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Mita suurempaa voi kukaan sinulle
antaa kuin tdmdan hetken, tasta alkaen,
juuri tassad huoneessa, kun kdannyt ympari?

William Stafford
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Mindfulness = Tietoinen, hyvaksyva lasnaolo

U Tietoisuus tasta hetkesta
U Nykyhetken hyvaksyminen
L Ajatusten ja tunteiden tunnistaminen

L Olemisen tapa
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Mita tapahtuu, kun on tietoisesti lasna tassa hetkessa?

U Tutkimusten mukaan tietoinen lasnaolo lisaa onnellisuuden tunnetta,
rentoutuneisuutta.

U Lieventaa stressia ja ahdistuneisuutta, vahvistaa tunnetaitoja, parantaa
havaintokykya, parantaa unta, lisaa itsetuntemusta, parantaa
iIhmissuhteita.

U Myotatunto itsea ja muita kohtaan lisdantyy.

U Palvelu- ja auttamishalu lisdantyy.

U Yhteenkuuluvuudessa olemisen ymmartaminen. 3

O Jatkuvan muutoksen hyvaksyminen.

U Tietoiseen lasndoloon liittyvien ominaisuuksien vahvistuminen. %

U Muutoksia aivojen toiminnassa.
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Miten kehittdd omia lasnaolon taitoja arjessa?

U Hidastan.

0 Keskityn hengitykseen.

U Puhun vahemman.

U Kuuntelen enemman.

U Teen yhta asiaa kerrallaan.

U Kuljen aistit avoimina — nden, kuulen, tunnen.

O Hyvaksyn nykyhetken.

[ Katselen maailmaa arvostavalla silmalla. %
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Miten kehittda omia lasnaolon taitoja?

O Arkiset hetket tarjoavat hienon harjoitteluareenan:
» TyOmatka: liikennevalot, bussin odotus, kavely.
= TyoOpaikalla: tietokoneen avaaminen, kahvin juonti.
= Kotona: ruokailu, siivous, tiskaus, ikkunoiden pesu.

Missa muualla?

Mik& sopisi sinun arkeesi?
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Miten kehittda omia lasnaolon taitoja?

U Tietoisen lasnaolon vahvistaminen harjoitteiden avulla:
Lyhyet 5 — 15 min harjoitteet.
Pidemmat harjoitteet 30 min ->

Olisiko sinulla aikaa saanndllisesti tehda harjoitteita aanitteiden avulla
tai vain istua hiljaa?

LOytyisikd paivastasi 5 min tai jopa 30 min?

Mista joutuisit luopumaan?
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Tunnetaitava itsensa ja muiden johtaja

1 Hankalien tunteiden kanssa oleminen — niista
vapautuminen

U Myonteisten tunteiden |0ytdminen ja vahvistaminen
U Tietoinen lasnaolo ja johtaminen

U Tietoinen lasndolo ja hyvinvointi
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Hankalien tunteiden kanssa oleminen — niista vapautuminen

U Hankalan tunteen nimeaminen.

O Kun hyvaksymme, emme reagoi enaa vaistonvaraisesti — ts.
kytkemme automaattiohjauksen pois paalta.

U Tiedostamme vaikeudet ja kykenemme vastaamaan niihin niin
taitavasti kuin se juuri silloin on mahdollista.

U Tunnereaktiomme riippuvat siita, millaista tarinaa kerromme
itsellemme aineistosta, jonka aistimme ottavat vastaan.

0 Tunteitamme eivat saatele niinkdan tapahtumat itsessaan kuin 3

omat kasityksemme tai tulkintamme noista tapahtumista. %
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MyoOnteisten tunteiden loytaminen ja vahvistaminen

O Positiivisten kokemusten vaaliminen ja niiden vastaanottaminen niin,
etta niista tulee pysyva osa sinua.

U Positiiviset asiat jaavat helposti huomiotta.

O Myonteisten tunteiden vaikutukset.

a3:1

U Lempeys itseda kohtaan on mydnteista puhetta itselle, kaytannon

pienidkin tekoja.
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MyoOnteisten tunteiden lisdadminen tydyhteisdissa

U Etsitdaan yhdessa ratkaisuja.

U Etsitdaan yhteista parasta.

U Kannustetaan toisia.

L Keskusteluissa, kokouksissa jatketaan toisen juttua.

U Huomataan omat ja muiden onnistumiset aaneen.

U Ollaan ystavallisia.

O Arvostetaan tytkavereita.

L Nahdaan tyokavereiden vahvuuksia. @

O Kerro lisaa!

U Kerro mydnteisia asioita. %
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Tietoinen lasnaolo ja johtaminen

U Johtajana lasna tassa ja nyt.
O Keskittymiskyky.
U Tietoisuus oman mielen toiminnasta (ajatukset ja
tunteet).
U Tunnetaidot.
O Yhteisen edun tavoittelu.
O Thmisyyden kunnioitus.
Q Aloittelijan mieli. @

O Karsivallisyys.
O Irti paastaminen — takertumattomuus.
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Tietoinen lasnéaolo ja valmentava johtaminen

U Tavoitteena ihmisten vastuun kannon kehittyminen.

U Tietoisuus yhdessa vastuun kanssa liittyy hyvin olennaisesti
valmentamiseen.

L Arvostava suhtautuminen.

U Valmentaminen on yhteistyosuhde, jossa toista ihmista autetaan
onnistumaan saavuttamaan omia tavoitteitaan.

U Valmentaminen on hyvia kysymyksia, kuuntelua.

L Johtaminen on vaikuttamista ja voimme vaikuttaa vain niihin
asioihin, joista olemme tietoisia.

L Oman ajattelun ja omien vaikuttimien tiedostaminen. 3
U Rohkeus tarttua asioihin. %
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Tietoinen lasné&olo ja hyvinvointi

U Tietoinen, hyvaksyva lasnéaolo tuo elamaan rauhaa, kauneutta,
sallivuutta.

U Saanndllinen tietoisuustaitojen harjoittaminen lisda tietoisuutta
jokapaivaisessa arjessa.

O Keskittyminen yhteen asiaan kerrallaan vahentaa kiireen tuntua.

U Huomion keskittaminen omaan hengitykseen tuo pienen lepohetken
missa tahansa.

L MyOnteisten asioiden huomioiminen saa ihmiset voimaan hyvin.

U Kun huomio kiinnitetddn vahvuuksiin ja niiden vahvistamiseen,

Ihmiset alkavat kukoistaa.
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Pohdittavaksi:

O Mita tapahtuisi, jos olisit enemman tietoisesti lasna tydssasi?
O Mita tietoinen lasnaolo voisi tuoda sinun tyohosi?

U Mika voisi edistaa tietoista lasnaoloa?

U Mista tietaisit, etta edistyt asioissa?

L Mika voisi olla ensimmainen konkreettinen askel?
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