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ATL-valmentajan koulutusohjelma

: - Hyvinvointi ja tyossi jaksaminen
Accommodating a travelling life

Itsetuntemus

[tsestd huolehtiminen perustuu itsetuntemukseen. Emme

- e pye s voi huolehtia itsestimme ymmartdmatta - ainakin jossain
Tassa luvussa kasitellaan

. . e maarin - itseAmme. [tse asiassa tietoisuus asemastamme
omaa hyvinvointia

tyohon ja muuhun elimiin liittyvien suhteiden
verkostossa, ominaisuuksistamme - tarpeistamme,
taipumuksistamme, ajattelu- ja reagointitavoistamme,
tavoitteistamme ja toiveistamme - on ratkaiseva
ensimmadinen askel kohti hyvinvointia. Jos emme vilita
itsestimme, emme voi todella vilittii muista. Meidin on
tultava tietoisiksi ja kohdattava piilossa olevat negatiiviset
uskomuksemme. Ne voivat koskea meiti itseimme
(’Ihmiset eivit pidi siitd, millainen olen”, ”En ole tarpeeksi
hyvi sithen”) tai muita ihmisid ("Tama tyo ei johda
mihinkiin”, ”Heiti ei voi auttaa”). Niin kauan kuin niiti ei
paljasteta ja riisuta aseista, ne vaikuttavat kielteisesti
tydhomme.

Itsestd huolehtiminen

Ei toimintaa - ei tuloksia. Timai pitee my0s itsesti
huolehtimiseen, mutta voi olla harhaanjohtavaa, silla itsesti
huolehtiminen edellyttii usein ulkoisessa mielessi
toimimisesta irti padstimisti ja sisdistd toimintaa - mika
ulkopuolelta voi nayttidd toimimattomuudelta. Lisniolo,
keskittyminen nykyhetkeen, ajanhallinnan parantaminen,
ihmissuhteiden hoitaminen, kiinnostuksen kohteiden
kehittdminen - kaikki nama itsehoitostrategian osatekijit
ovat ainakin alkuvaiheessa tietoista sisdisti tyoskentely.
Useimmissa tapauksissa ulkoinen toiminta voi seurata tai
sen pitaisi seurata sisiaista muutosta.
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Euroopan unioni ei vastaa timin julkaisun sisillosti.



