KEVAT 2021

ARVOT OSAKSI ARKEA

-TYOPAJA

Arvot osaksi arkea -tyépajassa kirkastat
eldmantyytyvdaisyyteesi  vaikuttavat  el@dmdanarvosi.
Tunnistat, millainen muutos lisdisi  hyvinvointiasi  ja
eldmantyytyvdaisyyttasi.

Toiminnallinen tyopaja sisaltad johdatuksen
arvotydskentelyyn sekd tehtdvid ja harjoituksia.

Arvotydpajasta hydtyvat esimerkiksi eldmdanmuutosta
suunnittelevat  ja  pysahtymishetked itsensd  ja
eldmantyytyvaisyytensd dadreen kaipaavat. Voi ollg,
ettd toivot muutosta arkeesi, mutta et vield tiedd, miké
se olisi ja miten sen voisi toteuttaa.

Tyépajan  ohjaa  arvotydskentelyyn,  hyvinvoinnin
lis&&miseen ja ftietoisuustaitoihin perehtynyt laillistettu
psykologi Anu Tevanlinna, jonka arvotydskentelyd
kasitteleva fietokirja Hyvinvointia mielellasi — Arvoista
suunta elémdantapamuutokseen iimestyi syksylld 2020.

Tyopaja on sinulle, joka haluat

e kirkastaa arvosi

o tarkastella eldmdadsi ja muutostoiveitasi arvojesi kautta.

e tunnistaa, millaisin muutoksin voit lis&ta
eladmantyytyvdaisyyttési ja eldmdanlaatuasi

e suunnitella ensimmadiset konkreettiset teot kohti arvojesi
mukaista eldmaad.

Saat tydpajasta mukaasi Arvot osaksi arkea -tyokirjan
(pdf/moniste).  Tydkirja  on  saatavila  ainoastaan
arvotydpajaan osallistuville, eiké se ole muualla myynnissd.

TIEDOT

Aika: La 8.5.klo13.30-16
Paikka: etdyhteys (Zoom)

limoittautumiset:
anutevanlinna.com/ilmoitta
utumiset.html

Hinta: 69 euroa

Aikaisen ilmoittautujan
hinta: 59 euroa (voimassa
1.4. saakka)

Lisatiedot:

Tyépajan sisalléstd voit kysyd
suoraan ohjaajalta
anu@anutevanlinna.com

Osallistumisen tyopajaan
voi ostaa myos lahjaksi
(esim. ditienpdivaksi)


mailto:anu@anutevanlinna.com

Tyopajan sisalto ja kaytanto

Arvosi kiteyttavat, mika sinulle on tarkedd. Ne ovat motivaatiosi
ytimessd. Omien arvojen funteminen liséd itsetuntemusta ja auttaa
hahmottamaan, mihin suuntaan elédmdadnsd haluaa ohjata.

Arvojen mukainen el&md tuntuu merkitykselliseltd ja arvoihin
kytketyt tavoitteet ovat pitkalldkin té@htdimelld motivoivia ja
mahdollistavat pysyvat muutokset.

Tyépajassa opit, mitd arvot ovat ja ymmdarrdt omien arvojesi
tarkeyden. Harjoitusten ja tehtdvien avulla kirkastat omat
elémadanarvosi, tarkastelet eldmdadsi arvojesi kautta, hahmotat
eldmdantyytyvdisyyteesi  vaikuttavia tekijditd ja  konkretisoit
ensimmaiset kaytdnnoén teot, joilla lisGat arvojesi nékymistd
arjessasi.

Tyépaja on toiminnallinen: se sisaltad harjoituksia, pohdintatehtavid
ja keskustelua.

Arvotydpajassa on hyvd mahdollisuus esimerkiksi tunnistaa omia
muutostoiveita ja konkretisoida niihin littyvid pddmadriad seka
suunnitella tulevaa ja tdsmentdd kaytdnndn tekoja, joilla lisaat
elédmantyytyvaisyyttasi lyhyelld tai pitkalla tahtaimella.

Tyopajan tavoite
Tyépajan tavoitteena on, ettd pddset alkuun arvotydskentelyssa.

Hahmotat sinulle tarkeitd eldmdnarvoja ja niiden vaikutusta
elémdantyytyvaisyyteesi. LisGksi omaksut tydkaluja, joilla voit jatkaa
arvotydskentelyd itsendisesti tydpajan jalkeen.

Tervetuloa itsetuntemusta lisaavaan tyopajaan!

Ohjaaja

Tybdpajan ohjaa psykologi
Anu Tevanlinna:

"Olen arvotydskentelyyn ja
hyvinvoinnin lisG&miseen
perehtynyt laillistettu psykologi,
valmentaja, coach (RCC),
mindfulness-ohjaaja (CFM®) ja
fietokirjailija. Missioni on
hyvinvoinnin edistGminen
yksildtasolla.

Yhdistdn valmennuksissani  ja
tydpajoissani  ratkaisukeskeisiin
menetelmiin coaching-
metodiikkaa,
fietoisuustaitoharjoituksia ja
terveyskayttaytymisen
muuttamista fukevia menetel-
mid esimerkiksi hyvaksymis- ja
omistautumisterapiasta ja
kognitiivisesta kayttaytymis-
terapiasta. Lisaksi ammennan

valmennuksiini oppeja
uusimmista tieteellisista
futkimuksista.”

LisGinfoa:

anutevanlinna.com
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