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Kesytä kalenterisi
– lempeää jämäkkyyttä arkeen

Anne Hämäläinen | Metsolanne
Ammattikohtaaja,
voimavara- ja ajankäytön valmentaja



Ryhtiä ja 
jämäkkyyttä 
arkeen





Suurimmat haasteet

1. Tarkkaavaisuuden ongelmat
2. Työn pirstaleisuus
3. Liian monista asioista 

innostuminen

“Enemmän palautumista, 
keskittymiskyvyn kehittäminen. Kiire ja 
pirstaleisuus on pitkälti omaa syytä.”



“Haluaisin selkeyttä viikon 
sopivaan työmäärään; miten 
aikataulutan pikaiset nopeat 
tehtävät, entä miten luon 
työaikaa kokouspaineessa 
(pakko olla tilaa kokouksille).”



“Pitäisi”-tunne 
kuormittaa
tiedostamattakin.



Miten taklaan 
pitäisi-tunteen?

1. Listaa
2. Priorisoi
3. Kalenteroi
4. Muista varata aika myös 

palautumiseen

Puristatko työtehtäviä valmiiksi,
jotta saisit palautua, 
vai otatko aikaa palautumiseen, 
jotta työtehtävät valmistuisivat?



1. Mitä olen tehnyt tällä viikolla?
2. Miltä seuraava viikko näyttää?
3. Mistä on tärkeintä aloittaa, 

kun palaan töihin?
4. Millaiset ovat voimavarani 

asteikolla 1-10?
5. Miten palaudun?

Perjantaipalaveri avuksi 
parempaan palautumiseen ja 
työn suunnitteluun



● Tärkeintä on löytää omat tavat ajankäytön 
hallintaan ja työn suunnitteluun 

● Tutki, milloin olet tuottavimmillasi
● Ketjuta samankaltaiset tehtävät
● Hyödynnä flow ja mahdollista sen 

syntyminen
● Muista tauot ja palautumisen merkitys

Kohti selkeää arkea





Entä jos arkesi 
olisikin selkeää ja 
tehokasta – ja silti 
aikaa jäisi myös 
palautumiselle?



Kesytä kalenterisi
– verkkokurssi viestinnän ammattilaiselle



Kesytä kalenterisi -verkkokurssi

Mitä saat verkkokurssilta?

● Hallinnan tunnetta arkeesi
● Opit tehostamaan ja selkeyttämään ajankäyttöäsi
● Saat lisää aikaa ja voimavaroja niille asioille, joihin haluat 

panostaa
● Opit tunnistamaan kuormitustekijöitäsi sekä rajaamaan ja 

priorisoimaan työtehtäviäsi
● Opit suunnittelemaan ja jaksottamaan työtäsi paremmin
● Opit minimoimaan keskeytyksiä ja keskittymään paremmin 

yhteen asiaan kerrallaan
● Pienennät henkistä kuormitustasi ja jaksat paremmin
● Pystyt ennakoimaan ja reagoimaan muutoksiin paremmin
● Saat käyttöösi työkaluja, jotka helpottavat työarkeasi joka 

päivä

Saat heti käyttöösi 
kaksi mainiota 

työkalua, joilla otat 
niskalenkin arjen 

kiireestä!

Kaikki 
kurssimateriaalit 

avautuvat 1.1.2022.  



Kurssi tarjoaa 
6 + 1 selkeää 
askelta 
parempaan 
ajankäyttöön



Viestintakurssit.fi
➔ Verkkokurssit
➔ Kesytä kalenterisi – verkkokurssi viestinnän 

ammattilaiselle

Ennakkoon 
ostavan etu 
on voimassa 
31.12.2021 
saakka.

Etuhinta nyt 139 €
+ alv. 24%

(norm. 179 €)

Etusi on

40 €
kun ostat kurssin 

joulukuun loppuun 
mennessä!


