itsetuntemus

ihmislaheinen organisaatiokulttuuri




Kuka johtaa t6issani omaa
jaksamistani ja hyvinvointiani
— miten voin itse vaikuttaa
tekemisiini?

AWA)

DI AVAN



VIRITYS:
Missa tilanteessa olet viimeksi
innostunut tyossasi?

AWA)

L AVAYS
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Tutustu itseesi ja tuntemuksiisi
- Kirjaa vaikka paivittain ylos



REAGOINTIHERKKYYS: MITEN VOIMAKKAASTI REAGOIMME STRESSIIN?

Huolestuvuus — Intensiivisyys — Tilannetulkinta — Palautumisaika

B

VAKAA REAGOIVA REAKTIHVINEN

EKSTROVERSIO: MITEN HYVIN SIEDAMME IHMISISTA/TILANTEISTA SYNTYVAA AISTIARSYTYSTA?
Avoimuus — Sosiaalisuus — Fyysinen energiataso — Johtajuuden ottaminen — Luottamus toisiin - Tahdikkuus

INTROVERTTI AMBIVERTTI EKSTROVERTTI

UUTUUSHAKUISUUS: MITEN AVOIMIA OLEMME UUSILLE KOKEMUKSILLE /UUSILLE TAVOILLE TEHDA ASIOITA?

Mielikuvitus — Monimutkaisuus — Muutos - Nakokulma

SAILYTTAJA MALTILLINEN UUDISTAJA

MUKAUTUVUUS: missA MAARIN MUKAUDUMME TOISTEN TARPEISIIN?
Muiden tarpeet — Sopeutuvuus — Vaatimattomuus - Varautuneisuus

HAASTAJA NEUVOTTELUA MUKAUTUJA

PAAMAARAKESKEISYYS: TAPA JOLLA TYOSKENTELEMME KOHTI TAVOITTEITA

Perfektionismi — Jarjestelmallisyys — Kunnianhimoisuus — Keskittyminen - Suunnitelmallisuus

JOUSTAVA TASAPAINOINEN FOKUSOITUNUT



YKSILOTEHTAVA:

Pohdinta kysymy Rsiﬁjathoow...

*  Mistil plirteestit saat olla itsessisi
ylpedz? Minki 'Piirteew kanssa
K'Lrja a 5L5$ havaiwtoja iteesi eldminen onn haRStCCLLLSCVWPaa?
tuntemisesta:

TUNNISTA: Nidmi ovat minun
keskelsimmiit persoonalliset
vahvuutent (Rolme).

THME on milnn

epdmukavuusalieent (Y kst).

Mtllatsia persoowia kohtaat tgbssﬁsi
ja privaattieldmiissisi?




Oy Mina Ab - Johdanko mina omaa
hyvinvointiani?

®

Tietoisuus
Tunne itsesi!
Keho Mieli Tunne Arvot Tyo
fyysinen psyykkinen sosiaalinen henkinen ammatillinen

Uudistuminen: itsetuntemus, itseluottamus, reflektio

Ravinto Ajattelu Tunteidenhallinta Arvot Avaintehtavat
Liikunta Muisti Positiivisuus Paamaarat Tavoitteet
Lepo Oppiminen Ihmissuhteet Merkitys Osaaminen
Uni Luovuus Harrastuk set Henkiset virikkeet Palaute
Rentoutuminen Havainnointi Yhteisollisyys Tasapaino Kehittyminen

Stressinhallinta

Ldhde: Pentti Sydanmaanlakka




HENKILOKOHTAINEN KASVU- JA
KEHITYSSUUNNITELMA VUODEKSI

ITSENSA JOHTAMISEN MALLI: OY MINA AB

1.  Missa yhdessa asiassa haluat kehittya

@ tyOssasi seuraavan vuoden aikana?

2. Mita konkreettista teet asian edistamiseksi

Tietoisuus ;
Tunne itsesi! seuraavaksi?
' A.

B.

4. Tukitavoite:
& 1. Milld itsensa johtamisen tavoitteella tuet

ammatillista tavoitettasi ?

Keho Mieli Tunne Arvot Tyo
fyysinen psyykkinen sosiaalinen henkinen ammatillinen 2. Mita konkreettista teet seuraavaksi
tukitavoitteesi edistamiseksi seuraavaksi?
Uudistuminen: itsetuntemus, itseluottamus, reflektio A.
B.
Ravinto Ajattelu Tunteidenhallinta Arvot Avaintehtavat C.
Liikunta Muisti Positiivisuus Paamaarat Tavoitteet
Lepo Oppiminen Ihmissuhteet Merkitys Osaaminen 3. Kuka on henkild, joka tukee sinua tavoitteiden
Uni Luovuus Harrastuk set Henkiset virikkeet Palaute saavuttamisessa?
Rentoutuminen Havainnointi Yhteisollisyys Tasapaino Kehittyminen

Stressinhallinta



SCARF-MALLI

-Luottamus on muutoksissa keskeisin voimavara

STATUS

(MASTERY)

ARVOSTUS
Taitojani arvostetaan.
Voin kehittya ja oppia

lisaa.

TIETO HALLINTA YHTEENKUULUVUUS REILUUS
Minulla on kaytossani Pystyn vaikuttamaan Olen osa ryhmaa, johon Minua ja kollegoitani
kaikki tarvittava tieto, tyoni tekemisen tapaan, luotan. kohdellaan arvostavasti ja
jota tarvitsen tyoni Minulla on hallinnan reilusti. Teen
tekemiseen. tunne. merkityksellista tyota ja

pyyteetonta hyvaa muille.



€@ Vaikuttamisen keha:
Kayta aikasi ja energiasi niihin asioihin, joihin
voit vaikuttaa

Voin
vaikuttaa ja
paattaa
Voin

vaikuttaa, en
paattaa

En voi
vaikuttaa,

enka paattaa




Hallitse ajankayttoasi

Ei kiireellinen

Kiireellinen

NAIHIN PANOSTAMISEEN TEEN AIKATAULUN
Erittdin

tarkea
tehtavi

Einiin NAMA DELEGOIN MUILLE
tarkea
tehtdvi
ssani




Mitka kolme asiaa jaivat mieleen?
Minka asian aiot vieda arkeesi?
Haluatko muutosta?
-Hyodynna tyokaluja ja apua
(esim. HabitBull —app)



Kirjavinkit

* Pentti Syddnmaanlakka — Alyk3s itsensa johtaminen
* Aki Hintsa — Voittamisen anatomia

* Matthew Walker — Unen voima

* Anders Hansen — Aivovoimaa

* Marja-Liisa Manka — Stressikirja

* Jarmo Liukkonen — Psyykkinen vahvuus



HYVINVOINTILUPAUKSENI

Selkeasti maaritelty
Mitattavissa

Aikaan sidottu
Realistinen
Tavoittelemisen arvoinen




halsa

Aarne Kiviniemi
Johtamisen coach ja tyoyhteisdjen valmentaja
Hyvinvointivalmennus Halsa Oy

Puh. 050 5223285

Kaikilla on oikeus hyvinvointiin ja dlykkaaseen johtamiseen!



