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Quick-Tutorial™™ Smart-Tutorial™

Quick-Tutorial™ Smart-Tutorial™ Master-Tutorial™
Videot on suunniteltu nopeaa Valmennukset antavat hyvan Valmennukset antavat kattavan
ja tehokasta opiskelua yleiskuvan aiheesta ja tarjoavat tiedon aiheesta. Ne kestavat 2-5
varten. myos kaytannollisia tyokaluja. tuntia ja koostuvat videoista,
tekstimateriaaleistaja
Videot kestavat 2-10 Ne ovat tiiviitd kokonaisuuksia ja harjoituksista.
minuuttia ja ovat erinomaista koostuvat videoista,
opiskeltavaa kahvitauoille, tekstimateriaaleistaja Valmennukset sisaltavat paljon
lenkille ja timipalavereihin. harjoituksista. itsereflektiota ja fokus on opitun

viemisessa kaytantoon. Tasta
syntyy vaikuttavuutta.




Esihenkilotyo ja johtaminen
Psykologiset ihmistaidot ovat esihenkilotyon ja johtamisen ytimessa. Kehita
kykyasi vaikuttaa!

Valmentava johtaminen (Master-Tutorial™)

Johda osaamista arjessa (Master-Tutorial™)

Parempaa palautetta (Master-Tutorial™)

Nain ratkaiset konfliktit (Master-Tutorial™)

Onnistu fasilitoinnissa (Master-Tutorial™)

Osaat jo! - Coaching-taitoja kaikille (Master-Tutorial™)

Onnistu etdtyon johtamisessa (Smart-Tutorial™)

Esihenkildn tulevaisuustaidot - Esihenkildn valmentava ote (Smart-Tutorial™)

Esihenkilon tulevaisuustaidot - Esihenkilon tydhyhteisotaidot (Smart-Tutorial™)

Esihenkilon tulevaisuustaidot - Esihenkilon itsetuntemus (Smart-Tutorial™)

Esihenkilon tulevaisuustaidot - Esihenkilon ongelmanratkaisutaidot (Smart-Tutorial™)
Esihenkilon tulevaisuustaidot - Esihenkilon vinkit ilmapiirin kehittdmiseen (Smart-Tutorial™)
Esihenkilon tulevaisuustaidot - Esihenkilon tydn merkitys ja jatkuva oppiminen (Smart-Tutorial™)

Esihenkilén Academy of Brain - kehita tiimin osaamista (Smart-Tutorial™)




Esihenkilotyo ja johtaminen
Psykologiset ihmistaidot ovat esihenkilotyon ja johtamisen ytimessa. Kehita
kykyasi vaikuttaa!

Fasilitoi etan3 (Smart-Tutorial™)

Laadukas vuorovaikutus hybridityossa (Quick-Tutorial™)

Viisi tapaa vaikuttaa Coachingilla (Quick-Tutorial™)

Ketterat tyotavat hajautetun tyon johtamisessa (Quick-Tutorial™)
Valmentavan johtamisen perusajatukset (Quick-Tutorial™)
Konfliktien ratkaisun viisi pikavoittoa (Quick-Tutorial™)

Hankalien keskusteluiden ensiapulaukku (Quick-Tutorial™)




Valmentava johtaminen

4h

Kuvaus KESTO

Valmentava johtamistyyli on yksi johtamistapa muiden joukossa.
Valmentava johtaja suuntaa energiaansa ihmisiin saadakseen
yksiléiden ja ryhman potentiaali hyotykayttoon

@
Valmentava johtaminen on tarkeas, silla tutkimusten mukaan \"ﬁa
tehokkuus ja tuottavuus lisdantyvat, ihmiset energisoutiuvatja 2 1
sitoutuvat, saamme jokaisen aivot kayttoon ja esihenkild paasee
helpommalla!

HARJOITTEET

“Loistava, paljon ajatuksia herdttdvd koulutuskokonaisuus,
josta sai monia helposti arkeen sovellettavia oppeja.
Suosittelen Idmpimdsti!”

"Hyvid ndkoékulmia johtamiseen. Harjoitukset

“Napakka, hyvin jdsennetty kokonaisuus. Antaa mahdollistavat oman johtamiskdsitysten ja -tapojen
konkreettisia tyokaluja arjen esimiestyohon.” reflektoinnin, jos siihen on vain valmis."



Parempaa palautetta

Kuvaus

Palautteen tavoite on oppiminen. Palautteen sijaan pitaisi
oikeastaan puhua oppimiskeskusteluista. Palautteessa ei ole kyse
siita ettd yksi ohjaa ja neuvoo toista, vaan siita ettd yhdessa
tutkitaan sitd mita on tehty ja miten se voitaisiin vieda viela
paremmin. Palaute on keskeinen osa yksildiden organisaatioiden
kehittymista.

Valmennuksessa opit paljon uutta palautteen antamisesta ja
kehityt palautteenantajana.

3h
KESTO

pS
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HARJOITTEET

“Erinomainen koulutus, joka sai my6s ajattelemaan sekd
kyseenalaistamaan omia tapoja palautteen antajana ja
saajana.”



Nain ratkaiset konfliktit

Kuvaus

Konfliktit ndkyvat organisaatioissa usein taysin kasittamattomassa
muodossa. Ne vievat turhaan valtavastiaikaa, rahaa ja energiaa.

Valmennus on rakennettu Harvardin yliopiston
tutkimusten pohjalta lahtien kysymyksestd, miten konflikteja

voidaan tehokkaasti ratkaista.

Valmennuksen jalkeen sinulla on tyékalut muuttaa konfliktit
oppivaksi pohdinnaksi. Valmennus tarjoaa konfliktien
selvittdmiseen kolme uutta keskustelutapaa.

"Hyvd ja selkedi esitystapa. Johdonmukainen eteneminen.
Paljon hyotyai tulevaisuudessa ja auttoi ymmadrtdmddn miten
itse on toiminut aiemmin. Toivottavasti pystyn muuttamaan
omaa kdyttdytymistd tulevaisuudessa.”

3h
KESTO
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HARJOITTEET

“Erittdin kattava kokonaisuus. Koin valtavan
hyodylliseksi sekd esihenkilbille ettd muunlaisissa
rooleissa tyoskenteleville.”



Johda osaamista arjessa

Kuvaus

Osaamisen johtaminen on keskeinen esihenkildtaito, joka
vaikuttaa yksilon, tiimin ja koko organisaation menestykseen,
kilpailukykyyn, tehokkuuteen ja kykyyn sopeutua muuttuviin
olosuhteisiin. Johtajan tehtavana on varmistaa, etta
organisaatiolla on oikea osaaminen oikeissa paikoissa ja etta tata
osaamista kehitetdan jatkuvasti vastaamaan muuttuvia tarpeita.

Muuttuvassa maailmassa kaikki tyoyhteisot tarvitsevat jatkuvaa
oppimista ja tutkimuksista tieddamme, ettd uuden oppiminen lisda
ihmisen hyvinvointia. Uuden oppiminen ei aina tarkoita vain
johonkin uuteen koulutukseen osallistumista.

Talla kurssilla opit johtamaan osaamista ja oppimista. Ymmarrat
mika on sinun roolisi osaamisen johtajana ja miten vastuut
jakautuvat ympari organisaatiota. Saat hyvia vinkkeja osaamisen
johtamiseen niin yksil6tasolla, tiimitasolla, kuin koko
organisaation kattavalla tasolla.

2h
KESTO
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HARJOITTEET




Onnistu fasilitoinnissa

4h 30 min
Kuvaus KESTO

Fasilitointi on yhteisen ymmarryksen etsimista. Joku voisi vaittaa,
etta fasilitointi on helppoa: esitat kysymyksia ja pysyt neutraalina
kasiteltdvan aiheen suhteen. Monelle meista tama voi kuitenkin
aiheuttaa haasteita. Fasilitoinnin tavoitteena on 16ytaa yhteinen .
ymmarrys yhdessa tekemiselle, ohjata toimintaa ja ajattelua, seka \.’ﬁa
helpottaa vuorovaikutusta. 1 9

Tassa kokeneiden fasilitoinnin ammattilaisten suunnittelemassa
valmennuksessa paaset oppimaan parhaita vinkkeja ja dlynvalayksia,
joita he ovat keranneet matkan varrella. Lisaksi opit tehokkaita
tyokaluja ja tekniikoita, joita voit hyodyntaa fasilitoinnissa ja
tyopajoihin osallistuessa. Uutta opittavaa riittaa varmasti koko
eliniaksi!

HARJOITTEET




Osaat jo! - Coaching-taitoja
kaikille

Kuvaus

Coachaaminen on yha tarkeampi taito, josta on monenlaista
kaytannon hyotya. Tutkimukset esimerkikso osoittavat, etta
ihminen ymmartaa mita ajattelee paremmin vasta sitten, kun han
sanoittaa ajatuksiaan daneen jollekin toiselle. Coachaamisen
tavoitteena on kehittaa toisen ajattelua, kuitenkaan tarjoamatta
valmiitajatusmalleja.

Tama valmennus sukeltaa syvalle coachaamiseen jasen
hyodyntamiseen kdytanndssa. Huomaat pian, ettad osaatjo
coachata, mutta harjoittelemalla pdaset syventamaan
osaamistasi ja kehittymaan coachina!

3h 30 min
KESTO
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HARJOITTEET




Onnistu etatyon johtamisessa

Kuvaus

Toimivan etatyon etu verrattuna perinteiseen tyéhén on
mahdollisuus saada enemman ja parempaa aikaan vihemmassa
ajassa. Hyvin johdettu etatyo lisaa myosyontekijoiden
tyytyvaisyytta. Etatiimin menestys riippuu kuitenkin suurilta
osin siitd, miten sita johdetaan.

Tama kurssi kdy lapi toimivan etdjohtamisen perusteet.

* Ymmarra toimivan etdjohtamisen vaatimukset ja
edellytykset

* Opikeinoja tehostaa tiimisi toimintaa etana

» Kehity etdjohtajana

-

8

HARJOITTEET

"Kurssi oli erittdin ytimekads ja relevantti. Suosittelen! Nditd asioita
ei valttdmadittd tule ajatelleeksi. Hienoa, ettd asiaa on nyt vallankin
covid-19 pandemian aikana mahdollista opiskella.”



Fasilitoi etana

Kuvaus

Siirtyminen ldhitapaamisista etatapaamisiin on tuonut mukanaan
uusia mahdollisuuksia, mutta myds omia vaikeuksiaan.
Yhtymakohtia naiden valilla on paljon, mutta virtuaalisen
tapaamisen johtamisessa on kuitenkin omat haasteensa. Mista
etafasilitoinnissa on kyse? Mitka ovat yleisimmat sudenkuopat ja
miten niihin tulisi suhtautua?

Poimi tasta valmennuksesta virtuaalisen fasilitoinnin parhaat
kaytannot ja onnistut entistd paremmin etdtapaamisten
johtamisessa.

2h
KESTO
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HARJOITTEET




Esihenkilon valmentava ote

Kuvaus

Valmentava johtaminen on kokonaisvaltainen ldhestymistapa, joka
ohjaa kaikkea johtamista.Valmentavan johtajan tai esihenkilén
tavoitteena on toimia onnistumisen avustajana poistaen esteita
tyontekijoiden tieltd. Tama tapahtuu antamalla tydntekijoille enemman
valtuuksia ja resursseja, tukemalla alaisia oivaltamaan ratkaisuja itse,
seka ohjaamalla asiantuntijoita ottamaan kdytt6on koko
potentiaalinsa. 4

L 5=

Valmentavan johtamistavan tirkeimpia hyotyja ovat esimerkiksi HARJOITTEET
organisaation reagointikyvyn paraneminen, henkildstén motivaation
kasvaminen seka koko tydyhteisén osaamisen hyddyntaminen.




Esihenkilon tyoyhteisotaidot

Kuvaus

Tydyhteis6taitoja ovat esimerkiksi palautteen antaminen, konfliktien
selvittaminen, vaikuttaminen, fasilitointi ja tiimitaidot.

Myonteisten tydyhteisétaitojen avulla tyontekijat viritetaan
moniulotteiseen ajatteluun ja yhteisollisyyteen. Hyvat
tyoyhteisotaidot nakyvat organisaatiossa niin, etta ihmiset toimivat
hyvin keskenaan: he pohtivat, keskustelevat ja tekevat mielelldan
tyota ryhmissa. Taman seurauksena tuloksellisuus ja asiakaspalvelun
laatu kasvavat. Esihenkilon hyvat tydyhteisotaidot nakyvat myos
onnistuneessa palautteen antamisessa: palaute osataan nahda
yhteisena oppimiskeskusteluna valtarakenteiden rinnalla.




Esihenkilon itsetuntemus

Kuvaus

Johtajan ja esihenkilon itsetuntemukseen liittyvat esimerkiksi
tietoisuustaidot, motivoituminen seka stressinhallinta ja
palautuminen.

Hyvan itsetuntemuksen myo6ta esihenkil6 pystyy vaikuttamaan omaan
kayttaytymiseensa ja muuttamaan sita joustavasti. Han on tietoinen
tilanteeseen liittyvista tunteistaan ja kdyttaytymisensa vaikutuksista
muihin ihmisiin. Retrospektiivisen itsetuntemuksen avullaomaa
toimintaa, motiiveja ja tyota voi reflektoida jalkikateen syvemmin.
Itsetuntemus mahdollistaa my6s pitkan tahtdimen rakentavan
fokuksen maarittamisen, jolloin tiimin voimavarat saadaan
hyddynnettya tehokkaasti.




Esihenkilon ongelmanratkaisutaidot

Kuvaus

Esihenkilotydssa on pitkalti kyse ihmisten organisoimisesta yhteiseen
ongelmanratkaisuun.

Tyb6elaman ongelmatilanteet ovat usein monimutkaisia dilemmoja ja
ristiriitoja, joihin ei l6ydy yksiselitteista ratkaisua. Esihenkilén on
osattava tasapainottaa nakékulmien valisia ristiriitoja, viljella
ympadrilleen kokeilunhalua, seka virittaa itsensa ja tiiminsa oikeanlaisiin
mielentiloihin. Ratkaisevaa on myds kyky saada tyontekijat pohtimaan
ratkaistavaa asiaa hitaasti ja uteliaasti, pyrkien ylittamaan aiemmat
ratkaisut. Kun esihenkilén ongelmanratkaisutaidot ovat kunnossa,
toiminnassa sdilyy pitkan tahtaimen fokus, tyon alla olevat asiat sujuvat,
ja konfliktien maara pienenee.
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Esihenkilon vinkit ilmapiirin
kehittamiseen

Kuvaus

[Imapiiriin vaikuttamisen taito koostuu tunnetaidoista, tunteiden
johtamisesta, seka arvostuksesta, luottamuksesta ja turvallisuudesta.

Tutkimusten mukaan ihmisten toimintakyky ja tuottavuus ovat
voimakkaasti riippuvaisia ilmapiiritekijoista. Hyvalla tasolla olevat
esihenkildn tunnetaidot ja onnistunut tunteiden johtaminen nakyvat
tyoyhteison tunnelmassa kirkkaasti: ihmiset hymyilevat, stressi ei 4
vaivaa ja asioita saadaan aikaan. Hyvassa ilmapiirissa sairastuvuus ja

sairaspoissaolot jopa puolittuvat. Kolme tirkeinta toimintakyky3 HARJOITTEET
yllapitavaa ilmapiiritekijaa ovat tydyhteisdssa arvostus, luottamus ja
turvallisuus. [Imapiirid rakennetaan myos tunteita kanavoimalla. On
tarkeas, etta esihenkilo tai johtaja osaavat tunnistaa tunteita ja ottaa
niita esille keskustellen.

p




Esihenkilon tyon merkityksellisyys ja
jatkuva oppiminen

Kuvaus

Merkitykselliseksi koettu ty6 johtaa yksil6tasolla parempaan
tyotyytyvaisyyteen, tydbmotivaatioon ja tydhyvinvoinnin
lisdantymiseen. Organisaatiotasolla taas ty6tehokkuus ja tyon laatu
kasvaa, sairaspoissaolot vahenevat ja tyontekijat sitoutuvat
organisaatioon

Mika vaikutus johtamisella on merkityksen kokemukselle? Erityisesti
muutoksen, erilaisten kriisitilanteiden ja kaikenlaisen epavakauden
keskellad on tarkeaa, ettd organisaatiossa pystytaan pitamaan ylla
jatkuvuutta, yhteisollisyytta ja turvallisuutta. Koherenssi ja jatkuvuus
ovat ihmisessa sisdsyntyinen tarve. Ihminen haluaa sailyttaa
jonkinlaisen jatkuvan kasityksen omasta itsestdan, omista rooleistaan,
omasta tyostaan ja pyrkii elamassa jatkuvuuden luomiseen.

p
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HARJOITTEET




Esihenkilon Academy of Brain -
kehita tiimin osaamista

Kuvaus

Ty6elama vaatii meilta kaikilta yhda enemman uudenlaisia taitoja. Kaikkia
meita askarruttaa kysymykset siitd miten

jaksan vield kymmenia vuosia, miten teen asioita

fiksummin ja tehokkaammin, miten kasvan ja kehityn,

miten uudistun, miten saan aikaan ja teen tulosta? Milla taidoilla, milla
keinoilla? 3

p

Academy of Brainin verkkovalmennukset vastaavat tahan tarpeeseen ja HARJOITTEET

antavat konkreettisia, kdytannonlaheisia keinoja naihin haasteisiin.

"Tdmd lyhyt yhteenveto sisdltdd useita konkreettisia hyvid
ideoita, joilla videovalmennusta voi hyodyntdd omassa tai
tiimin toiminnan kehittdmisessa."



Laadukas vuorovaikutus
hybridityossa

Kuvaus

Mita tapahtuu kunvuorovaikutus tapahtuu erilaisten
valineiden ja sovellusten kautta? Etana tydskennellessa on usein
helpompaa keskittya asiaan ja unohtaa ihmisten tunteet ja
kokemukset. Jotta toiminta tehostuisi ja ilmapiiri pysyisi hyvana,
tulisietana vuorovaikuttaessa kiinnittaakin faktojen lisaksi
erityista huomiota tunteisiin ja tunnelmaan.

v
0

HARJOITTEET



Esihenkilotyo ja johtaminen

Viisi tapaa vaikuttaa
Coachingilla

<+ Kuvaus

Toisen ajatteluun ja tunnemaailmaan vaikuttaminen voi tuntua
vaikealta, eparehdilta tai jopa manipuloinnilta. Tasta ei
kuitenkaan ole coachingissa kyse. Sen sijaan, etta tarjottaisiin
valmiita ratkaisuja ja ajatusmalleja, coach auttaa coachattavaa
vaikuttamaan omaan mieleensa.

0

HARJOITTEET
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Ketterit tyotavat hajautetun
tyon johtamisessa

Kuvaus

Ketteryys korostuu, kun siirrytdan hajautettuun tyohon.
Ketterat tydtavat ovat paitsi valttamattomyys, niita pystytaan
myds hyodyntamaan paremmin hajautetussa tyossa. Mutta
mita ketteryys kdytannossa tarkoittaa?

v
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HARJOITTEET
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Hankalien keskusteluiden
ensiapulaukku

Kuvaus

Tybelama on taynna hankalia tilanteita, keskusteluita ja
konflikteja. Naita ei kuitenkaan kannata pelata -

nakokulman voi muuttaa ongelmasta oppimiskokemukseen.

On hyva kuitenkin nahda nama tilanteet prosessina,
valmistautua hankaliin tilanteisiin ja miettia miten
alkupisteesta paastaan onnistuneesti lopputulokseen.

3min24s
KESTO
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Konfliktien ratkaisun viisi
pikavoittoa

Kuvaus

Voimme olla hankalissa tilanteissa osapuolena, selvittelijana
tai sivustaseuraajana. Roolista riippumatta meilla kaikilla on
kaytossamme viisi pikavoittoa, joilla voimme edesauttaa
tilanteen ratkeamista.

4minils
KESTO
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Valmentavan johtamisen
perusajatukset

Kuvaus

Valmentava johtamistyyli on yksi johtamistapa muiden
joukossa. Valmentava johtaja suuntaa energiaansa ihmisiin

saadakseen yksildiden ja ryhman potentiaalin hyotykayttoon.

Sen on osoitettu lisdavan yksildéiden hyvinvointia ja
organisaation tuottavuutta. Seuraavalla videolla opit
valmentamisen perusajatuksista.

3 min39s
KESTO
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Inhimillinen tuottavuus

Inhimillinen tuottavuus on taitoa saada aikaan merkitykselliset asiat tavalla,
joka lisda hyvinvointia ja edistda yhteista oppimista.

Muutos haltuun - Kehit3 paineensietokykyasi (Master-Tutorial™)
Painonhallinnan psykologia (Master-Tutorial™)

Paranna palautumistaitoja (Smart-Tutorial™)

Aikuisten unikoulu (Smart-Tutorial™)

Kaytannon mindfulnessia (Smart -Tutorial™)

Ajankayton hallinnan perusteet (Smart-Tutorial™)

Keskittymiskyvyn ABC (Smart-Tutorial™)

Hybridityd - Oman tyon johtaminen (Smart-Tutorial™)

Opi fiksusti - Oppiminen osaksi kiireista tyoelamaa (Smart-Tutorial™)
Vuorotyontekijan ensiapulaukku (Smart-Tutorial™)

Kehita paineensietokykyési (Quick-Tutorial™)

Ajankayton hallinta (Quick-Tutorial™)

Tavoitteet ja niiden asettaminen (Quick-Tutorial™)

Elamme keskeytysten maailmassa - Attention Deficit Trait (ADT) (Quick-Tutorial™)

Opi keskittymaan paremmin (Quick-Tutorial™)




Inhimillinen tuottavuus

Inhimillinen tuottavuus on taitoa saada aikaan merkitykselliset
asiat tavalla, joka lisda hyvinvointia ja edistaa yhteista oppimista.

Itsekehityskeskustelu (Quick-Tutorial™)

Verkko-oppimisen parhaat kaytannot (Quick-Tutorial™)

Léyda motivaatio rutiinitehtdviin (Quick-Tutorial™)
Keskeytysten hallinta (Quick-Tutorial™)

Kohtaaminen tekee hyvaa mielelle (Quick-Tutorial™)

Lisda energiaa paremmilla palautumistaidoilla (Quick-Tutorial™)

Oman osaamisen johtaminen (Quick-Tutorial™)




Muutos haltuun -
Kehita paineensietokykyasi

Kuvaus

2h

Valmennuksessa osallistujat tutkivat ja kehittavat omaa KESTO
paineensietokykyaan. Kehittamisen hyodyt: toimintakyky ei laske
paineen alla, vahemman tuottamatonta ja enemman tuottavaa
toimintaa, nopeampi palautuminen ja vahemman stressia.

Hyva paineensietokyky perustuu seitsemaan osatekijaan. Naihin \'DEl G

osatekijoihin perehdymme tarkemmin tassa valmennuksessa. Loydat 6
omat vahvuudet ja heikkoudet, joita |ahtea kehittamaan

henkilokohtaisen suunnitelman avulla. HARJOITTEET : ‘ kc

“Hyvii koulutus ja ajatuksia avaava. Uskon, ettii tdistd on paljon apua
eldmddn.”

"Kurssi oli ehdottomasti ldpi kdymisen arvoinen. Koulutus auttaa ainakin

. e ey . . L o ; . . “Olin aika skeptinen ennen kurssin aloitusta, mutta tdmdi olikin tosi hyvd ja ndmd opit
pohtimaan asioita ja antoi konkreettisia neuvoja toimintaan paineenalaisena.

auttavat minua paljon.”



Painonhallinnan psykologia

Kuvaus

Valmennus sopii sinulle, jos olet yrittanyt pudottaa painoa, olet
kriittinen kehoasi kohtaan tai koet painonhallinnan stressaavaksi.
Riippumatta siitd, onko sinulla tavoitteena pudottaa painoa vai ei,
saat valmennuksesta psykologisia taitoja, joita voit hyodyntda koko
elamassasi. Valmennus antaa uutta ndkokulmaa painonhallintaan,
mutta myds muuhun eldmaan ja etenkin omaan mieleesi.

Ohjelma perustuu hyvaksymis- ja omistautumisterapian
menetelmiin seka tutkittuun tietoon syomiskayttaytymisesta ja
painonhallinnasta.

-
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HARJOITTEET

""Tuli paljon hyvid ihan uusia tapoja ajatella tdtd asiaa. Ei toisteltu
kliseisesti vanhoja tuttuja fraaseja!"



Paranna palautumistaitoja

Kuvaus

Aivojen palautumistaitojen perustan muodostavat: uni, ravinto ja
liikunta. Naiden perustaitojen lisaksi palautumiseen vaikuttaa myos

mentaalinen energia, joka muodostaa kokonaisenergiasta yli
puolet.

p

Palautumistaitovalmennuksessa kasitellaan sita mista aivojen 1 1

kokonaisenergia muodostuu ja miten siihen voi itse vaikuttaa.
HARJOITTEET

“Koulutus auttoi minua huomaamaan pienia asioita, niitdi,
jotka ovat niin tuiki tavallisia ettei niihin kiinnitd huomiota.
Sitd mitd osaan ja sitd mitd voin tehdd palautumisen hyvdksi -
ja, ennen kaikkea, oman hyviin fiilikseni eteen.” -

academy 3< OF BRAIN

“Hyvid koulutus, sain paljon ajateltavaa omasta
toiminnastani ja sen parantamisesta.”



Aikuisten unikoulu

Kuvaus 1h 30 min
KESTO

Monen meista on vaikeaa saada tarpeeksi unta. Tasta aiheutuu
ongelmia muilla elaman alueilla. Miten voisimme parantaa nukkumista
vuosienkin kamppailun jalkeen?

Tama valmennus keskittyy parantamaan nukahtamiskykyasi ja [
parantamaan unenlaatuasi. Aikuisten unikoulussa opit tekemaan 6
muutamia yksinkertaisia, mutta tehokkaita muutoksia kaytokseesi ja

rutiineihisi.

HARJOITTEET

"Tdssd koulutuksessa esitetyt metodit ovat oikeasti toimivia ja
vaikka ei kdrsisi univaikeuksistakaan, on hyvd opetella tietyt
rutiinit unen suhteen."



t TAKAISIN SISALLYSLUETTELOON

Inhimillinen tuottavuus

Kaytannon mindfulnessia

+  Kuvaus

Mindfulness harjoittelulla on tutkitusti hyvia vaikutuksia tyokykyyn!
Talla lyhyella kurssilla opit mindfulnessin perusteet ja

paaset harjoittelussa hyvaan vauhtiin. Jos teet harjoituksia
muutaman viikon ajan joka paiva, tulet huomaamaan niiden
positiivisen vaikutuksen konkreettisesti esimerkiksi parantuneena 6

. . keski clvkvns - tai
.younena', pldem.pana} pinnana, paremp?nta eskittymiskykyna - tai HARJOITTEET
ihan yksinkertaisesti kohentuneena mielialana!

"Juuri sopivan pituisia pdtkid ja kaikki tuntui natsaavan.
Kuinka vaikeaa onkaan sallia itselleen asioita. Nyt alkaa 6
oppiminen.”

VIDEOT

“Minulla ei ole aiempaa kokemusta mindfulnessista ja olin
hieman skeptinen, mutta nuo harjoitukset olivat positiivinen
ylldtys!”



Ajankayton hallinnan
perusteet

Kuvaus

Muuttuvat aikataulut ja kiire kuuluvat monen meista arkeen. Tana paivana
meilld on jatkuvasti arsykkeit3, jotka saavat keskittymisemme
herpaantumaan ja muovaavat aikataulujamme.

Taman minivalmennuksen tavoite on selkiyttaa ja tehostaa arkeasi
kehittamalla ajankayton hallinnan taitoja. Kurssin voi suorittaa paivassa,
eika se vie aikaakaan kuin tunnin! Kurssi kay lapi ajankayton hallinnan
kolme osa-aluetta.

Kehita taitoasi pistaa asioita muistiin, seka ohjelmoimaan ja optimoimaan
arjen askareita. Ota talteen esimerkiksi keskeytysten hallinnan vinkit!

40 min
KESTO

p

3

HARJOITTEET ' NEW YORK . MOSCOW

"Todella herdttdvd ajankdyttoon liittyvd valmennus.
Koulutus kaiy tiivistetysti ldpi ajanhallinnan perusteet
lyhyelld ja pitkdilld aikavdililla."



Keskittymiskyvyn ABC

Kuvaus

Keskittymiskyky on taito suunnata energiaa tarkeisiin

asioihin siten etta ne edistyvat ja tulevat tehdyiksi.

Kyetaksesi keskittymaan, sinun tulee hallita viisi

keskittymiskyvyn osataitoa. Tassa valmennuksessa opiymmartamaan
naiden viiden osa-alueen vaikutuksen

omaan keskittymiskykyysi seka opit kehittamaan kyseisia

taitoja.

“Koulutus on selkedisti jaoteltu ja helppo seurata. Puhuja on
selkedi ja videot napakoita. Mukana on konkreettisia vinkkejd

tyoskentelyyn. Kuunteluun on helppo osallistua itse
pohdiskelemalla samalla omaa tekemistddn, ajatuksiaan ja

persoonallisuuttaan.”

"Erinomaisia tyokaluja keskittymiskyvyn kehittdmiseen. Kiitos!”

-

15

HARJOITTEET




Hybridity6 - Oman tyon johtaminen

Kuvaus

Tydelama on siirtymassa hybridimalliin, jossa erilaisia

monipaikkaisen tyon ja toimistotyon malleja yhdistellaan joustavasti.

Tassa valmennuksessa esittelemme sinulle oman tydn johtamisen ja
sujuvan toiminnan tarkeimmat periaatteet.

Valmennuksen myota paaset pohtimaan esimerkiksi
keskittymiskykyasi ja ajankdyton hallinnan taitojasi, seka
tunnistamaan tyotehtaviin sopivimmat tydymparistot.

Valmennuksen suoritettuasi sinulla on hyva pohja suunnitella
arkeasi paremmin myos hybridity6ta tehdessa, ja opit toimimaan
tehokkaasti vahemmalla kuormituksella!

1h 30min
KESTO

y-
6

HARJOITTEET




Opi fiksusti - Oppiminen osaksi
kiireista tyoelamaa
Kuvaus

Oppimisesta on tullut keskeinen osa tyota ja sen merkitys

kasvaa koko ajan.

Ty6elamassa térmaa usein hyvin kapeaan oppimiskasitykseen: oppiminen
nahdaan tarkeana vain siksi, etta ihmiset osaisivat tehda asioita. Oppimisen
hyodyt ja sen merkitys ulottuvat kuitenkin laajalle. Oppiminen lisad mm.
aivojen toimintaa ja tehokkuutta, elinian odotetta seka luovuutta. Lisaksi,
utelias ja oppimiseen orientoituva elamantapa vahentaa tehokkaasti

stressia ja ruokkii motivaatiota.

Tama minivalmennus tarjoaa sinulle oppimisen tarkeimmat tarpit - ota

oppiminen osaksi kiireista tyoelamaa!

1h
KESTO

p
4

HARJOITTEET




Vuorotyontekijan
ensiapulaukku
Kuvaus

Oletko huomannut, ettd epasaanndlliset tydajat vaikuttavat kehoon ja
mielialaan? Sinulla on monenlaisia keinoja vaikuttaa omaan jaksamiseesi.
Oletko kokeillut rytmittaa lepoa, harrastaa liikuntaa ja miettia mita syot?
Niiden avulla jaksat hankaliakin tyévuoroja paremmin. Tiedatko, mitka
keinot auttavat juuri sinua parhaiten? Yhta toimivaa ratkaisua ei ole, joka
toimisi kaikille. On tarkeaa, etta kuuntelet itseasi ja kokeilet, miten parannat
jaksamistasi. Tarkeinta on, etta teet hyvinvointisi eteen erilaisia asioita.

Tama valmennus antaa sinulle parhaat vinkit vuoroty6ssa jaksamiseen.
Asiantuntijoina tuottamassa valmennukseen sisaltda ovat olleet vuorotyon
vaikutuksiin perehtynyt tyoterveyslaakari, ravitsemusterapeutti ja
psykologi. Olemme saaneet valmennukseen myés vuorotydladisten oman
aanen kuuluviin - mika on haastavinta ja mitka ovat olleet parhaita keinoja
jaksamisen tueksi.

p

8

HARJOITTEET




Kehita paineensietokykyasi

Kuvaus

Kyky toimia akillisissa, merkittavissd muutostilanteissa eiole
sisasyntyinen ominaisuus, vaan opittu kyky, jota voi kehittaa.
Resilientti (sinnikds, sisukas, muutoskykyinen) henkil6 toimii
sujuvasti ja tehokkaasti stressaavissa muutostilanteissa.

Vaativassakin muutostilanteessa resilientin henkilon toimintakyky
sdilyy tai palautuu nopeasti ilman merkittavaa heikentymista.
Tassa quick fix-valmennuksessa kdydaan tehokkaasti lapi
paineensietokyvyn perusasiat.

p

0

HARJOITTEET
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Ajankayton hallinta

Kuvaus

Ajankayton hallinnassa on kolme osa-aluetta:
Muistiinpanot, padivan suunnittelu ja optimointi. Tassa
ajankayton hallinnan quick fixissa saat nopean katsauksen
ndihin kolmeen alueeseen ja niiden kehittamiseen. Ota siis

hetken tauko ja veresta muiistiasi ajankdyton hallinnan
tekniikoista

p

0]

HARJOITTEET
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TAKAISIN SISALLYSLUETTELOON

Inhimillinen tuottavuus

Tavoitteet ja niiden
asettaminen

+  Kuvaus

Tavoitteita on hyva tutkia kuuden nakékulman kautta.
Ensimmainen ja ehka tarkein ndkékulma on ymmarrys siita,
ettd monesti meilld on useampia samanaikaisia ja jopa
ristiriitaisiakin tavoitteita.

0

HARJOITTEET

1

VIDEOT




Elamme keskeytysten maailmassa -
Attention Decifit Trait (ADT)

Kuvaus

Onko sinulla vaikeuksia keskittya, vaikka vahankin? Ymparillasi on
laitteita jotka piippaavat ja varisevat jailmoittavat sinulle jokaisesta
viestista, sdhkopostista tai muistutuksesta heti sen saavuttua. Ei
mikaan ihme, jos sinulla on vaikeuksia keskittya! Attention Deficit
Trait (ADT) on erityinen, tunnistettu muutoskayttaytymisessa.

Tyypillistda on hyppia tehtavasta toiseen, puhua puhelimeen samalla
kun juokset seuraavaan kokoukseen, lahettda sahkopostia ja
tekstiviesteja salaa samalla kun puhut tyokaverille, ja yleisesti se, etta
yritat tehda lilan montaa asiaa yhta aikaa. Talla videolla opit lisda

ADT:sta ja sen kanssa menettelemisesta

-

0

HARJOITTEET
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Opi keskittymaan paremmin

Kuvaus

Keskittymiskyky on taito suunnata energiaa tarkeisiin asioihin
siten ettd ne edistyvat ja tulevat tehdyiksi. Kyetaksesi
keskittymaan, sinun tulee hallita viisi keskittymiskyvyn
osataitoa. Tassa valmennussa kdydaan tehokkaasti [api ndiden
viiden osa-alueen vaikutukseen keskittymiskykyysi.

p

0

HARJOITTEET




Itsekehityskeskustelu

Kuvaus

Itsensa kehittamisen ytimessa on itsereflektio - kyky pysahtya
ja esittaa itselleen olennaisia kysymyksia, kuten: Mihin olen
tyytyvainen elamassani, mihin tyytymaton? Mita palautetta
ymparistoni antaa minulle?

Mista saisin uusia ideoita siita, millaiseksi haluan tulla? Mita
kannattaisi tehda enemman, mita vahemman ja mita lopetan?

p

0

HARJOITTEET



Inhimillinen tuottavuus

Verkko-oppimisen parhaat kaytannot

+  Kuvaus

Maailma muuttuu ja oppiminen on siirtynyt verkkoon.
Itsendinen verkko-opiskelu on tuonut mukanaan
uudenlaista vapautta ja mahdollisuuksia mutta myds
haasteita ja vastuuta. Milla tavoin verkko-oppiminen eroaa
perinteisesta lahiopetuksesta?

Tama mikrovalmennus kay lapi verkko-oppimisen parhaat
kaytannot ja yleisimmat sudenkuopat.

0

HARJOITTEET

1

VIDEOT
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Inhimillinen tuottavuus

Loyda motivaatio rutiinitehtaviin

+  Kuvaus

Miten motivoida itsedan ja muita yksinkertaisten
tehtavien suhteen? Tassa videossa opit kolme tutkitusti
tehokasta menetelmaa, joita on helppo soveltaa
kayntonndssa.

Loyda motivaatio - auttaa sinua l6ytamaativaatiosi
uudelleen. Tama nopea valmennus sisaltaa konkreettisia
vinkkeja motivoitumiseen sekd muiden motivointiin. Eika
aikaakaan kulu kuin muutama minuutti!

3 min

0

HARJOITTEET

1

VIDEOT

1
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Keskeytysten hallinta

Kuvaus

Taman paivan tydelamassa kohtaamme keskeytyksia
jatkuvasti. Niita kannattaa opetella hallitsemaan. Tarkeaa on
ensin tunnistaa keskeytys, hyvaksya tilanne ja ottaa aikalisa.

5min20s
KESTO

P

0

HARJOITTEET
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Kohtaaminen tekee hyvaa
mielelle

Kuvaus

Oletko koskaan miettinyt, kuinka suuri vaikutus vuorovaikutuksella
ja muilla ihmisilla on sinun hyvinvointiisi ja mielesi palautumiseen?
Olemme riippuvaisia muista ihmisista - tunne siit3, etta on osa
sosiaalista jarjestelmaas ja ettad saa riittavasti hyvanlaatuisia
kohtaamisia, on erittain tarkeaa.

3min1ls
KESTO

-
0)

HARJOITTEET




Lisaa energiaa paremmilla
palautumistaidoilla

Kuvaus

Tassa valmennuksessa kdaydaan ytimekkaasti 1api, mista
aivojen kokonaisenergia muodostuu ja miten siihen voi itse
vaikuttaa.

6 min46s
KESTO

-
0

HARJOITTEET




Oman osaamisen
johtaminen

Kuvaus

Nykypaivan tydelama on tdynna haasteita ja mahdollisuuksia.
Se vaatii jatkuvaa oppimista, sopeutumista ja muutoksen
hallintaa niin organisaatioilta kuin yksildiltakin. Tassa videossa
kasittelemme, miten voimme kehittda omaa
muutoskyvykkyyttdmme ja johtaa omaa osaamistamme
tulevaisuuden tarpeisiin. Tama video tarjoaa kaytannallisia
vinkkeja ja oivalluksia oman osaamisen johtamiseen
muuttuvassa tydelamassa. Olipa kyseessa yksilo, tiimi tai
organisaatio, voimme yhdessa kehittya ja menestya
jatkuvassa muutoksessa.

7minls
KESTO

v

0

HARJOITTEET




Vuorovaikutus

Yhteistydsta syntyy lisdarvoa. Tarvitsemme toisiamme ja
yhteistyd on taitolaji. Kehita vuorovaikutustaitojasi!

Hybridity6 - Yhteisty0 ja aikaansaaminen (Master-Tutorial™)
Digitaalinen vuorovaikutus ja virtuaalitiimit - Kehita luottamusta verkossa (Master-Tutorial™)
Opitaan yhdessa (Smart-Tutorial™)

Persoonallisuus tyéelamassa (Smart -Tutorial™)

Hybridity6é - Ennakoimattomuus ja vaikeat tilanteet (Smart-Tutorial™)
Lasndoleva vuorovaikutus (Smart-Tutorial™)

Luottamuksen rakentaminen verkossa ( Quick-Tutorial™)

Erilaisuus voimavaraksi (Quick-Tutorial™)

Arvostava keskustelukulttuuri ( Quick-Tutorial™)

Psykologinen turvallisuus ( Quick-Tutorial™)

Nayta ihminen (Quick-Tutorial™)

Nae ihminen (Quick-Tutorial™)




Vuorovaikutus

Yhteistydsta syntyy lisdarvoa. Tarvitsemme toisiamme ja
yhteistyd on taitolaji. Kehita vuorovaikutustaitojasi!

+

Kuuntelemisen taito (Quick-Tutorial™)
Tunteet hankalissa tilanteissa (Quick-Tutorial™)

Prososiaalinen vuorovaikutus ja kuunteleminen (Quick-Tutorial™)

+

Digitaalinen vuorovaikutus ja virtuaalitiimit ( Quick-Tutorial™)
Palautteen antaminen ja vastaanottaminen ( Quick-Tutorial™)
Viisi tapaa vaikuttaa Coachingilla (Quick-Tutorial™)

* Hyvaa ilmapiiria luova vuorovaikutus (Quick-Tutorial™)




Vuorovaikutus

Hybridityo - Yhteistyo0 ja
aikaansaaminen

+  Kuvaus

Tama verkkovalmennus tarjoaa sinulle hybridityén parhaat
kaytannaot, joiden avulla sina ja tiimisi onnistutte monipaikkatyossa
mahdollisimman hyvin. Hyvalla vuorovaikutuksella rakennetaan
yhteisollisyyttd, mika on oleellisen tarkeda hybridityota tehdessa.

Hybridityon yleistyessa tyon autonomia yleensa kasvaa. Tutkimusten
mukaan tarkeimpia taitoja etana tyéskennellessa ovatkin oman ja
yhteisen tyon johtamiseen ja toteuttamiseen liittyvat taidot.
Esittelemme sinulle tekijat, jotka lisaavat tiiminne kykya vieda asioita
eteenpain.

2h 30 min
KESTO

11

HARJOITTEET
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VIDEOS
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Digitaalinen vuorovaikutus ja
virtuaalitiimit - kehita luottamusta
verkossa

Kuvaus

Tama valmennus keskittyy tapoihin joilla voit parantaa

digitaalista vuorovaikutusta ja virtuaalista tiimityota. .
Valmennuksessa keskitymme kommunikaatiostrategian \.‘ﬁa
luomiseen, vuorovaikutusetiketteihin, seka luottamuksen

rakentamiseen verkossa. 1 1

HARJOITTEET
* Kehita toimiva kommunikaatiostrategia
» Kasvata luottamusta verkossa

* Opivuorovaikuttamaan tehokkaasti ja rakentavasti
digitaalisessa tyoymparistossa

"Tdmd kurssi on mahtava! Se tarjoaa todella tdrkedn ndkokulman kuinka
kdsitelld tdrkeitd tietoja pdivittdisessd vuorovaikutuksessa ilman fyysistd
yhteydenpitoa."



Persoonallisuus tyoelamassa

Kuvaus

Persoonallisuuden ymmartidminen auttaa sinua toimimaan erilaisten
ihmisten kanssa. Oikein ymmarrettyna, erilaisuus on valtava rikkaus ja

voimavara.

Valmennus esittelee tunnetuimman persoonallisuusteorian, BIG5:n
ndakemyksen eri persoonallisuuspiirteista ja kasittelee niita erityisesti
tyoelaman nakokulmasta.

"Tiukkaa ja tarkedad asiaa, tdmdn oppimisen pitadisi olla
pakollinen kaikille esimiehille."

1h 30 min
KESTO

p
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Hybridity6 - Ennakoimattomuus

javaikeat tilanteet
1 h30 min

Kuvaus KESTO

Muutokset tiimissa ja tydymparistdssa aiheuttavat uudenlaisia

haasteita, joihin pystyt omalla toiminnallasi vaikuttamaan. ‘
Paineensietokyky ja muutoskyvykkyys ovat hybridityota tehdessa \"ﬁEI
avainroolissa. Tassa valmennuksessa paaset kehittamaan kykyasi

toimia hybridity6ssa ja muuttuvassa maailmassa parantamalla 5
paineensietokykyasi.

HARJOITTEET

Haastavien tilanteiden kohdalla kannattaa pohtia omaa
toimintaansa, ja miettia miten sita voisi muuttaa suotuisammaksi.
Tata pohdintaa kannattaa tehda myds yhdessa tiimin kanssa ja
tutkia miten muutokset ovat vaikuttaneet teidan yhteiseen
tyoskentelyynne.

Saat kdytannon vinkkeja, joiden avulla pystyt kdymaan vaikeita
keskusteluita myo6s verkossa. Opit ymmartamaan ja kasittelemaan
tunteita vaikeissa tilanteissa ja fokusoimaan myonteiseen
vuorovaikutukseen.



Lasnaoleva vuorovaikutus

Kuvaus

Tydelama muuttuu koko ajan vuorovaikutteisemmaksi. Siksi on
tarkeaa oppia olemaan lasna keskusteluissa. Lasndolevassa
vuorovaikutuksessa pyritaan tietoisesti rakentavaan, hyvaan
vuorovaikutukseen. Tama valmennus tarjoaa sinulle konkreettisia
harjoituksia, jotka on helppo laittaa kaytantoon.

"Hyvd setti vuorovaikutuksesta. Sopii kaikille, mutta
etenkin esimiestyotd tekeville erittdin tdrkedd asiaa.”

“Kokeilemisen arvoisia keinoja vuorovaikutuksen ja
vuorovaikutustaitojen kehittdmiseksi.”

1h
KESTO

p

3

HARJOITTEET

“Hyvid asioita vuorovaikutuksesta ja materiaalissa on hyvin
tuotu esiin vuorovaikutuksen kipupisteet, joita jokainen on
kohdannut. Asiantuntijaorganisaatiossa tyoskentelevdnd
piddn kurssin antia hyvdnd.”



Hybridityo - ennakoimattomuus ja
epavarmuus

Kuvaus

Muutokset tiimissa ja tydymparistéssa aiheuttavat uudenlaisia
haasteita, joihin pystyt omalla toiminnallasi vaikuttamaan.
Paineensietokyky ja muutoskyvykkyys ovat hybridity6ta tehdessa
avainroolissa. Tassa valmennuksessa paaset kehittamaan kykyasi
toimia hybridity6ssa ja muuttuvassa maailmassa parantamalla
paineensietokykyasi.

Saat kdytannon vinkkeja, joiden avulla pystyt kdymaan vaikeita
keskusteluita myo6s verkossa. Opit ymmartamaan ja kasittelemaan
tunteita vaikeissa tilanteissa ja fokusoimaan myonteiseen
vuorovaikutukseen.

1h 30min
KESTO

-
5
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Vuorovaikutus

Luottamuksen rakentaminen
verkossa

+  Kuvaus

Virtuaalisten tiimien menestys riippuu suurilta osin siita miten sen
jasenet kommunikoivat ja siit3, luottavatko jasenet toisiinsa.
Luottamuksen rakentaminen on tarkeaa kaikissa tiimeissa, mutta se
on erityisen keskeista virtuaalisissa tiimeissa, jossa yksilGilla on
vahemman kontaktimahdollisuuksia ja heidan taytyy pystya
luottamaan toistensa tydmoraaliin ja kommunikaatiotaitoihin.

4min20s
KESTO

0

HARJOITTEET

1

VIDEOT
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Palautteen antaminen ja
vastaanottaminen

Kuvaus

Palautteen vastaanottaminen voi olla vaikeaa, minka vuoksi on
tarkeaa oppia saatelemaan omaa tunnetilaansa. Milta sinusta
tuntuu kun saat palautetta? Mika tekee palautteen
vastaanottamisesta haastavaa sinulle? Mika olisi paras tapa antaa
palautetta sinulle?

5min 16s
KESTO

p
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Vuorovaikutus

Erilaisuus voimavaraksi

+  Kuvaus

Erilaisuuden ymmartamisesta on kahdenlaista hyotya:
ymmarramme toistemme kayttaytymista, valtymme
leimaamasta toisiamme ja selittdmasta kayttaytymista
negatiivisesti. Naemme myds miten voimme tdydentaa
toisiamme, toistemme ajattelua ja hyddyntaa kaikkien
taipumukset tai rooliin liittyvat eroavaisuudet kussakin
tilanteessa.

4 min56s
KESTO

0
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Arvostava keskustelukulttuuri

Kuvaus

Millaista on hyvaa ilmapiiria kehittava vuorovaikutus? Voit
omalla toiminnallasi vaikuttaa arvostavan
keskustelukulttuurin syntyyn ja yllapitoon. Keskity
myonteiseen ja pyri olemaan utelias ja kiinnostunut
ihmisista.

5min49s
KESTO

SN
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Psykologinen turvallisuus

Kuvaus

Psykologinen turvallisuus tyoyhteisdssa on vahvasti kytkoksissa
parempaan tiedon jakamiseen, oppimiseen, tyotyytyvaisyyteen,
suoriutumiseen ja luovuuteen. Miksi toiset tiimit suoriutuvat
paremmin? Yksi merkittava tekija on psykologinen turvallisuus.
Miten psykologista turvallisuutta luodaan? Miten sina lisaat
psykologista turvallisuutta tiimissasi?

p
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Nayta ihminen

Kuvaus

Tyoelamassakin on tarkeaa, ettd voimme olla omia
itsejamme; uskalletaan kertoa epavarmuudesta,
osaamattomuudesta, tunteista ja siita, miten
hahmotamme maailmaa. Siita syntyy luottamus.
Uskallatko taysin olla oma itsesi?

3min30s
KESTO

p
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Nae ihminen

Kuvaus

Organisaatio on vain kasite, oikeasti on olemassa vain
ihmisia, kokevia persoonia. On tarkeda nahda toinen ihminen
kokonaispakettina ja ymmartaa, ettd olemme inhimillisten
kokemusten kanssa tekemisissa. Lisdarvo syntyy
vuorovaikutuksessa ja vuorovaikutus on aina inhimillista
toimintaa, joka kumpuaa kokemisesta.

Ensimmainen ihminen, joka sinun tulee ndhd3, on sina.

p
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Kuuntelemisen taito

Kuvaus

Kuuntelemisen kautta avaudut toisen kokemukselle ja
hyvaksyt sen sellaisena kuin se on. Puheessa vilittyy kolme
tasoa: sanat, tunteet ja tarpeet. Toisten tunteet tulee
hyvaksya, mutta niiden ilmaisua voi kyseenalaistaa.

2min15s
KESTO
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Vuorovaikutus

Tunteet hankalissa tilanteissa

+  Kuvaus

Tunteet ovat ihmisille luonnollisia, mutta usein valttelemme
niiden ilmaisemista. Aistimme hyvin herkasti, mika on toisen
aito tunnetila, sanoi hian mita tahansa. On tarkeaa hyvaksya

se, ettd omat tunteet ja toisten tunteet ovat yhta arvokkaita.

Kun kdymme tunnekeskusteluja erilaisissa hankalissa
tilanteissa, on tarkeas, ettd arvostamme ja ilmaisemme omia
ja toistemme tunteita.

6 min58s
KESTO

HARJOITTEET
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Vuorovaikutus

Prososiaalinen vuorovaikutus ja
kuunteleminen

5min8s

+  Kuvaus
KESTO

Prososiaalisella kayttaytymisella tarkoitetaan
vuorovaikutusta, jollaon mydnteisia seurauksia omaan ja
toisten ihmisten hyvinvointiin. Tutkimusten mukaan se on
erittdin terveellistd ja hyodyllista. Silld on myos tydyhteisda
jaihmisten tuottavuutta lisdava vaikutus.

0
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Vuorovaikutus

Digitaalinen vuorovaikutus ja
virtuaalitiimit

+  Kuvaus

Tyopaikalla tapahtuva vuorovaikutus on muuttumassa entista

monitahoisemmaksi kun etatyon maara lisdantyy ja yritykset
palkkaavat etatyontekijoita tai virtuaalisia tiimeja riveihinsa.

Tama quick-fix kay lapi tapoja, joiden avulla voit valmistautua
virtuaalisessa tiimissa tydskentelemiseen.

4min30s
KESTO

0

HARJOITTEET

1

VIDEOT

1

TAKAISIN SISALLYSLUETTELOON




Palautteen antaminen ja
vastaanottaminen

Kuvaus

Palautteen tavoite on oppiminen. Palautteen sijaan pitaisi oikeastaan
puhua oppimiskeskusteluista. Palautteessa ei ole kyse siita etta yksi
ohjaaja neuvoo toista, vaan siita ettd yhdessa tutkitaan sita mita on
tehty ja miten se voitaisiin tehda vield paremmin. Monesti kiireen
keskella palautteen antaminen unohdetaan, tai se tehdaan hyvin
yleisella tasolla ja syyttavasti. Millaisia ovat kiireisen ty6elaman
melskeisiin sopivat palautteen antamisen pikavoitot?

5min16s
KESTO
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Hyvaa ilmapiiria
luova vuorovaikutus

Kuvaus

Hyvaa ilmapiiria kehittdva vuorovaikutus sisaltaa seuraavat
toimenpiteet:

Kysy enemman ymmartaaksesi ja nostaaksesi myonteisia
asioita esiin.

Nosta keskeisia asioita toisen viestista.

Suuntaa fokusta.

3mind7s
KESTO
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Yhteistyo

Yhteisollisyyden tunne sitouttaa paremmin kuin mikaan muu ja pidentaa tyouria. Tiimin hyva
ilmapiiri vahentaa tiimin jasenten poissaoloja, vaihtuvuutta ja lisda asiakasuskollisuutta.

+ Tyokaveruus - Hyvan tyokaveruuden perusteet (Smart-Tutorial™)

+ Tyokaveruus - Hyva vuorovaikutus tyékaveruudessa (Smart-Tutorial™)

+ Tyokaveruus - Erilaiset tyokaverit ymparillani (Smart -Tutorial™)

* Tyokaveruus - Ty6kaveruuden kehittdminen (Smart-Tutorial™)

« Huipputiimi - Tiimin kdytannot toimiviksi (Smart-Tutorial™)

+ Huipputiimi - Kokoonpano ja arvostava vuorovaikutus (Smart-Tutorial™)
+ Huipputiimi - Toimeenpano ja aikaansaaminen (Smart -Tutorial™)

+ Mita on hyva tyokaveruus? (Quick-Tutorial™)

* Vuorovaikutus tyokaveruuden arjessa (Quick-Tutorial™)

* Tyokaveruuden roolit vuorovaikutuksessa (Quick-Tutorial™)

+ Yleiset vaarinkasitykset tyokaveruudessa (Quick-Tutorial™)




Yhteistyo

Yhteisollisyyden tunne sitouttaa paremmin kuin mikdan muu ja pidentaa tyouria. Tiimin hyva

ilmapiiri vahentaa tiimin jadsenten poissaoloja, vaihtuvuutta ja lisda asiakasuskollisuutta.

+ Tyokaveruuden metakyvyt monimutkaisessa maailmassa (Quick-Tutorial™)
+ 10 tapaa vahvistaa tyokaveruutta (Quick-Tutorial™)

+ Tyokaveruus tydyhteisdssa (Quick-Tutorial™)

* Mina hyvana tyokaverina (Quick-Tutorial™)

+ Seitseman hyvan tydkaveruuden pikavoittoa (Quick-Tutorial™)

+ Tyokaveruuden sosiaaliset verkostot (Quick-Tutorial™)

+ Persoonallisuus tyokaveruudessa (Quick-Tutorial™)

* Erilaisten ajattelutyylien ymmartaminen (Quick-Tutorial™)

+ Tilannekohtaisuuden vaikutus tyokaveruuteen (Quick-Tutorial™)




Tyokaveruus - Hyvan
tyokaveruuden perusteet

Kuvaus

Mita hyotya hyvasta tyokaveruudesta on? Teen vaan tyoni ja tehkdot
muutkin tyonsa - mita sita turhia pohtii ja monimutkaistaa asioita?

Yhteistyo on jokaisen ihmisyhteison toimintakyvyn ytimessa.
Saadaksemme asioita aikaan, olemme aina riippuvaisia toisistamme.
Tyb6kaveruudessa on kyse arjen yhteisty6suhteista, siita millaisessa
ilmapiirissa ihmiset tekevat yhteisty6ta. Jokainen arjen kohtaaminen
vaikuttaa koko yhteisoén onnistumiseen. Taman takia tydkaveruus on
keskeinen voimavara yhteisossa.




Tyokaveruus - Hyva

vuorovaikutus tyokaveruudessa TEEEIEBT
45 min -

.=
KESTO ™

Kuvaus

Miten rakennat mahdollisimman nopeasti yhteyden toiseen
ihmiseen, miten tata yhteytta yllapidetaan, ja miten pystyt
kasittelemaan yhdessa entistd monimutkaisempia asioita, vaikka
aikaa yhteistydsuhteen rakentamiselle on vihemman?

o
Tyo6kaveruus kutsuu meitd pohtimaan vuorovaikutusta ja sosiaalisia \‘ﬁa
verkostoja. Miten olemme yksiléiden kanssa kanssakdymisessg, ja 4
miten tassa kanssakdymisessa yllapidetaan hyvaa henkei ja
ratkaistaan mahdollisimman monipuolisesti syntyvid ongelmia? HARJOITTEET



Tyokaveruus - Erilaiset tyokaverit
ymparillani

Kuvaus

Toisten ymmartamiseen liittyy paljon

vaarinkasityksia. Selitimme usein toisen epatoivotun
kayttaytymisen, tai kayttaytymista, jota emme ymmarra, hanen
pysyvilla persoonallisuuden piirteilldan, kuten dlykkyyden tasolla
tai luontaisilla taipumuksilla. Muodostamme staattisen kuvan
toisesta ja koemme, ettd hanen kanssaan ei pysty
tyoskentelemaan, hanen kanssaan ei tule toimeen, han on jaykka
ajattelussaan ja toiminnassaan.

Kuitenkin ymmartavalla persoonallisuuden eroja, valttamalla
ymmarryksen muodostamista toisesta pinnallisten kasitysten
pohjalta ja olettamatta muiden kokemusten olevan samanlaisia
kuin omamme, voimme parantaa vuorovaikutusta muiden kanssa.

"

4
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Tyokaveruus - Tyokaveruuden
kehittaminen

Kuvaus

Tydkaveruuden kehittdminen on haasteellinen prosessi.
Aivojemme kyky yllapitaa ihmissuhteita on rajoitettu.
Tyokaveruus on jatkuvassa muutoksen tilassa, eika yksiselitteisia
saantoja suhteiden kehittamiseen ole. Lisdksi vastaan tulee
vaistamatta hankalia tilanteita. Kuinka meidan tulisi reagoida
tyokaveruuden eri tilanteissa ja vaiheissa?

Ymmartamalla tydkaveruuden eri vaiheita voimme valita oikeat
strategiat sen kehittdmiseen ja hankalien tilanteiden kasittelyyn.
Opimme samalla luomaan kattavan tilannekuvan
yhteistydsuhteen perustasta ja sen muutoksesta.

"

8
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Huipputiimi - Tiimin kaytannot
toimiviksi
Kuvaus

Toita tehdaan yhdessa. Yhteistyon laatu ratkaisee lopputuloksen ja
viihtyvyyden. Tdma kolmiosainen Huipputiimi-valmennus vastaa
kysymykseen: Miten kehitan yhteisty6ta?

"

Ensimmaisessd osassa perehdytian tiimien toiminnan yleisimpiin
haasteisiin ja toimivimpiin ratkaisuihin. Valmennuksessa ohjataan 6
kehittamaan tiimin kdytantoja, pohtimaan rooleja, keskustelemaan

pelisddannodista sekd luomaan yhteinen tavoite. HARJOITTEET

Tama on Huipputiimi-valmennuskokonaisuuden ensimmainen
valmennus.

"Kdytdnnonldheisid, konkreerttisia esimerkkejdi.
Kouluttaja rauhallinen ja selkedkielinen. Hyva
kokonaisuus.."



Huipputiimi - Kokoonpano ja
arvostava vuorovaikutus

Kuvaus

Tassa Huipputiimi-valmennuskokonaisuuden toisessa osassa
kasitellaan kokoonpanoa ja vuorovaikutusta. Valmennuksessa
ohjataan ymmartamaan ja arvostamaan erilaisuutta voimavarana,
seka kehittdmaan ilmapiiria ja arvostavaa keskustelukulttuuria. Opit
myo6s navigoimaan konflikti- ja riitatilanteissa!

Tama on Huipputiimi-valmennuskokonaisuuden toinen valmennus.

1h 30 min
KESTO

"
7
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Huipputiimi - Yhteistyo ja
aikaansaaminen

Kuvaus

Tassa Huipputiimi -kokonaisuuden kolmannessa ja viimeisessa
valmennuksessa perehdytaan toimeenpanoon ja aikaansaamiseen.
Opit miten tehostaa paatoksentekoa ja miten voitte tiimin kanssa
arvioida ja reflektoida toimintaanne. Lisaksi ymmarrat miten saada
tarkeita asioita aikaan kokeilemalla!

"

Tama on Huipputiimi-valmennuskokonaisuuden kolmas valmennus. 3

HARJOITTEET




Mita on hyva tyokaveruus?

Kuvaus

Yhteistyo on jokaisen ihmisyhteison toimintakyvyn ytimessa.
Saadaksemme asioita aikaan, olemme aina riippuvaisia
toisistamme. Tyokaveruudessa on kyse arjen
yhteistyosuhteista, siitd millaisessa ilmapiirissa ihmiset tekevat
yhteisty6ta. Jokainen arjen kohtaaminen vaikuttaa koko
yhteisén onnistumiseen. Taman takia tyékaveruus on
keskeinen voimavara yhteisossa.

3min53s
KESTO

-
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Vuorovaikutus
tyokaveruuden arjessa

Kuvaus

Vuorovaikutus tapahtuu aina tietyssa tilanteessa ja
tietyssa hetkessa. Jokainen hetki synnyttaa sita
tunnelmaa, jolle tydkaveruus rakentuu. Hyva kysymys on,
ettd minkalaista tunnelmaa rakennat, ja mita siita
tunnelmasta seuraa. Millaisia ilmaisuja ja sanavalintoja
kannattaa kayttaa, jotta ne rakentavat hyvaa
tyokaveruutta?

3min27s
KESTO
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QUi

Tyokaveruuden roolit
vuorovaikutuksessa

Kuvaus

Rooli on toistuva kayttaytyminen tietyssa tilanteessa. Rooli
synnyttda aina vastaroolin, jolloin muuttamalla omaa roolia
voi vaikuttaa toisiin ja saada heidat ottamaan toisenlaisen
vastaroolin. Esittelemme talla videolla kahdeksan erilaista
vuorovaikutuksen roolia ty6kaveruudessa. Mita niista sina

voisit kehittaa?

5min4ds
KESTO

-
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Yleiset vaarinkasitykset
tyokaveruudessa

Kuvaus

Toisten ymmartamiseen liittyy paljon vaarinkasityksia.
Kolme yleisinta vaarinkasitysta vuorovaikutuksessa ovat
kohdentamisharha, kasityksen muodostaminen toisesta
yksil6sta nopeasti ja hyvin pinnallisten kasitysten pohjalta, ja
oletus siita ettd, muilla on samankaltaisia kokemuksia kuin
itsellani. Ymmartamalla miten nama vaarinkasitykset
vaikuttavat vuorovaikutuksessa ja miten niita voi valttas,
voit ymmartaa muita paremmin.

5min57s
KESTO
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Tyokaveruuden metakyvyt
monimutkaisessa maailmassa

Kuvaus

Aikaisemmin tyoymparistot olivat hyvin ennustettavia ja
yhteistyosuhteet vakiintuivat uomiinsa. Oli helppo tutustua
toisiin ja ennakoida toisten reaktioita, koska ymparisto oli
pysyva ja ennakoitava. Taman paivan tydelamaa leimaavat
monimutkaisuus, epadvarmuus, monitulkintaisuus ja epavakaus
(VUCA).

Jokainen joutuu kehittdamaan omia ajattelutapojaan
kyetdakseen omalta osaltaan tukemaan yhteista kykya kohdata
monimutkainen maailma ja luodakseen yhteistydsuhteita,
joilla on edellytykset toimia vaativissa tilanteissa. Naita
ajattelutapoja kutsutaan metakyvyiksi.

6min2s
KESTO
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10 tapaa vahvistaa
tyokaveruutta

Kuvaus

Tutkimuksissa on tunnistettu 10 asiaa, joilla voit vahvistaa
tyokaveruutta:

- Arvojen mukainen tyéskentely
- Odotusten selventaminen

- Ammattitaito

- Hyvat kohtaamiset

- Pyrkimys ymmartamiseen

- Kiitollisuuden osoittaminen

- Toiveikkuus ja valoisuus

- Positiivinen huumori ja omien
- Epavarmuuksien jakaminen

- Erilaisuuden arvostaminen

- Vireystilasta ja palautumisesta huolehtiminen

3min45s
KESTO
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Tyokaveruus
tyoyhteisossa

Kuvaus

Helposti ajatellaan, etta riittas, ettd on toimiva suhde
lahimpaan tydkaveriin, eika tarvitse sen kummemmin ajatella
miten tydyhteiso toimii. Koko yhteisdn toiminta on kuitenkin
avainasemassa tydssa onnistumisen kannalta.

Helposti kay niin, ettd olemme liian paljon tekemisissa
ihmisten ja dilemmojen kanssa, jotka eivat ole tydssa
onnistumisessa lopulta keskeisen tarkeita. Nama ihmiset ja
tilanteet voivat antaa valilla energiaa ja voimaa ja olla siina
mielessa hyodyllisid, mutta on hyva vahintaan vuosittain
miettid, olenko oikeiden ihmisten kanssa tekemisissa. Keiden
kanssa olisi hyva olla enemman tekemisissa ja keiden kanssa
vahemman, jotta onnistun tyotehtavissa?

4 min53s
KESTO

-
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Mina hyvana tyokaverina

Kuvaus

Yksilon, myos sinun, kdyttadytyminen on aina
monimutkainen ja tilanneriippuvainen ilmié. Hyva uutinen

on se, ettad kayttaytymiseen voi helposti lisata joustavuutta.

Omasta joustavuudesta kannattaa aloittaa ja siitd on
hyotya. Se henkild, joka pystyy eniten varioimaan omaa
kayttaytymistaan, pystyy vaikuttamaan myds toisten
kayttaytymiseen eniten.

6 min43s
KESTO
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Seitseman hyvan
tyokaveruuden pikavoittoa

Kuvaus

Tassa mikro-opinnossa kdydaan seitseman tapaa, joilla voit
toimia joustavammin tydkaverina.

- Kysymalla lisaa kysymyksia

- Virittamalla itsesi myodnteiseen asennoitumiseen ja
tukemalla toisten virittymista

- Mita paremmin pystyt kannattelemaan
vuorovaikutussuhteita, sitd parempi

- Ankkuroimalla oma toimintasi onnistumisen ja ratkaisujen
edistamiseen

- Valttamalla haitallista ehdollista ajattelua

- Ajattelemalla mita mydnteista toinen haluaa tavoitella

- Mita tarkemmin havainnoit, sita helpompi tilanteeseen on
vaikuttaa

5min13s
KESTO

-
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Tyokaveruuden
sosiaaliset verkostot

Kuvaus

Muuttuva ja yllattava maailma tuo jatkuvasti eteen tilanteita,
jolloin ei voi koskaan tietaa, miten tututkin ihmiset reagoivat.
Tybkaveruussuhteet voivat usein olla myos ajallisesti lyhyita,
usein hyvinkin lyhyita ja satunnaisia, ja joudumme koko ajan
miettimaan, miten rakennamme yhteytta uusiin ihmisiin.
Meilld on rajallinen maara ihmissuhteita mita voimme
rakentaa eri tasoilla ja siksi onkin tarkeaa keiden kanssa
rakennamme syvempia ihmissuhteita ja keiden kanssa
piddmme ihmissuhteen etdisempana.

Tyokaveruus kutsuu meita pohtimaan vuorovaikutusta ja
sosiaalisia verkostoja. Miten olemme yksiléiden kanssa
kanssakdymisess3, ja miten tassa kanssakdaymisessa
yllapidetdan hyvaa henkea ja ratkaistaan mahdollisimman
monipuolisesti syntyvia ongelmia?

5min18s
KESTO
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Persoonallisuus
tyokaveruudessa

Kuvaus

Persoonallisuuspiirteet ovat suosittu puheenaihe ja
kayttaytymiseroja on kateva selittaa
persoonallisuuspiirteiden kautta. Todellisuudessa
kayttaytymista pasasiassa selittdd muut asiat kuin
persoonallisuuspiirteet. Persoonallisuuspiirteiden merkitys
kuitenkin kasvaa paineen alla. Stressaantuneena luontaiset
taipumukset painottuvat, koska gepardimoodi kumpuaa
automaattisista toimintamalleista. Oman ja toisten
stressikayttaytymisen ymmartamiseksi tarkeimmat
persoonallisuuspiirteet on hyva tuntea.

Mita paremmin erilaisuus ymmarretaan, sitd paremmin
yhteisty6 tyokavereiden valilla sujuu, ja sita laaja-
alaisempaan ja tehokkaammin yhteiso toimii.

5min28s
KESTO
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Erilaisten ajattelytyylien
ymmadartaminen

Kuvaus

Ihmiset ajattelevat eri tavoin pddasiassa siksi etta
olosuhteet ja roolit ohjaavat yksiléitd hahmottamaan
tilannetta eri tavoin. Ajattelutyylien tunnistaminen antaa
mahdollisuuden muuttaa omaa toimintaa, osoittaa
arvostusta muille ja myds vaikuttaa toisiin ihmisiin.

5min51s
KESTO
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Tilannekohtaisuuden vaikutus
tyokaveruuteen

Kuvaus

lhmisten vélisen erilaisuuden hyddyntamisessa tarkeinta on
tunnistaa ne tilannekohtaiset tekijat, jotka vaikuttavat omaan
ja muiden kayttaytymiseen tydyhteisdssa. Naita tekijoita
muuttamalla voit vaikuttaa ihmisten kdyttaytymiseen paljon
enemman kuin millaan muulla tavoin.

3 min 38s
KESTO

-

0

HARJOITTEET




Kasvun Mindset

Kasvun Mindset on joukko automaattisia ajattelu- ja tunnereaktioitaitsea,
maailmaa ja toisia ihmisia kohtaan. Niita voi kehittaa ja opetella
hyddyntamaan uusilla tavoilla!

Arjen mielenhallinta (Master-Tutorial™)

Mindset - kasvun asenne (Smart -Tutorial™)
Kehita positiivisuutta (Smart-Tutorial™)
Ihmiskuva (Smart-Tutorial™)
Merkityksellistaminen (Quick-Tutorial™)
Merkityksellinen tyd (Quick-Tutorial™)

Omien asenteiden kehittdminen (Quick-Tutorial™)
Pois uhrin roolista (Quick-Tutorial™)
Itsemyo6tatunto (Quick-Tutorial™)

Tunteet pelissa (Quick-Tutorial™)

Joustava perfektionismi (Quick-Tutorial™)




Arjen mielenhallinta

Kuvaus

Tiesitko, etta kiinnitdt huomiota vain pieneen osaan
kokemuksistasi, valtaosa jaa huomaamatta. Aivot tuottavat
elamasi jokaisena hetkena ainutlaatuisen kokemuksen
itsestasi ja ymparistostasi. Kaikki tunteet ovat tarkeita ja
vaikuttavat kayttaytymiseesi.

Tama kurssi auttaa sinua tunnistamaan seka hyvaksymaan
tunteesi ja tarpeesi.

"Hyvd koulutus. Auttaa ymmadrtamddn itsed, omaa

kdyttaytymistddn sekd omia tunteita ja tuntemuksia.

Tuo helpotusta stressaaviin tilanteisiin ja ahdistaviin
kokemuksiin. "

p

7
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"Tdmad oli minulle juuri nyt tarpeellinen kokonaisuus. Sopivan
mittainen tiivis paketti hyodyllisine harjoituksineen.
Koulutuksen oppien sisdistdminen voi muuttaa elamdd
parempaan ihan joka sektorilla."



Mindset - kasvun asenne

Kuvaus

Huippusuoritukset, hyvat paatdkset ja oivaltavat uudet

nakokulmat lahtevat kaikki aivoistamme ja kyvystamme

ajatella asioista uudella tavalla. \. ‘
S

Valmennuksessa kehitetddn omaa mindsetia, hyodyt nakyvat 8

heti.

HARJOITTEET

"Paljon ajattelemisen aihetta ja hyvidi juttuja, mieleen jdi
erityisesti Not yet, asenteet vs mindset ja realistinen
optimismi. Harjoituksia on aika paljon, ajattelin poimia
niistd kolme itselleni keskeista.”

“Tosi hyvid ja oivalluttavia ajatuksia. Nyt vain testaamaan.”

“Koulutus sisdilsi lyhyesti oleellisimmat seikat mindsetistd. Laajennan
oppimaani arjen kdytdntoihin ja asiakasty6hon, kannustavana
otteena.”



lhmiskuva

40 min
Kuvaus KESTO

Ihmiskasityksellamme on merkittava rooli jokapaivaisessa
elamassamme. Tapa, jolla ndemme maailman ja toiset ihmiset

ymparillamme, vaikuttaa voimakkaasti toimintaamme, valintoihimme .

L 5

jauskomuksiimme.

2

Tama lyhyt valmennus sukeltaa siihen, miten voisit muuttaa HARJOITTEET

ihmiskuvaasi ja miksi.

"Erittdin mielenkiintoinen!”

"Selkedit videot, jotka laittoivat ajattelemaan.”



Kasvun Mindset

Kehita positiivisuutta

+  Kuvaus

Kuinka nopeasti paaset kiinni johonkin myonteiseen syyhyn
toimia rakentavasti ristiriitatilanteessa? Yllattavassa
ristiriitatilanteessa jokaisen ihmisen v-kayra nousee raketin
lailla.

Sopeutumiskykyinen henkilo paasee nopeasti irti kielteisista
ajatuksista ja tunteista. Silla hetkella aivot ja mieli vapautuvat
tuottamaan ajatuksia ja toimintaa, joka johtaa sopeutumiseen.
Myonteisyys auttaa paitsi sinua itseasi, myds muita. Tervetuloa
harjoittelemaan!
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"Erittdin hyvid oppeja tdllaiselle pedantille henkilolle, joka inhoaa
virheitd ja epdonnistumisia.”

"Ensireaktioiden muuttamista tdytyy tietoisesti kokeilla!"



Kasvun Mindset

Merkityksellistaminen

+  Kuvaus

Mistd muodostuu merkityksellisyyden kokemus
elamassasi ja miten voisit sita lisata?
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Kasvun Mindset

Merkityksellinen tyo

5min40s

+  Kuvaus KESTO

Mika tekee tydsta merkityksellista ja miten voit lisata
omaa kokemustasi tydsi merkityksellisyydesta?
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Omien asenteiden kehittaminen

Kuvaus

Huippusuoritukset, hyvat paatokset ja oivaltavat uudet
nakokulmat Iahtevat kaikki aivoistamme ja kyvystamme
ajatella asioista uudella tavalla. Muuttuva maailma
vaatii, ettd olemme tuttuja oman ajattelumme kanssa.
Tarve oppia nopeasti, uudenlaisten asioiden
kokeileminen, virheiden salliminen ja epavarmuuden
kokemukset ovat kaikki tuttuja asioita nykyarjessamme.
Omaa ajattelua voi ja ehdottomasti myos kannattaa
kehittaa!

4 min54s
KESTO
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Pois uhrin roolista

Kuvaus

Uhriutuminen on meille tyypillista. Pois uhrin roolista tarkoittaa
pysyvaa asennemuutosta - miksi se kannattaa ja miten se
onnistuu? .
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Itsemyotatunto

Kuvaus

Tutkimus osoittaa, etta itsekritiikki johtaa vahdisempaan
hyvinvointiin, motivaatioon ja suurempaan
todennakoisyyteen luovuttamiselle.

Vaihtoehto itsekritiikille on kohdellaitsea
ystavallisyydelld ja myotatunnolla. Olemme kuitenkin
usein niin tottuneita olemaan kriittisia itseamme kohtaan,
ettd emme osaa suhtautua itseemme lempeasti. Tata
taitoa voimme harjoitella. My6tatunto itsed kohtaan ei
oikeastaan eroa myo6tatunnosta muita kohtaan.

3min10s
KESTO
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Tunteet pelissa
3min40s
Kuvaus KESTO

Miten tunteet toimivat? Miten niihin tulisi suhtautua?
Taman paivan tyodelamassa tulisi jokaisen tulla kuulluksi

myods tunteiden tasolla. On siis erityisen tarkeaa, etta \‘ .
opit tunnistamaan, tulkitsemaan ja ilmaisemaan omia ja .
muiden tunteita. 0
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Kasvun Mindset

Joustava perfektionismi

4 min 31s

+  Kuvaus KESTO

Perfektionismi tarkoittaa halua tehda asiat
mahdollisimman hyvin ja siihen liittyvaa uskomusta, etta
taydellisyytta kuuluu tavoitella.
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