KOKONAISVALTAISEN
HYVINVOINNIN
KALENTERI

Mita sinun kannattaa ottaa huomioon oman ja yrityksesi hyvinvoinnista
huolehtimisessa? Toteuta arjessasi kalenterin hyvinvointivinkit ja voit
paremmin.

TAMMIKUU
Itsensa johtaminen

Muista vieda viimeiset tositemapit ja
toimittaa yhteenvedot kirjanpitdjalle.

Nappaa elaintukihaut
tyolistallesi.

Suunnittele viikon tybevaat etukateen.

Luo mielikuva itsellesi tulevaisuudesta.
Milta haluaisit elamadsi nayttavan
tulevaisuudessa?

HUHTIKUU
Valmistautuminen kesaan _ _

Keksi omat rentouttavat iltarutiinit.
Valmistele makuuhuone kesaa varten.

Valmista ruokia pakkaseen
kiirejaksoja varten.

Tarkista tyokoneidesi kunto ja hanki
varaosia valmiiksi varastoon.

Kartoita, mita hyotya tavoitteen
saavuttamisesta voisi olla sinulle itsellesi
ja laheisillesi.

HEINAKUU
Huomioi kokonaiskuormitus -

Q Pidé lomaa. Lyhytkin lomailu
tyoymparistoésta auttaa jaksamaan
tyossasi paremmin.

Ala varasta uniajastasi!

Muista saannélliset ruoka- ja kahvitauot
seka palauttava liikkuminen tyépaivan
aikana.

Pohdi, mitka ovat tekijoita, jotka
vaikeuttavat asetetun tavoitteen
saavuttamista.

LOKAKUU
Uni ja palautuminen

Rauhoita illat ja pyri sdilyttamaan
saannéllinen unirytmi.

Palaveeraa sidosryhmien kanssa
syksyisissa merkeissa

Varaa kalenterista itsellesi omaa aikaa.

Nauti saavutuksista ja
rentoudu.

HELMIKUU
Tyokunnon rakentaminen _ _

Harrasta 1-2 kertaa viikossa
lihaskuntoa kehittavaa liikuntaa.

Ennakoi kevaan kiireita aloittamalla
kesatyontekijan tai harjoittelijan
rekrytointi.

Pida kiinni tasaisesta
ruokailurytmista.

Aseta itsellesi tavoite, joka auttaa
sinua etenemaan kohti unelmaasi.

TOUKOKUU
Huomaa lahiluontosi rikkaus -

Pida hallitus- tai sidosryhmapalaveri
ulkona aurinkoisessa kevatsaassa.

Huolehdi ergonomiasta ja
tauottamisesta peltotdissa ollessa

Ldhde kavelylle luontoon.

Huomaatko, mita kaikkea tavoitteesi
suuntaista edistysta on jo tapahtunut?

ELOKUU
Keraa talveksi vitamiinit talteen

Marjojen ja sienten poimiminen on hyvaa
palauttavaa hyoétyliikuntaa keholle.

Tarkista ja huolla
sadonkorjuukoneet.

Nappaa tauolla pieni valipala, esim.
marjoja, hedelma tai jugurtti.

Vaikeuksista huolimatta tavoitteet on
mahdollista saavuttaa. Pohdi, miksi se on
kuitenkin mahdollista.

MARRASKUU
Hemmottele itseasi

Nyt on valitilinpaatoksen aika.
Miten vuosi on sujunut, ja
suunnittele hieman tulevaa.

Varaa itsellesi rentouttava
hieronta.

Palkitse itsesi mieleisellasi
tavalla.

Ole armollinen itsellesi ja luota
itseesi.
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MAALISKUU
Tyokunnon rakentaminen.

Pida palaveri urakoitsijan kanssa
kesan toista.

Koosta ateriasi lautasmallin
mukaan.

Harrasta vapaa-ajalla liikuntaa, jossa
hengastyt.

Hanki itsellesi kannustaja/kannustajia,
jotta padset kohti tavoitettasi.

KESAKUU
Nauti hetkesta

Pysahdy nauttimaan kesasta
ensimmaisen rehusadon korjuun jalkeen.

Hyédynna mikrotauot: sulje silmat ja
keskity hengittamiseen 1-2 minuutin ajan

Pida lounastauko ulkona.

Luo mielikuva siita, miten myénteinen
muutosprosessi tulee etenemaan. Kuvaa
vaiheet, jolla muutosprosessi etenee.

SYYSKUU
Nauti hetkesta

Varaa itsellesi ja laheisille jotain
mukavaa tekemista.

Kay kavelylla metsassa ja ota
puhelimellasi luontokuva.

Pida huoli kuivaamon
paloturvallisuusriskeista seka riittavasta
polttoaineesta.

Lupaa itsellesi jotain pienta, mita voisit
tehda tavoitteen saavuttamisen eteen.

JOULUKUU
Kiita itseasi

Varaa aikaa sinulle ja
laheisillesi.

Nauti joulupéyddn antimista ilman
huonoa omaatuntoa.

Tee mahdolliset tilinpaatos
ostokset.

Juhlista saavutettua edistysta.
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