Antea Voimavara -kalenterin energiset tekijat (vas.) Sonja Vainio, (kesk.) Tiina Retsu ja (oik.) Leena Pitka

panostamiseen on todella vdhan.
Stressi ja henkinen riittamattdmyy-
den tunne vaivaavat tdna paivana
monia ihmisid. Vuorokautta on
jatkettu ja jatkettu, vaikka ihmisen
pitdisi nukkua 6-9 tuntia. Elamme
suoritusyhteiskunnassa, jossa itsensa
kuunteleminen on unohtunut, totea-
vat naiset kuin yhdesta suusta.

Hyvinvointia ajankohtaisilla tee-
moilla ja ajanhallintapiirakalla
Antea Voimavara -kalenterissa on pis-
teitd, joilla voi laskea oman eldmansa
suunnan. Myds kalenterin ajanhallin-
tapiirakka on uutta ja erilaista. Siita
nakee mihin aika menee ja siksi se on

hy6dyllinen tydvéline. Ajankayttopii-

rakka mahdollistaa oman ajankaytén
tarkemman seuraamisen. Tarkoituk-
sena on laskea kalenterin viikkoauke-
aman alalaidassa olevaan taulukkoon
yhtenad arki/ tyopdivana eri tilanteis-
sa kdytetyt tunnit yhteen. Hienointa
olisi, jos padivittdinen ja viikoittainen
ajankdytto jakautuisi melko tasaisesti
levon, tyén tai toiminnan ja vapaa-
ajan kesken. "Merkitse kalenteriin”

Hienointa olisi, jos viikoittainen ajankdytto
jakautuisi melko tasaisesti levon, tyon tai toi-
minnan ja vapaa-ajan kesken.

—0siossa muistutetaan taukojen ja
liilkunnan tdrkeydestd. Joka kuukau-
delle on kalenterissa erilaisia teemo-
ja kuten esimerkiksi voimavarojen
lataaminen, elaman ilo ja kiitollisuus.
Kalenterin kantava ajatus on |6ytaa
keinoja itsensa kuunteluun ja sitd
kautta voida paremmin.

Kalenteri panostaa uupumuksen
ennaltaehkaisyyn. Oikeanlaisen
ajankdyton opettelu ja kalenterissa
olevien pysdhdyksen paikkojen hyo-
dyntdminen auttaa l6ytamaan omat
voimavarat ennen kuin on liilan myo-
haista. Kalenterin avulla voi ikdan
kuin ulkoistaa oman hyvinvoinnin,
toteaa Sonja Vainio.

Tekijat sanovat kalenterin olevan juu-
ri sellainen, jollaista he ovat kaivan-
neet ja joka kulkee kiintedsti mukana.

Lisdksi kalenteri on sen kokoinen,
ettd mahtuu mukavasti laukkuun.

He ovat tehneet kalenteria tiimina

ja kertovat olevansa kolme hyvin
erilaista ihmista. Yhdessa tekeminen
on opettanut, ettd asioita voi kyseen-
alaistaa ja niihin voi |6ytaa erilaisia
ndkékulmia. Antea Voimavara -kalen-
terin tekijat uskovat, ettd hedelmalli-
sen yhteistydn ansiosta kalenterista
on tullut paljon monipuolisempi ja
sen tekemisessa on ollut synergiaa.
Heilla oli kalenteria tehdessaan myds
todella hauskaa ja sen ndkee loppu-
tuloksesta. Sonja Vainion mielestd
heidan visionsa konkretisoitui, ja sai
siivet, kun Ajasto lahti mukaan pro-
jektiin,
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