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SOSIAALINEN FYYSINEN

AMMATILLINEN

NAUTINNOLLINEN

MENTAALINENHENKINEN

EMOTIONAALINEN

MATERIAALINEN



  

TERVEELLISET ELINTAVAT, TYÖN KUORMITUS JA SEN SÄÄTELY

USKALLUS TARTTUA EPÄKOHTIIN, HYVÄT 
VUOROVAIKUTUSTAIDOT, YLEISET OLOSUHTEET TYÖYHTEISÖSSÄ

HYVÄ ILMAPIIRI, KONFLIKTIEN KÄSITTELY

MYÖNTEINEN MINÄKUVA JA 
PALAUTTEENANTOKULTTUURI

OMIEN KYKYJEN 
TÄYSIPAINOINEN HALLINTA

TYYTYVÄISYYS
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OMAA HYVINVOINTIA
YLLÄPITÄÄ...



  

ASIAT JOIHINASIAT JOIHIN
VOIN VAIKUTTAAVOIN VAIKUTTAA
MUTTA JOISTAMUTTA JOISTA

EN VOI PÄÄTTÄÄEN VOI PÄÄTTÄÄ

ASIAT JOIHIN EN VOIASIAT JOIHIN EN VOI
VAIKUTTAA JA JOISTAVAIKUTTAA JA JOISTA

EN VOI PÄÄTTÄÄEN VOI PÄÄTTÄÄ

ASIAT JOIHIN ASIAT JOIHIN 
VOIN VAIKUTTAAVOIN VAIKUTTAA
JA JOISTA VOINJA JOISTA VOIN

PÄÄTTÄÄPÄÄTTÄÄ



  

SISÄINEN PUHE...

MITÄ? -ähkyMITÄ? -ähky
Mitä

 m
inä haluan?

Mitä pitäisi tehdä?

Mitä minä en haluan?

Mitä minulla on?

Mitä
 m

inulla
 ei o

le?

Mitä
 ta

pahtuu tu
leva

isu
udess

a?

Mitä
 m

uut a
jatte

leva
t m

inusta
?

Mitä pitäisi jättää tekemättä?

Mitä minulta puuttuu?

Mitä enemmän?

Mitä vähemmän?



  

LEIPÄÄNTYMINEN

LYKKÄÄMINEN

PERFEKTIONISMI

MUREHTIMINEN

KAHMIMINEN

SUORITTAMINEN

PUOLUSTAUTUMINEN

LIIKA KILTTEYS

KAAOSTELU

“PÄIVÄ 
KERRALLAAN”

EPÄVARMUUS



  

● TIEDOSTA
● TUNNISTA
● TUNNUSTA
● TOIMI!



  

Hallinnasta sallintaanHallinnasta sallintaan
Ja sallivaan hallintaan...



  

Suunnittelusta Suunnittelusta 
läsnäoloonläsnäoloon



  

S = Stop
T = Take a breath
O = Observe
P = Proceed



  

PUNAINEN

VIOLETTI

VIHREÄKELTAINEN

RUSKEA

VIHREÄ PUNAINEN
SININENSININEN

ORANSSI LILA
RUSKEARUSKEA

KELTAINEN

ORANSSI VIHREÄ SININEN

VIOLETTIVIOLETTI MUSTA ORANSSI

ORANSSI

KELTAINEN RUSKEA LILA



  

C = Centered
O = Open
A = Aware, alert, awake
C = Connected
H = Ready to Hold

-Robert Dillts-



  

Kontrollista kontaktiinKontrollista kontaktiin



  

Älä usko kaikkea mitä näet.
Älä usko kaikkea mitä ajattelet.



  

KONTROLLOINNIN JA LASKELMOINNIN TASO

YHTEYDEN LUOMISEN TASO

SITOUTUMISEN TASO

Fyysinen...

Emotionaalinen...

Mentaalinen...



  

Sen, mitä mieli 
haluaa unohtaa, 
sen kehosi ja 

lihaksesi muistavat.



  

MUKAVUUSALUE

RESURSSITILA

TASAPAINO

SISÄINEN

ULKOINEN

ITSEN KESKELLÄ YHTEYDESSÄ



  

MUKAVUUSALUE

RESURSSITILA

TASAPAINO

SISÄINEN

ULKOINENULKOINEN

FYYSINEN ULKOINEN MAAILMA

EMOTIONAALINEN
SISÄINEN
MAAILMA

FYYSINEN
SISÄINEN
MAAILMA

MENTAALINEN
SISÄINEN
MAAILMA
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”I know that.
But are you living it?”

(Keith Cunningham)
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