Tehyn Tampereen aluetoimisto tarjoaa jasenillan

Mita kuuluu hyvinvoinnin péydalleni?
- tyon ja arjen yhteensovittaminen, oma jaksaminen ja tehokas ajankaytto

keskiviikkona 6.3. klo 16-20 Sokos hotelli llves Ball Room

klo 16 alkaen pienta iltapalaa
Klo 17-20 konkreettinen ja kdytanndnldaheinen valmennus

Tavoitteena on herétella osallistujia pohtimaan omaa hyvinvointia ja
henkilokohtaisia tyon ja arjen yhteensovittamisen haasteita. Valmennuksen
padahuomio on tehokkaassa ajankaytossa, valineissa hallita kiiretta ja kaaosta
omassa jaksamisessa seka tyon ja arjen yhteensovittamisessa. Jokainen osallistuja
tyoskentelee valmennuksen aikana oman henkilékohtaisen viikoittaisen
kalenterinsa kanssa ja etsii sielta kohtia, joissa voi tehostaa ajankayttddan ja
voittaa nain arvokkaita minuutteja muuhun kayttoon.

- Valmennus sisaltda kattavat materiaalipaketit osallistujille sekd ennakkotehtadvan
ja sen tyostamisen.

Valmennuksen sisaltda

- Ty0ssa jaksaminen ja tyon imu - oma jaksaminen ja arjen imu— miten
hyvinvointia voi kehittaa?

- Taltuta turha kiire ja turhat tehtavat

- Konkretia ja muutostarpeet omassa ajankaytdssani ja kalenterissani

- Tehokas ajankdytto: aikatasapaino hyvinvoinnin perustana

- Vahvuuteni ja kehityskohteeni tyon ja arjen ristivedossa

- Toimivan ajankdytdn, oman hyvinvoinnin ja jaksamisen Tyodkalupakki

Valmennuksen tavoitteet

- Saada tiedon ja itse tekemisen kautta kdytannon tydkaluja tyon ja arjen
parempaan yhteensovittamiseen, omaan ajanhallintaan ja hyvinvointiin.

- Oppia tunnistamaan tekijoita ja tilanteita, joissa tyon ja arjen kaaos
aiheuttavat stressia, ajanhallinta on koetuksella ja oma hyvinvointi karsii.

Valmentajana toimii
Essi Juvakka

viestintdvalmentaja, psykologi,
psykoterapeutti ET, perheterapeutti
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