ANTISAATAJA




MIKA ON TARKEAA?

e Mitka ovat kolme tarkeinta elamanarvoasi?

e Milla tavalla ne nakyvat kalenterissasi? (Esim. jos terveys
on sinulle tarkea arvo, kuinka paljon aikaa olet varannut
liikunnalle tms. varten talle viikolle?)

e Mitka ovat tyosi kolme tarkeinta ydintehtavaa? Mika
tyossasi luo eniten arvoa; mitka ovat ne
aikaansaannokset, joita sinulta odotetaan / joita odotat
itseltasi?

 Kuinka paljon talla viikolla kaytat niihin aikaa? Onko se
riittavasti?

 Enta milloin viimeksi elamassasi on ollut sellainen jakso,
jolloin asiat ovat olleet taman suhteen paremmin? Mista
se johtui?




AJANHALLINTA ON ARVOJEN
HALLINTAA.

Hyva ajankaytto on kaytanncssa Sité, etta pystyt Toinen oleellisen tarkea elementti ajanha"innassa
sitomaan suurimman osan ajastasi sen ympari"e, on sisainen maailmasi. Mita paremmin havainnoit
Mmika on arvokasta ja arvoa luovaa. ja tunnet itseasi ja toimintasi VaikUttimia, sita

helpompi sinun on myos ohjata ajankayttosi
Toisaalta nopein tapa alkaa vasya ja voida huonosti valintoja.

on tehda alituiseen asioita, joita et pida tarkeina ja
arvokkaina. Pohdi ongelmien lisaksi myos onnistumisia. Mita

silloin tapahtuu, kun Kiire ja stressi eivat ole lasna?
Jarkevan ajanhallinnan kivijalka on siis omien
arvojen ja aidosti oleellisten aikaansaannosten

tarkastelu. Mita ne ovat? Miten ne nakyvat
arjessasi?
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MITA HALUAISIT?

Kirjoita itsellesi kuvaus ihanteellisesta pdivdstda ajankdyton suhteen.
Pysytdadn kuitenkin realisteina - jos et ole juuri sattunut voittamaan
raaputusarvasta, heraat tuskin ensi tiistaina Malediiveilta
rantabungalowista.

e Milloin heraat? Milloin aloitat tyopaivan? Miten paiva rakentuu?

e Milloin ja miten palaudut (liikut, syot, tapaat ihmisia, harrastat...)?
e Milloin tyopaiva paattyy ja mita sitten tapahtuu?

e Milloin menet nukkumaan?

e Miten jaat aikaasi kokousten / viestien / muun sisallon kesken?

e Enta mita et tee? Mika jaa pois, kun ajankaytto on optimaalista?
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MIKA ESTAA?

Jos tiedat mita haluat, mika estaa sinua toimimasta toiveidesi
mukaisesti jo nyt?

Fiksun ajankayton ja jamakan oman kalenterin johtamisen tiella on
usein jokin sisainen tarina tai este, joka laittaa meidat toimimaan
oman etumme vastaisesti: tiedat, etta sinun pitaisi esimerkiksi
asettaa rajoja tai kieltaytya tietynlaisista tehtavista - mutta silti
havaitset kerta toisensa jalkeen, etta rikot itsellesi tekemasi
lupaukset.

Miksi?
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ANNALLA ON ASIAA
annaperho.fi/uutiskirje

LINKEDIN & INSTAGRAM
@annaperho

ELAMANKOULU-
PODCAST @SPOTIFY
tolkun selfhelppia, joka
voi muuttaa elamasi!

NAHDAAN PIAN!




Antisaatga™
Personal Trainer

Valmennus sinulle,
joka haluat
kalenterisi
kontrolliin ja
elamasi takaisin.
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KALENTERIKONTROLLIIN
KYMMENESSA VIIKOSSA

Etsin muutamaa sitoutunutta yrittijaa/ asiantuntijaa
tyoskentelemééan henkilokohtaisesti kanssani.

i 5. Jos haluat ottaa kalenterin haltuun, katkaista kiireen kierteen
N~/ . Jakeskittya sihen mika olkeasti vie eteenpain, tule
\E 7/~ vetdisemadn hihasts, tai tiytd hakukaavake taéllé:

W https://bitly/antisdatéja



