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Oivaltamaan Oy - jo 12 vuotta

Jaana Hautala

Intohimona kokonaisvaltainen hyvinvointi, kasvu ja menestys,
palautuminen, vuorovaikutus seka henkinen suorituskyky

Henkilosto- ja mentaalivalmentaja, tydyhteisokehittaja,
Coaching- ja NLP-kouluttaja seka tietokirjailija
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Hyvinvointi ja keskittyminen

tassa ajassa
Volatile Epavakaa
Uncertain Epavarma
Complicated Monimutkainen
Ambiguous Moniselitteinen
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Kuormittavia h meille kaikille
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Oman energian johtaminen
on tdman ajan tydssa kaiken perusta

Miten sina johdat omaa hyvinvointia,
energiaa ja keskittymista?

Keskittymiskyvyn katoaminen on inhimillinen strategia.

Miten yhdessa luotaisiin tydelamaan, hankkeisiin ja tiimeihin KEKY '~ .
eli keskittymiskyky sopimus, joka tukee hyvinvointia. OWﬂItﬂmaa“
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Aivoergonomia-—
suorittamisesta keskittymiseen

Ylivireys

Kova vauhti, vaikeutta pysahtya, tauot unohtuvat, ei
kuule kehon tarpeita, hengitys pinnallistuu, vaikeuksia
keskittya, levottomuutta, uni haasteita, artyneisyytta.

Optimivireys

Pitaa taukoja, hyva keskittyminen ja aikaansaaminen,
oman rytmin kuuntelua, hyvaa tunteiden saatelya, rajat
tyon ja vapaan valilla.

Alivireys
Selviytyy autopilotilla, aloitekyky heikko, poissaolevutta,
alivireisyytta, paatoksenteot vaikeutuvat.

Kun elimisto alka ttaa kaikk
resursseja selviytyakseen
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E)timivireys haltuun paivittaisilla va

”Stressi on kehon
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Ymparistd ja drsykkeet

Mielen tulkintakyky .
Kehon ja mielen kyky ja resurssit
kasitelld kuormaa Dy




Kognitiivinen kapasiteetti hyvinvoinnin ja yhteistyén takana

=

A S
dﬁ%‘ 49 Palaudu — keskity —luo uu

Palautumishetket,tyon oikearytmisyys ja energian johtaminen huoltavataivoja.

Halytykset, jatkuvat keskeytykset ja liiallinen vaativuus kuormittavataivoja. ]
Oivaltamaan



Miten sina johdat hyvinvoinnin energiaa?
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Stressivarkaat kuriin

* Suunnittelemallisuuden puute tai epaselkeys
* Aivojen mikrotaukojen puute
* Tyoergonomian puute

* Perfektionismi —huomio liikaa yksityiskohdissa ja
taydellisyydessa.

e Muistiin luottaminen organisoinnin sijaan

* Haastavien tehtavien lykkaaminen

e Paattamattomyys tai vaikeus sanoa ei — omat rajat vuotaa
* Ajantuhlaus murehtimiseen tai liialliseen

* Turhat keskeytykset ja pelisaantojen puute




Arvostatko untasi?

** Unen laatu kdynnistyy herdadamisesta
ja rakentuu koko valveilla olon ajan.

** Miksi unen arvostus unohtuu?

** Miten mikrotauoilla voimme

vaikuttaa palautumiseen ja tulevaan
uneen?

Aina voi tuunata unen perusasioita ja
vahvistaa suorituskykya.
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Valmistaudu
hengityksella

Hengitysharjoitukset normalisoivat kortisolin
eli “stressihormonin” maaraa elimistossa.

Kehosi palautuu rauhalliseen tilaan ja
vahentaa kehosi turhaa reagointia seka
valmistautuu keskittymaan.

Pysahtyminen/liike ja hengitys/muu
mikrotauko avaa ajattelua.
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MBoxbreathingeli taktinen hengitys.
«*Rauhallinen ja piteneva uloshengitys. Owaltamaan




Valmennatko
ajatteluasi?

Jokainen teko alkaa ajattelusta ja
hyvinvoinnin seka menestymisen

takana on aina ajatuksemme.

Ajattelu vaikuttaa aina meidan
fysiologiaan, hermostoon,
aivoihin seka hyvinvointiin.
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Jatkuva kiire

Miten voit kehittaa
rutiinejani ja

Mika mielen
malli sinua

kuormittaa? aikatauluani?
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Mika minulle riittaa . o
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tanaan? r

ihminen tekisi?
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Ylisuorittaminen

Miten ajattelua muuttamalla
johtaisit omaa tekemista paremmin?
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"Rakentava sisu ei ole itsensa armotonta
piiskaamista vaan lempeytta” -emilia Lahti
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Hyvinvointia
paremmalla arjella

Kirkasta ja selkeyta paivan tavoitteet niin, etta ne ovat
linjassa omien arvojen ja tiimin tavoitteiden kanssa.

Optimoi. Pyri rytmittamaan tyd mahdollisimman
tehokkaastitauoillaja hae oma luontainen
keskittymisrytmi.

Suunnittele ja rajaa ylimaaraiset arsykkeet ja keskeytykset
keskittyneen tydskentelyn ajaksi.

Tiedosta milloin voit fokusoida yhteen asiaan kerrallaan.

Palaudu tietoisesti ja johda energiaa
suunnitelmallisesti pdivasiaikana. Hyodynnavalo, liike,
hengitys, sosiaalisuus, tauot jne.

Luo parempia hyvinvointirutiineja keskittymiseen.
Mika on riittava tydn maara? Mita sina odotat?

Lopeta tyopaiva selkedsti —> tyodsta irtaantumisrutiini!




ltsemyoOtatunto on
salainen ystavamme

Auttaa astumaan askeleen
taaksepain ja tunnistamaan omia
energiaa vievia toimintamalleja ja
nakemaan omia vahvuuksia.

Auttaa resilienssin loytamisessa —>
Mita paremmin olemme sinut oman
sisaisen puheemme seka
tunteidemme kanssa, sita helpompi
meidan on olla my6étatuntoinen niin
itselle kuin toisille.
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Oman ja tiimin energian
johtaminen on viela tarkeampaa
hybriditydssa

* Miten saadamme valjyytta paiviin?

* Miten varmistetaan yhteinen ymmarrys
paamaarasta?

* Mitka kaytannot toimet auttavat tyon
sujuvuuteen?

 Miten vahvistetaan me henkea seka
onnistumisiin keskittymista hybrinina?
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Kaiken takanaon
inhimillinen kohtaaminen

* Hidastetaan hiukan -> Kohtaaminen
tapahtuu jo muutamassa sekunnissa.

* Vuorovaikutukseen ei mene yhtaan
enempaan aikaa, vaikka toinen kohdataan
pysahtyen.

* Miten sinun paivasi on sujunut tahan asti eli
mita sulle todellisuudessa kuuluu?

Jokainen ihmisen tarvitsee yhteytta muihin ja
kohdatuksi tulemisen tunnetta.




Energlanja hyvinvoinnin tietoinen vahvistaminen
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Tiedosta Rakenna pienia palautumisen

Kuormitustekijat ja rutiineja paiviisi ja arvota ne
kehon fysiologia

Vaikuta E Tieq?st?ja
Tiedostaja mielenja ~  Suuntaa  Selkiytija sa'ada .
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Askel kerrallaan

**Pysahdy ja tiedosta.

s Tee paatods hyvinvoinnin rutiinista.
**Huomaa, kun ajattelu vie vanhaan.
s*Hyvaksy elaman ristiriitaisuus.
**Uusiudu askel kerrallaan.

*»Luo selkea tavoite ja varmista aktiivinen
palautuminen.
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Jata kokemuksen tunnetila
mieleen ja kehoon.

Vahvista kokemusta.

Elaydy muistoon
mielessa kaikilla aisteilla.

Hae mieleen kokemus/muisto
ja ajattelesita.

Rauhoita hermostoa ja luo kehon ja
mielen valinen yhteys.

Valitse muistoista hetki, jossa oli sita tunnetilaa,
jotaviet asiakaskohtaamiseen.



Kiitos — Oivaltamaan jo 12 vuotta

Inhimillisemman tyéelaman ja hyvinvoinnin puolesta:

Kutsun sinut mukaan paremman arjen johtamisen
miniverkkovalmennukseen maksutta

Voimakkuus.fi:
Johda energiaa ja itseluottamusta

Jaana Hautala
Oivaltamaan Oy Jaana Hautala

Tavataan somessa: )
Instagram: jaanahautala
gram: | Y
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Linkedin: Jaana Hautala

Twitter: Jaana Hautala
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