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WORKSHOP ADUCATE

Aducate Goes Emotional in WGH 16.11.2017

09:15 - 09:45 "Mita tanaan tekisin?”
Itsensa johtaminen ja tuloksellinen tietotyo.

Tuloksellinen (tieto)ty6 edellyttaa itsensa johtamista: priorisointia, ajankaytén
suunnittelua, keskeytyksien hallintaa ja keskittymiskyvyn vahvistamista.
Tybpajassa paaset kokeilemaan tuloksellisen (tieto)tydn menetelmia ja
osallistujien kesken arvotaan Kokeilukirja, jossa on esitelty noin 50
tuloksellisen (tieto)tydon menetelmaa.

10:00 - 10:30 "Mielen kivet hiertavat ja hioutuvat”
Systeeminen ndkékulma tydpaivan tunteisiin

Tydpaivan aikana kuljemme erilaisten mielentilojen kohdaten toistemme
tunnesaita ja yhdessa luomme tydyhteison tunneilmaston. Mielen kivet
-harjoituksen avulla kartoitamme tyopaivan tunneheijastuksia.

10:45-11:15 "0i, jospa saisin keskittya edes yhden hetken...”
Keskeytyksien hallinta ja keskittymiskyvyn parantaminen

Tyopaivan aikana koemme keskeytyksia: puhelin, kollega, saapuva s-posti,
kannykan notifikaatio, ruokalasta leijaileva tuoksu... Keskittymiskykymme on
koetuksella. Tydpajassa esittelemme keinoja haitallisten keskeytyksien
hallintaan ja keskittymiskyvyn parantamiseen.

12:15 - 12:45 "En kesta tata sekasotkua?!”
Ajattelua kaventavien tunteiden kohtaaminen

Tunteet ovat osa tyota. Negatiiviset tunteet voivat pahimmillaan kaventaa
ajattelua. Parhaimmillaan negatiiviset tunteet ovat motivaation lahde.
Tybpajassa kokeilemme eri menetelmia negatiivisten tunteiden kohtaamiseen.

13:00 - 13:30 "Mieluummin herneet, kuin senkka nenasta”
Tydyhteisdsovittelu helpottaa hengitysta ja tydilmapiiria
Ihmisten valisessa vuorovaikutuksessa ei voi valttya vaarinymmarryksilta,
mielen pahoittumisesta, ristiriidoilta. Pitkdan jatkuessa ristiriidoista syntyy
konflikteja ja kiusaamista tai kiusatuksi tulemista. Tyoyhteisdsovittelun on
menetelmg3, joka auttaa mielta painavien asioiden puheeksiottamisessa ja
solmujen avaamisessa.

13:45-14:15 "Jee, sain aikaan ja onnistuin!”
Ajattelua avaavien myoénteisten tunteiden lisaaminen

My®onteiset tunteet on liitetty yksilon menestymiseen, tiimien tuottavuuteen,
ideointikykyyn, ihmissuhteiden laatuun, kykyyn ponnahtaa takaisin
vastoinkaymisten jalkeen ja sairauspoissaoloihin. Tydpajassa esittelemme
menetelmia ajattelua avaavien tunteiden lisaamiseksi tydpaikoilla.



