TyOkaluja haasteiden ylittamiseen —
onnistumisten ja innostumisen vahvistaminen
Tehy ry 19.4.18
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Johtajan resilienssitarina

e Aleksi Litovaara, PCC, STOry 156 @ 23

"Minulle kuuluu erittdin upeaa, timéa kevit on ollut aivan uudenlainen
kuin vuosi sitten! TyOnilo ja innostus uuden tekemiseen, jonka luulin jo
kadottaneeni, on palannut. Vaikuttajatehtava 16yty1

arvan yllattden 1than ldheltd ja odottamatta. Uskon positiivisten
valmennushetkiemme olleen erityisasemassa siind, ettd vanhan ja koetun
pettymyksen sai késitelld ja sen jidlkeen vaihe vaiheelta hyldtd. Tamén
negatiivisen tunnelastin pudottaminen ja tulevaisuusorientortunut
tyoskentely vapautti mielen energiat uusien mahdollisuuksien
havainnointiin. Néin tapahtui ainakin minulle ja s1itéd olen sinulle,
Aleksi-matkakumppani, kiitollinen. Olit thminen oikeassa paikassa,
oikealla asenteella ja oikeilla kysymyksilld. Sitd vuorovaikutusta on

valmennus parhaimmillaan."
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\ALEKS! LITOVAARA

Mindfulness-ohjaaja (2 vuoden koulutus)

« Harjoittanut kehomielen toiminnan vahvistamista vuodesta 1990
* Mindfulness-asiantuntijana yrityksissa, mediassa, seminaareissa...

Professional ICF Certified Coach, PCC, STOry
» Ratkaisukeskeinen Coach ja tyonohjaaja (80 op.)

Trained Teacher of Mindful Self-Compassion (MSC), Asahi health® -ohjaaja,
Firstbeat-asiantuntija, NLP-Trainer...

Lumilautailun halfpipen maailman-cupin voittaja 1996, Olympialaisten finaalissa 1998
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Harjoitus: myotatuntoa itselle (hankalassa tilanteessa)
Mita sanon itselleni / mita tarvitsen? 1-3 lausetta
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Harjoitus: Onnistumiseen pysahtyminen




1. Judgement 1. Persistence
2. Connector 2. Efficacy
3. Gratitude

4. Bounceback

5. Optimism

6. Humour

7. Growth

Realised
S trengths Strengths

Weaknesses

Behawours

1. Resilience

| 2. Work Ethic

1. Detail 3. Time Optimiser
2. Scribe | _ 4. Explainer

Lahde: https://strengthsprofile.com/




| ataa akkuasi elaman elixireilla

1. Listaa 5-10 sinulle hyvaa tekevaa asiaa, joista saat
energiaa. Isoja ja pienia asioita mista et luovu

2. Arvioi 1-10 paljonko sinulla on kutakin elixiria talla
hetkella

3. Halutessasi voit valita 1-3 elixiria joita lahdet
vahvistamaan elaméassasi. Tee suunnitelma, johon
merkkaat pienia askelia elixirin vahvistamiseksi

4. Muutaman viikon jalkeen arvioi uudestaan mita
elixireille kuuluu
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Lahde: Anneli Litovaara TaitoBa House




Esikuvan voima — Carina Raiha
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Vahvista myonteisia tunteita

1. Pikkurilli Nimeéa joku asia mista olet kiitollinen elamassasi.
2. Nimeton Fiilistele tosi rakastumisen aikaa tal mieti sinulle tarkeita inmisia.

3. Keskari Muistele hyvaa tekoa minka olet tehnyt jollekin. Muistuta itseasi naista
ystavallisista teoista ja lupaa tehda myaos lisaa niita.

4. Etusormi Osoita jotain kaunista tai osoita luontoon. Etsi jotain mika inspiroi sinua ja
tayttad innostuksella.

5. Peukku Nimea jotain mita teet tai olet tehnyt mik& saa sinut tuntemaan ylpeytta. Mieti
vahvuuksiasi ja positiivisia ominaisuuksiasi mitka saavat sinut tuntemaan hyvia

filliksia.
The broaden-and-build theory of positive emotions (Barbara L Fredrickson, 2004): http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1693418/

Lahde: Dr. Elsbeth Martindale



It’s a wrap!

e Mika oli hyodyllista?
e Mita jait enka pohtimaan?

Mita voisit soveltaa tyossasi?
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Kiitos!

Aleksi Litovaara, 050 592 0989, aleksi@aleksilitovaara.com

Nettisivut:

Twitter:
HOUSE LinkedIn:
YouTube:
Facebook:
Google+:

Otan mielellani vastaan palautettal!

\

\ALEKSI LITOVAARA

Kuvat: Ingimage

Valmennus kohti huippua on pelosta, stressista ja epaonnistumisista irtautumista — onnistumisten, vahvuuksien ja innostuksen kasvattamista!


http://www.aleksilitovaara.com/
twitter.com/AleksiLitovaara
linkedin.com/in/aleksilitovaara
youtube.com/c/AleksilitovaaraCoaching
youtube.com/c/AleksilitovaaraCoaching
youtube.com/c/AleksilitovaaraCoaching
http://www.aleksilitovaara.com/
http://www.aleksilitovaara.com/

Kerro vierustoverille

1 myOnteinen asia tasta paivasta
1 myoOnteinen asia tydstasi

1 myoOnteinen asia itsestasi

1 myOnteinen asia vierustoveristasi




Harjoitus
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Mindfulness-verkkokurssi (8viikkoa): Mindfulness tyopaiva-verkkokurssi:

Mindfulness-mobiilisovellukset: Mindfulness-aanitteet:

Mindfulness K

- videovalmennuskurssi

Mindfulness

S
o

tyopaiva I ,
~verkkokurssi o @m/ W

Mindfulness-kurssit:


http://aleksilitovaara.com/alasivut/mindfulness-videovalmennuskurssi.html
http://aleksilitovaara.com/alasivut/mindfulness-mobiiliappsit-nyt-verkkokaupassa.html
http://aleksilitovaara.com/alasivut/mindfulness-tyopaiva-verkkokurssi.html
http://aleksilitovaara.com/alasivut/aleksi-litovaaran-mindfulness-verkkokauppa.html
http://aleksilitovaara.com/tapahtumia/
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Asahi Health -harjoitus

ARAA

Pictures: Keijo Mikkonen, asahi-health.com




Mita kysymyksia valitsen tietoisesti tutkiakseni (tyo)elamaa?

 Millainen on hyva paivani?
« Miten luon iloa, leikkisyyttd, naurua ja hassuttelua paiviini?

* Miten haluan suhtautua epavarmuuden / kiireen / riittamattomyyden /
keskeneraisyyteen kokemuksiin?

« Mitka asiat tekevat tyostani tarkeaa ja merkityksellista juuri nyt seka
mitka tekijat vaikuttavat naihin yllapitavasti?

« Mista tunnistan pysahtymisen tarpeen?

S
o)
O
o
1S
G
S
>
0
=
1Y)
X
Q@
G
©




« Mista huomaan / miten vahvistan hyvia hetkia ja onnistumisia?
 Miten varmistan, etta tyoskentelytapani tukevat hyvinvointiani?

« Mitka asiat vahvistavat resilienssiani (joustavuus / palautumiskyky)?
 Miten, missa ja milloin koen flow:ta ja tyon imua?

« Mika auttaa kaikesta huolimatta nakemaan uusia mahdollisuuksia?
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« Missa energiatasossa/ vireystilassa potentiaalini paasee kukoistamaan?
 Millatavoin saavutan / yllapidan sopivaa energiatasoa / vireystilaa?
 Mika auttaa minua lopettamaan tyopaivan ja irtautumaan toista?

 Mika auttaa minua tekeméaan (nopeita) paatoksia?

 Miten treenaan priorisointia / delegointia?
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« Mita taitoja tarvitsen, jotta voin vahvistaa edella mainittuja kohtia?

« Mita muita minulle tarkeita kysymyksia voi esittaa itselleni (liittyen
esim: uni, ravinto, litkunta, mielen harjoittaminen, vapaa-aika,

hauskanplto sosiaaliset suhteet.. )
« Minka idean sain omaan tulevaisuuteeni?
« MIKA ON NYT TARKEAA?
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Ameba

Etene amebasta ihmiseksi voittamalla KIVI-PAPERI-SAKSET -
kamppailu saman elamanmuodon kanssa
Voittamalla etenet yhden ja haviamalla putoat yhden elamanmuodon
Ameba, sammakkouinti + "ameba”
Heinasirkka, viulun soitto + "tsirptsirp”
Janis, kadet korvina + "flopflop”
Gorilla, rintaa takoen + ’molinaa”
Inminen — jeee!



Tieteellisesti hyvaksi havaittu: nauru!

 Valitse tietoisesti —ilman
syyta / huumoria

« Ryhma ja katsekontakti
tarkeaa

« Joogaliikkeet hengityksen
tahtiin

* Dr Madan Kataria 1995




nauru!

hyvaksi havaittu:

ISest

Tieteell




Lisatietoa - sovellukset

* Ryhti: Lumo Lift

« Aktiivisuus: Argus, Lark, Moves, OMSignal

« Uni: Beddit, Emfit, Sleep Cycle, Firstbeat

« Stressi: Firstbeat, Hearthmath, Sweetbeat, Omegawave

» Nesteytys: Waterlogged

» Liikunta: Runtastic, Strava, Fitocracy, PUSH, Skulpt, Athos, Sports Tracker
* Meditaatio: Headspace, NeuroSky, Aleksi Litovaaran mobiilisovellukset

* Ravinto: MyFitnessPal, Withings

* Genetiikka: 23andme, DNAfit, Promethease
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Lahde: biohakkerit.fi




