PALAUDU 5 viikossa — ohjelma paivittaiseen jaksamiseen ja tyohyvinvointiin

Tiivistelma

Digitaalisuus ja etatoiden lisdantyminen ovat asettaneet ihmisen kehon ja aivot uudenlaisen
kuormituksen alle ja uupumisen maara on lisaantynyt.

Kirja esittelee 5 viikon ohjelman, joka tarjoaa tytkalut paivittdiseen jaksamisen ja
vireystilan itsenaiseen saatelyyn. Ohjelma rakentaa palatumisen taitoa ja puuttuu
vaikeasti havaittaviin kuormituksiin.

Ohjelmalla lukija voi tasapainottaa henkilokohtaisen dynamiikan elementteja. Ohjelmaa voi
suorittaa missa vain, vaikka normaalin tydpdaivan aikana ja se parantaa valittomasti kykya
keskittya ja tarttua asioihin.

Ohjelmalla voidaan tarvittaessa todentaa tyontekijan ja koko organisaation dynaaminen tapa
kayttaa voimavarojaan.Palautumisen mittaamiseen kirja tuo energiadiagrammin, jolla
kerattyd dataa organisaatiot voivat hyédyntaa tyéhyvinvoinnin parantamisessa.
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