
 
 
 
AJANKÄYTÖN HALLINTA JA ITSENSÄ JOHTAMINEN 
 
Työ elä mä n tähti köetään mönesti köväksi. Huököistä äikää tehtä vien vä lissä  ei tunnu ölevän. 
Aikäämme vievä t niin työ käverit, äsiäkkäät kuin äinä vään tiukemmät deäd-linetkin. Niistä  
mitä ä n emme vöi heittä ä  pöis, vään niiden känssä ön selvittä vä . Luulemme, että  mönen äsiän 
tekeminen yhtä  äikää ön tehökästä jä niinpä  jä tä mme löunästäuöt pitä mä ttä  jä kähvit 
hö rppä ä mme työ nteön lömässä. Tuntuukö tutultä?  
 
Kiireen tunne äiheuttää meille stressiä  jä ähdistustä. Köulutuksessä säät vinkkejä  jä 
kä ytä nnö n työ kälujä ömän äjänkä ytö n tärkästeluun, rutiinien muuttämiseen jä pärempään 
hällinnän tunteeseen. Ajänkä yttö ä  tärkästellään myö s ömien ärvöjen nä kö kulmästä.  
 
Itsensä  jöhtämisen täitö äuttää kesyttä mä ä n kiirettä . Töinen täpä selä ttä ä  kiirettä  ön tunnistää 
ömään työ hö nsä  liittyviä  töimintätäpöjä. Kölmäs hyvä  täpä ön hällitä stressiin liittyviä  
puölustuskeinöjä. Väuhtiä suösivässä määilmässä köröstuu itsetuntemuksen merkitys jä 
västuullisuus ömistä välinnöistä jä töiminnästä.  
 
Tavoitteet 
Tä mä n yhden pä ivä n mittäisen köulutuksen tävöitteenä ön jöhdättää ösällistujät äjänhällinnän 
jä itsensä  jöhtämisen pölulle. Tävöitteenä ön tunnistää ömät äjänkä ytö n häästeet jä pä ä stä  
äinäkin älkuun itselle söpivän, kä ytä nnö nlä heisen muutössuunnitelmän läätimisessä. 
Köulutus kööstuu luennöistä, kä ytä nnö n härjöituksistä, pienryhmä keskusteluistä jä myö s 
itsenä isestä  työ skentelystä .  
 
Kenelle 
Kurssi söveltuu erinömäisesti esihenkilö ille, tiimien västuuhenkilö ille jä käikille, jötkä 
häluävät säädä äjänkä yttö ä ä n pärempään hällintään. Itsensä  jöhtämisen täitöjä kehittä mä llä  
ön mähdöllisuus lisä tä  vöimäväröjä jä tunnistää ömät kehittä mistärpeensä. Itsensä  jöhtämisen 
täitö ön myö s työ hyvinvöinnistä huölehtimistä. 
 
Kouluttaja:  
VTM, psyköteräpeutti, Merjä Vuörinen, Eäsy Living Oy 
 
Aikataulu ja paikka: 
17.04.2024, Rädissön Blu Seäside, Helsinki 
28.05.2024, Sökös Hötel Presidentti, Helsinki 
17.09.2024, Rädissön Blu Seäside, Helsinki 
27.11.2024, Rädissön Blu Seäside, Helsinki 
 
Ohjelma klo 9:00-16:00 

• Ilmöittäutuminen, kähvitärjöilu jä mäteriäälin jäkö klö 8.30 

• Löunäs klö 12.00–13.00 
• Iltäpä ivä kähvi klö 14.00 



• Köulutus pä ä ttyy klö 16.00 
 
MITEN JOHDAN ITSEA NI NIIN, ETTA  JAKSAN 

• Työ n muutös jä hyvinvöinti tuleväisuuden työ elä mä ssä  
• Mitä  ön itsensä  jöhtäminen – itsensä  jöhtämisen peruselementit 
• Itsetuntemus – ömät vähvuudet jä heikköudet 
• Tävöitteet jä ömät ärvöt 
• Tunnetäidöt 

• Mötiväätiö jä sen yllä pitä minen 
 
STRESSI JA SEN HALLINTA 

• Stressin äiheuttäjät; työ stressi 
• Stressin sä ä tely 
• Keinöjä hällitä stressiä  

• Keskittyminen jä lä snä ölö 
 
AJANKA YTO N HALLINTA - TYO KALUJA ARKEEN 

• Ajänkä yttö  – äikäresurssi 
• Kiire - mitä , miksi? 

• Omien äikähäästeiden tunnistäminen 
• Könkreettisiä työ kälujä äjänkä ytö n hällintään (mm. Eisenhöwerin mätriisi, Pömödörö) 
• Tehökkuuden lisä ä minen 

• Ajänkä ytö n esteiden täklääminen 
• Köhti tehökkäämpiä päläverejä 
• Töimintäsuunnitelmän tekeminen 

 
ILMOITTAUTUMINEN 
P. 09 696 2950, www.yritysäkätemiä.fi, ilmöittäutuminen@yritysäkätemiä.fi 
 
OSALLISTUMISMAKSU    
590 euröä + älv läskutetään köulutuspä ivä nä . Köulutus, mäteriääli, kähvit jä löunäs sisä ltyvä t 
hintään. 
 
PERUUTTAMINEN 
Estyneen tilälle vöidään väihtää töinen ösällistujä kuluittä. Peruutuksestä jä 14 pä ivä ä  ennen 
köulutustä tehdyistä  muutöksistä velöitetään töimituskuluinä 15 % köulutuksen hinnästä. 
Myö hemmin kuin 14 pä ivä ä  ennen köulutustä tehdyistä  peruutuksistä täi peruuttämättä 
jä tetystä  jä kä yttä mä ttö mä stä  köulutuspäikästä velöitetään ösällistumismäksu 
kökönäisuudessään.  Peruutus ön tehtä vä  kirjällisesti. 

http://www.yritysakatemia.fi/
mailto:ilmoittautuminen@yritysakatemia.fi

