Henkildéstdnedustajan oma jaksaminen

Kuvaus: Toimintakyvyn ulottuvuudet ja niiden vaikutus jaksamiseen. Hyvinvoinnin osatekijat
ja niiden merkitys henkiléstonedustajan tydssa. Tietoinen ldasndolo ja onnellisuus tydssa.
Kohderyhma: Henkilosténedustajat

Tavoite: Henkil6ston edustajan on ensiarvoisen tarkeaa pitda huolta omasta jaksamisestaan
ja toimintakyvystdaan. On mahdotonta huolehtia muista, jos laiminlyé oman toimintakykynsa.
Pohjaa jaksamiselle rakennetaan tietoisesta perushyvinvoinnista ja arvoista, tietoista
lasndoloa ja tulevaisuuden onnellisuutta lisaten.

Sisalto:

Hyvinvointi

Tavoitteena on tuottaa ajatus osallistujille omista mahdollisuuksista vaikuttaa omaan
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Pdiva alustetaan luennolla, jota jatkavat kdytannon
harjoitteet paivan aikana.

Maailmankaikkeuden hienoin koje-luento

Miten me voidaan nykyisessa ymparistossa?

Toimintakyky vs. liikunta

Kaytannon harjoituksia

Miten aktivoin itseni toiminnalliseksi ja miksi?

Kaytannon harjoituksia

Oman kehoni voimavarat

Kaytannon harjoituksia.

Vilitehtdva, tehtavananto seuraavaan paivaan.

Oma jaksaminen

Hyvinvoinnin tarkastelua

Hyvinvointi nyt, taman hetkisen tilanteen kartoitus

Hyvinvoinnin perustekijat

Arvot ja hyvaksynta

Arvojen merkitys hyvinvoinnissa

Tunteiden hyvaksynta

Tietoinen lasnaolo

Havainnoiva mina vs. kasitetty mina.



