keinot, joita kayttad
sadnnallisesti.

®» Tunnelukkojen tfunnistaminen ja avaaminen.

» Joustava mieli.

» Kirjaa paperille joka ilta seuraavan kuukauden ajan 3 asiaaq, joita tunnet
kiitollisuutta seka yksi mielessa pyoriva/mielta painava ajatus.




Uni, palautuminen ja stressinhallinta

» Unen tarkeys jokaiseen osa-alueeseen!

» Hyvalaatuinen ja riittdva uni paras palautumisen edistavd. Muut
toimenpiteet, joilla palautumista voi edistdd?¢ Fysiologiset, psyykkiset,
hermostolliset, hengelliset...

®» Siressi el ole paha asia. Mutta kuinka se pidetddn renkind eikd padstetd
Isdnnaksie Tunnistatko koska on aika painaa jarrua vai meneekd
sadnndllisesti ns. pitkAksi.

= Valmistaudu unille viimeistaan tunti ennen nukkumaan menoa. Pida
saannollisyys.

» Kayta omaa palauvtusmetodiasi saannollisesti.

» Stressiaallon pyyhkaistessa yli; keskity hengitykseen ja yhdista siihen
musiikki.




Siirryt@an kaytanndon tyokaluihin...
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