


FORWARD

- Tukea arjen ja etityon muutokseen

Olemme uuden edessd koronaviruksen aiheuttaman
muuttuneen arjen myotd. Academy of Brainin asiantuntijat
ovat rakentaneet verkkovalmennuskokonaisuuden, jota
tarjotaan henkisen jaksamisen ja etdtoissa onnistumisen
tueksi.

Ohjelma tukee yrityksen tairkeimmain padoman, ihmisten,
hyvinvointia ja jaksamista; palautumista, arjen
mielenhallintaa ja muutoskyvykkyyttd. Osallistujat padsevit
kehittdmaan myds etdjohtamista ja tapoja, joilla voi
parantaa digitaalista vuorovaikutusta ja virtuaalista
tiimityota.



Arjen mielenhallinta

Tama kurssi auttaa sinua tunnistamaan
sekd hyvaksymadn tunteesi ja tarpeesi.
Harjoittelemalla, opit hallitsemaan,
ilmaisemaan ja ottamaan vastuuta omista
tunteistasi.

Kaytinnon mindfulnessia

Télla lyhyelld kurssilla opit mindfulnessin
perusteet ja padset harjoittelussa hyvaan
vauhtiin. Huomaat vaikutukset
keskittymiskyvyssisi ja mielialassasi jo
muutamassa viikossa!

Paranna palautumistaitoja

Aivojen palautumistaitojen perustan
muodostavat: uni, ravinto ja liikunta.
Niiden perustaitojen lisdksi palautumiseen
vaikuttaa myo6s mentaalinen energia. Mistéd
saat energiaa ja saatko sitd tarpeeksi?

Muutos haltuun - kehiti
paineensietokykya

Kyky toimia jatkuvasti muuttuvassa
ympdristossd on opittu taito. Tassa
valmennuksessa padset tutkimaan ja
kehittdmadn omaa paineensietokykyasi!

Aikuisen unikoulu

Valmennus kestda viisi viikkoa, ja siind
etsitddn henkilokohtaisia parhaita tapoja
unen maérén ja laadun parantamiseen.

Digitaalinen vuorovaikutus ja virtuaalitiimit
- Kehitid luottamusta verkossa
Valmennuksessa keskitymme
kommunikaatiostrategian luomiseen,
vuorovaikutusetiketteihin, sekd luottamuksen
rakentamiseen verkossa.

Niytd ihminen

Ty6elimissdkin on tirkedd, ettd voimme olla
omia itsejaimme; uskalletaan kertoa
epavarmuudesta, osaamattomuudesta,
tunteista ja siitd, miten hahmotamme
maailmaa. Siitd syntyy luottamus.

Onnistu etidtyon johtamisessa
Valmennuksessa kehitetddn etdjohtamista
joustavien rakenteiden kautta ja opitaan
rakentamaan luottamista, arvostusta ja
turvallisuutta my06s hajautetussa tyossa.



Huolehdi ensin jaksamisesta!

Kun kannat kokonaisvaltaisesti vastuuta omasta tyOstdsi ja
uudenlaisesta arjestasi, se edellyttdd paljon itsensd johtamisen
taitoja — alkaen itsestdsi huolehtimisesta ja jaksamisesta.

Palautumiskyky tuo varmasti mieleesi sellaisia asioita kuin uni,
liikunta ja ravinto. Ndma ovat valttamattomid aivojenkayton
perustaitoja — eivatka aivan helppoja. Etenkin nukkuminen on
monelle suuri haaste. Uni, liikunta ja ravinto ovat osa laajempaa
kokonaisuutta; kykya tunnistaa ja ohjata mentaalisen energian
suuntaa ja liikkeita.
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Stressi haltuun !

Stressi syntyy siitd, ettd aivot tunnistavat uhkatekijan
ymparistossd. Ongelmat paineenalaisessa tilanteessa johtuvat
siitd, ettd meidédn aivot menevit lukkoon.

Kyky toimia dkillisissd, merkittdvissa muutostilanteissa ja
paineen alla ei ole sisdsyntyinen ominaisuus, vaan opittu kyky,
jota voi kehittaal

Paineensietokykyd on tutkittu paljon. Nykyisin tiedetddn,
minkalaiset kyvyt ja ominaisuudet tekevat ihmisesta resilientin.
Ominaisuuksia on seitsemén. Pddset tekemeddn
paineensietokyvystasi itsearvion ja sen pohjalta
kehittamissuunnitelman. Huomaat kehittimisen vaikutukset
jo pian. Opit loistamaan muutoksessa.

Academyofbrain.com



Digitaalinen vuorovaikutus
vaatii erityishuomiota

Kun etity0 on yleinen suositus, tyopaikoilla kiytetdan yha
enemman digitaalisia tyovélineitd. Sen kautta
transaktiopohjainen eli itse tekemiseen liittyva vuorovaikutus
tehostuu, mutta vuorovaikutuksen muut osa-alueet
unohtuvat helposti.

- Téassa piilee sudenkuoppa, koska me emme vuorovaikuta
vain asioiden hoitamista varten, vaan tavoitteena on myos
luoda yhteistydilmapiirid ja vuorovaikutussuhteita. Tésta
puolesta huolehtiminen on mahdollista myos digitaalisissa
valineissd, mutta se vaatii erityishuomiota.

Virtuaalisten tiimien menestys riippuu suurilta osin siitd

miten sen jasenet kommunikoivat ja siitd, luottavatko jasenet
toisiinsa. Kaikki ldhtee luottamuksen rakentamisesta!
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FORWARD

Naista lahtokohdista Academy of Brainin asiantuntijat ovat luoneet
opintopolun, jonka tavoite on tukea hyvinvointia ja onnistumista
tyOssd tassd merkittdvassa muutostilanteessa.

FORWARD pitdd huolen henkisestd kestivyydestd hdiridtilanteessa.

Mieli sopeutuu muutoksiin, kun huolehdimme jaksamisesta ja
olemme tietoisia kokemuksestamme; tunteista ja ajatuksista, joita
epdvarma tilanne meissa tuottaa. Omaa resilienssid; kykya sopeutua
merkittdviin muutostilanteisiin, voi ja kannattaa kehittaa.

Nyt etdtoiden yleistyessd yhteisty0 ja tiimityé muuttuvat - voimme
kiinnittad erityistd huomiota vuorovaikutuksen laatuun digitaalisissa
viestimissd ja oppia paljon uutta.

Vie aikaa: noin 12 h
Videoita: 55 (keskimairdinen kesto 5 min)
Harjoituksia: 48
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Academy of Brain

Academy of Brainin verkkovalmennukset perustuvat
kayttaytymistieteelliseen tutkimukseen ja vuosikymmenten
kaytannon kokemukseen.

Sisallon laadusta vastaa Academy of Brainin
asiantuntijaryhmad, jonka jdsenid ovat psykologi, FT Ville
Ojanen, johdon coach Jarmo Manner ja professori Minna
Huotilainen.

Mobiili palvelu mahdollistaa oppimisen missa ja milloin
vain. Monipuolinen sisélto tarjoaa mahdollisuuden 16ytaa
juuri Sinulle sopivan tavan opiskella.

e Asiantuntemus tieteessd
e Hyvit, napakat kasikirjoitukset
e Luonnollinen, kdytdnndllinen ja uskottava esiintyminen

e Korkealaatuinen animaatio tehostaa oppimista
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