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Teitko jotain

muutoksia?¢

Mikd olisi auttanut
tekemdadn muutoksen?




"Hulluutta on se, ettd
tekee samat asiat

uvudelleen ja vudelleen ja

odottaa eri tuloksia.”
- Albert Einstein




Oman hyvinvoinnin ja
stressin hallinta

Tulevien
valmennustemme Toimintamallimme
aiheita tydssa ja hyva ilmapiiri

Ajankayton

johtaminen, priorisointi

www.miiahuitti.fi



d % Tietoisuus omista ajatuksista,
Tavoitteemme : tunteista ja reagointitavoista

tanaadn

‘;5;‘ Kommunikaation kehittdmista




Neliohengitystekniikka
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The Yerkes-Dodson Law

Optimal Stress

Good Stress Bad Stress

Medium

Stress

Yerkes-
Dodsonin
laki




» Omat voimavarat ja itsetuntemus

» Tietoisuus omista uskomuksista, ajatuksista, ja
|TSeﬂSC1 tunteista, jotka ohjaavat foimintaa

» Tydn tavoitteellisuus

johtaminen
ammd '|"|'||C] ise ale tydtapojen ymmartéminen

» Stressin ja muutoksen hallinta

» Oman gjankdytdén ymmartdminen ja

Halu muuttua tarvittaessa




Miten menestya ja onnistuae

"Menestys on hyvinvoinnin sivutuote.”

-~ "“#‘——-\\u
— Aki Hintsa, formulal&akari
- .44—-\\ .
| rS "Onnellisuus ei ole menestyksen seuraus vaan sen
edeltgjal”
L
> Emma Seppdld, tohtori ja onnellisuustutkija Stanfordin

v ¢ yliopisto



Onnellisuuden
JO

menestyksen
avaimet

El3 hetkessa! Al suunnittele jo seuraavaa.

Ammenna lannistumattomuudestasi! Auta
hermostoasi palautumaan ja vdhenna stressia.

Pida ylla energiaasi! Pysy tyynenija
rauhallisena.

Al tee mitdan! Jarjests aikaa laiskottelulle ja
hauskanpidolle. Tauko on oikeasti tauko!

Ole hyva itsellesi! Osoita myo6tatuntoaitsellesi.
Kohtele itseasi lempeisti

Osoita myotatuntoa muille! Tue toista!
Tsemppaa ja kiita.

Iadhde: Emma Seppadld: Ela onnellisemmin!




Suuri osa stressistd on tiedostamatontal

Uskomusten g Asiat eivat jarkyta meita vaan

suhtautumisemme niihin. - Epiktetos

ja gjatusten
voima

Q’ Suurin voima stressinhallinnassa on silld,
miten asennoidumme ja reagoimme.

- Voimme vaikuttaa itse
= asenteeseemme ja regointitapaamme.




Mikd on sinuc
eniten
kuormittava
uskomuksesi
tai
ohjelmointisie

www.miiahuitti.fi

ﬁ Taydellisyydentavoittelu?

6 Jatkuva suorittaminene

() Ritt&@mattdmyyden tunne?

e Syyllisyyden tunne?¢



Suuri osa uskomuksista
muodostetaan
lapsuudessamme

oo Elémankokemukset |
uskomuksemme k?TOﬂ OI<I<emU S’re Ja
tulevate riisit muokkaava

Taakkasiirtymdat suvun

historiassa vaikuttavat

www.miiahuitti.fi



MIELEN
KAKSOISRAKENNE

AMATGNWMIELI 11200 000 BIT/S

ETOINEN MIELI 40 BIT/S
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HARJOITUS #2

MIELIKUVA

Mielikuvaharjoittelu on keino tyhjentdd ja
rauhoittaa mieli ja opettaa aivoille uusia
tapoja reagoida ei-toivotun tavan sijaan tai
huippusuorituksen aikaaansaamiseksi.

Kaytoéssa huippu-urheiljoilla mm.
ammattigolfareilla, jalkapalloilijoilla ja
makinyppadijilla.

Mita voimakkaammin eldydyt ja tunnet
onnistumisen funteitq, sitd tehokkaampi
harjoitus on.

Mielen harjoittamisessa olennaista on
saannallisyys.




Stressi
vaikuttaao
tyOpaikan
Inmissuhteisiin!

LisGd vasymystd

Vahentdd myotdtuntoa, kykya
ja halua asettua toisen asemaan

Olemme selviytymistilassa

Vahentdd iloa ja innostusta



TyOpaikan

InMissuhteet

Mista erimielisyydet usein syntyvate

» Erilaiset tarpeet ja motivaatiot
Erilaiset tavat tehdd téitd ja reagoida
Oletukset/Ajatukset/Tulkinnat
Vadrinkasitykset

Pelkddmme oftaa asioita puheeksi, kysyd
apua.

Henkildkemioiden ei pitdisi vaikuttaa
tydilmapiiriin.



Kayttaytymismallit
tyopaikallo

MILLAINEN KAYTOS ANTAA ENERGIAA? MIKA VIE ENERGIAA?




e
VAIKUTTAMISEN KOLME KEHAA

www.miiahuitti.fi

Asiat, joihin voin vaikuttaa ja
joista voin itse paattaa
(ajatukset, suhtautuminen, teot)

Asiat, joihin voin vaikuttaa,
mutta joista en voi paattaa

Asiat, joihin en voi vaikuttaa
ja joista en voi paattaa



Nakokulman

vaihtamisen
taito

Toiminta — Voisinko
toimia foisine

Tunne — Voisinko
valita tuntea toisine

Ajatus — Voisinko
valita gjatella toising



"Ajattelusi paljastaa, miten tulkitset nykyiset
olosuhteesi — minkda merkityksen niille annat.
Keskeinen tapa lisata positiivisuuttasi on siis

|IOytad positiivisia merkityksid useammin
paivittaisissa eldmantilanteissa.”

BARBARA FREDRICKSON,2009




Mita tuot
mukanasi

kun saavut

@ ivalle? Annatko muille sitqd,
YOPRCIEESS B mitd oletat heidan

antfavan sinulle@




Myotatunto
antaa lisad
energiaa

Osoita myotatuntoa
muille! Kannusta ja kehu.




Kiinnitd huomiota siihen, miten puhut itsellesi

Kirjoita itsellesi kannustava kirje erityisesti

hankalalla hetkelld.

Kuinka suhtautua e :
Kehitd myotatuntoinen vahvistava lause,

ifsees jota toistat itsellesi hankalissa filanteissa.
myotatunfoisemmine Harjoita kiitollisuutta pdivittain.

> Kirstin Neff: lfsemydtdtunto




LisGa positiivisia funteita & vahentad kielteisia tunteita

Lisaa sosiaalisen yhteenkuuluvuden tunnetta ja rauhoittaa
hermostoa

Lievittada migreenid, kroonista kipua, posttraumaattisia
stressioireita, skitsofreniaa

Aktivoi empatian ja tunnekdsittelyn aivoalueita

R O kO STO \/O n Lis&ié aivojen harmaata massaa (tunteiden sadtely)

Rauhoittaa hengitysta

VSTOVO | | ISVVd e Hidastaa ikaantymista
Tekee sinusta avuliaamman

n h G r_l O I T U S # 3 Lisé& mydtatuntoa, empatiaa ja sosiaalista

yhteenkuuluvuutta

Vahentdd ennakkoluuloja toisia kohtaan

Vahentaad itsekriittisyyttd

Toimii pienind annoksina ja vaikutukset kestavat pitkaddn



https://www.youtube.com/watch?v=auS1HtAz6Bs

Tyoyhteisotaidot

Kaytds ja toiminta ratkaisukeskeistd ja mydnteistd

Muutoksiin suhtautuminen mahdollisimman
neutraalia tai myodnteistd

p = Sovitusta kiinni pit&minen ja luottamus
y - g Kunnioittava ja tasapuolinen kohtelu
— —
\ / Palautteenanto
- —— Toisten huomioiminen; kiitos, anteeksi, ole hyva
- -

Vaikeiden asioiden esille ottaminen

Asioiden kdasitteleminen asianomaisten kanssa



» Miten toimit jos tyokaveri kdyttaytyy

epdasiallisesti?




Kaikki funteet ovat OK

Omista tunteista tietoiseksi tuleminen on tarked osa
itsetuntemusta ja oman itsensd johtamista.

\ / Tunteiden tunnistaminen ja nimedminen lievittdd stressia
- N valittomasti.

Hyvaksy, ettd jokainen tunne on tarked ja se antaa sinulle
\/ Y tarkedd tietoa? Mikd on tunteen viesti2

Tunteita voi iimaista rakentavasti



Tarinat, joita
kerromme
aiheuttavat
meille eniten
stressid

Byron Katie, The work, Four
questions

Tool #4

See videos on Youtube

Y

L

2. Voitko olla avian varma, ettd se on
tottae (Kylla tai ei.)

3. Miten reagoit, kun uskot tuon
ajatuksene



https://www.youtube.com/user/TheWorkofBK/videos
http://thework.com/wp-content/uploads/2019/02/jyn_en_mod_6feb2019_r4_form1.pdf
https://thework.com/wp-content/uploads/2018/02/jyn_fin_14aug2015_A4.pdf

Kirjasuosituksia

Camilla Tuominen: Leading Emotions
on emotions by Camilla

Camilla Tuominen: Tunnekuvakirja

Carol Dweck: Mindset

Byron Katie: Loving What Is

Brené Brown: Dare to Lead

Brené Brown: Rising Strong

Kirstin Neff: lfsemydt&tunto

Antti S. Mattila: Nakdkulman vaihtamisen taito

Antti S. Mattila: Onnentaidot


https://gofore.com/recoding-podcast-tunteiden-ymmartaminen-on-kovimpia-digitaitoja/

Seuraavaa kertaa varten

Seuraa tyoaikaasil Tee seurantaa ainakin kahden pd&ivan ajalta. Huomioi
myds mahdollisesti tydajan ulkopuolella tekemdsi tyd!

Ota tavoitteeksesi tehdd jokin pieni muutos arkeen stressid lievittdmadn
Tarkkaile toimintamallejasi

Tarkkaile ihmissuhteitasi ja reagointitapojasi



