KIRJAN TAUSTA

Hyviin mielen tehtivipakki ammattilaisille on Hyvin mie-
len taidot -kirjaan (2016) perustuva itsendinen jatko-osa.
Kirjassa on hyddynnetty Hyvin mielen vuosi kirjan (2017)
sisdltod. Kirja on ensisijaisesti suunnattu asiantuntijoille ja
ammattilaisille, jotka ty6kseen auttavat ihmisid tuntemaan
itsensd paremmin, kehittimdin omia kykyjddn ja voimaan
hyvin arjessa ja tyossddn. Kirja tarjoaa eviitd hyvin mielen
taitojen harjoitteluun ja itselle tirkeiden tavoitteiden saavut-
tamiseen. Hyvin mielen taidot ovat taitoja, joilla on tutki-
tusti hyvinvointia lisidva vaikutus.

Kirjassa on sekd ammattilaisen vinkkisivuja ettd monis-
tettavia harjoitteita. Monistettavat tehtdvipohjat perustuvat
Hyvin mielen taidot -kirjaan koottuun tutkimustietoon,
joka on periisin positiivisesta psykologiasta sekd luovuus- ja
itsensd johtamisen teorioista. Tehtivipohjat on kuvitettu,
jotta niiden tekeminen olisi helppoa ja hauskaa.

Kirjan taustaoletuksena on kisitys ihmisestd kokonais-
valtaisena olentona, joka koostuu neljistd osa-alueesta: ke-
hosta, tunteista, mielestd ja sisimmistd. Voidakseen hyvin
ihminen tarvitsee yhteyden niihin kaikkiin.

Valmennuksellinen ote, jota kirjassa sovelletaan, on
yhdistelmi tuloksellisista ammattilaisten kidyttamistd val-
mennusmenetelmistd. Niitd ovat muun muassa voimavara-
keskeinen valmennnus, NLP eli neuro linguistic program-
ming sekd taideterapia. Menetelmien yhteinen ydinajatus
on, ettd ihminen on itse oman itsensd paras asiantuntija ja
ettd mydnteisid ajattelumalleja vahvistaen on mahdollista
ohjata kiyttdytymistd haluttuun suuntaan.

TEHTAVAPOHJTEN JAOTTELU

Tehtivipohjat on jaoteltu yleisiin tehtdvipohjiin ja seitse-
miin hyvin mielen taitokategoriaan: mydnteisyyden, tah-
donvoiman, vuorovaikutuksen, myétitunnon, luovuuden,
lasndolon sekd itsensi johtamisen taitoihin. Voit hyodyntdd
nditd tehtdvipohjia vapaasti osana omia kurssejasi, olivatpa
ne mistd tahansa aiheesta: itsetuntemuksesta, esimiehend
kehittymisestd, kirjoittamisesta, painonhallinnasta tai ma-
ratonille valmistautumisesta — vain muutaman esimerkin
mainitakseni. Olen valinnut tehtivipohjille timin jirjes-
tyksen siksi, ettd Hyvin mielen taidot -kirjan jaotteluraken-
ne on monelle valmentajalle ja asiantuntijalle jo ennestiin
tuttu. Niin sinulle jid vapaat kddet rakentaa oman kurs-
sisi sisiltd oman ammattitaitosi nikokulmasta parhaalla
mahdollisella tavalla. Sini itse tiedit, millainen sisillollinen
etenemisjirjestys on asiakkaasi, kurssisi tai ryhmisi kan-
nalta paras. Ndin voit hyodyntdd yksittdisten hyvin mielen

taitojen harjoitteita osana rakentamaasi kokonaisuutta jous-
tavasti.

Mikili kaipaat valmiiksi rakennettua muotoa jonkin
yksittdisen tavoitteen saavuttamiseen, 16ydit sovellettavan
etenemisjirjestyksen Hyvin mielen vuosi -kirjasta. Kysei-
nen kirja etenee siten, ettd se rakentaa vuoden pituisen muu-
tospolun valmennusteknisesti optimoidussa jarjestyksessi.
Siind on seuraavat teemat:

e Mistd mini tulen?

e Minki unelman haluan toteuttaa?

e Miki on minulle tirkedi?

e Miten kuulen paremmin oman ddneni?

* Minki tekemisesti nautin?

e Miten saan voimaa toisista?

* Miten kohtelen itsefini rakentavasti?

* Miten uskaltaudun kohti sitd, miki pelottaa?
* Miten saan tehtyd unelmastani totta?

e Miten voin ennakoida esteet?

* Miten 16ydén uusia nikokulmia?

* Miten varmistan, ettd pystyn jatkamaan kohti tavoitetta?
* Miten yllipidin toivoa?

YLEISET TEHTAVAPOHJAT

Yleiset tehtivipohjat ovat nimensi mukaisesti geneerisid.
Voit kiytdd niitd sekd yksittdisten asiakkaitten kanssa ettd
ryhmissd. Jos rakennat kurssin, yleisid tehtdvipohjia kan-
nattaa kdyttdd kurssin alussa ja lopussa sekd kurssin sisilld
valitsemissasi kohdissa. Niiden avulla luot kurssiin selkeiti,
toistuvia rakenteita, autat asiakkaita viemiin toiminnan ka-
lenteritasolle ja sitd kautta osaksi arkea.

Kurssi tai uuden asiakkaan kanssa tydskentely on help-
poa aloittaa esimerkiksi timin hyvin mielen matkan luo
-tehtdvipohjan avulla. Sen avulla asiakas luo itselleen moton
ja kohdentaa huomion siithen polkuun, mitd hin on aloitta-
massa. Myos tehtivilista ja karsimiskartta auttavat asiakasta
halutussa muutoksessa tehokkaasti alkuun.

Tissd kuussa tirkein tavoitteeni on -pohja auttaa puoles-
taan tarkentamaan fokusta ja priorisoimaan tekemisid. Jos
vetdamilldsi ryhmilld on tapaamisia joka viikko, joka nel-
jas viikko voi olla hedelmallistd teettdd timi tehtdvipohja
tai antaa se kotitehtdviksi. Jos vedit jotain konkreettiseen
tavoitteeseen tihtddvad kurssia, viikkosuunnitelma-pohja
toimii ajattelun jasentimisessd ja tekemisten muuntamista
viikkorutiineiksi. Kuukauden pohdinta -pohjaa voi kiyttda
minki tahansa asian reflektoinnin tukena sopivissa kohdissa
ja erilaisissa vilietapeissa.
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HYVAN MIELEN TAITOJEN POHJAT

Hyvin mielen taitoja on yhteensi 53. Ne jakautuvat yhteen-
sd seitsemdin eri kategoriaan, jotka ovat

* mydnteisyyden taidot

* tahdonvoimataidot

* vuorovaikutustaidot

* myotituntotaidot

luovuustaidot

lasndolotaidot

* itsensd johtamisen taidot.

Kaikkien taitojen tarkemmin eritellyn luettelon 16ydat sisil-
lysluettelosta edelliseltd aukeamalta.

Kustakin taidosta on tehtivipakissa ensin yksi taustoitta-
va vinkkisivu ja sen jilkeen yksi tai kaksi tehtdvipohjaa tai-
dosta riippuen. Vinkeissd on kerrottu, miten tehtdvipohjan
kanssa tyoskenteleminen kannattaa pohjustaa ja ohjeistaa
sekd liitetty sen yhteyteen kiteytys kyseisestd taidosta. Lisdksi
on mukana erilaisia yksilo- ja ryhmivalmennusvinkkejd, kir-
javinkkejd sekd muita kidytinnon ideoita.

Kaikkia tehtdvipohjia voi kiyttdd sekid yksittdisen asiak-
kaan kanssa ettd ryhmissi. Jotkut tehtivit toimivat pa-
remmin yksilotyoskentelyssd, toiset paremmin ryhmissi.
Olen kirjoittanut ohjeet ensisijaisesti yksilotyoskentelyn ni-
kokulmasta ja lisinnyt perdin maininnan ryhmakaytosti.
Toisinaan olen laventanut ryhmitehtivdi ja antanut siihen
lisivinkkejd. Halutessasi pystyt rakentamaan kokonaisen
vertais- tai valmennusryhmin tapaamiskerran yhden yksit-
tdisen hyvin mielen taidon ympirille.

LUPA MONISTAA

Kaikkia timin kirjan tehtdvipohjia saa monistaa ohjaus- ja
koulutuskdyttoon, kuten kurssimateriaaleiksi. Tehtdvipoh-
jien muuntelu on kuitenkin kielletty, eikd niitd saa julkaista
osana uutta julkaisua ilman kustantajan ja tekijoiden lupaa.
Jokaisen tehtdvipohjan alareunassa on lihdemerkinti. Olen
kiitollinen, kun pidit lihdemerkinnin monistamissasi mate-
riaaleissa nikyvilld. Niin kuka tahansa kiinnostunut piisee
halutessaan helposti ja vaivattomasti tutustumaan alkupe-
riislihteeseen ja hakemaan lisdd tietoa.

LISATIETOA

Lisitietoa aiheista 16yddt niistd kirjoittamistani kirjoista ja
materiaaleista:

HYVAN MIELEN TAIDOT (2016). Tosielimin tarinoita, teo-
reettista tutkimustietoa helposti paketoituna seki erilaisia
toiminnallisia ja pohdintatehtivii. Huom. Tissi kirjassa on
valtavan laaja lihdeluettelo, josta 16ydit suurimman osan
positiivisen psykologian keskeisistd kansainvilisistd lihde-
teoksista, jotka on julkaistu vuoteen 2016 mennessi.

HYVAN MIELEN KORTIT (2016). 53 voimauttavaa korttia, jossa
kussakin on yksi hyvin mielen taito, yksi voimalause ja Kris-
ta Keltasen kaunis valokuva. Korttipakan mukana on myds
ohjekortit korttien kiyttoon.

HYVAN MIELEN VUOSI (2017 JA 2018). Markus Freyn kuvit-
tama tehtdvikirja, jonka avulla kuka tahansa voi edetd kohti
itselleen merkityksellistd tavoitetta tai unelmaa. Kansista on
neljd eri virivaihtoehtoa: keltainen, pinkki, turkoosi ja ruusu-
kullanvirinen blingbling.

INSPIRAATIOKORTIT (2016). 48 inspiroivaa korttia, jossa kus-
sakin on yksi luovuutta herittelevd toiminta-ajatus, voima-
lause sekd Krista Keltasen kaunis valokuva. Korttipakan
mukana on myos ohjekortit korttien kiytton seki lyhyt yh-
teenveto inspiraatioteoriasta.

POHJOLAN VOIMAELAIMET (2018). Kokoelma eldimisti ker-
tovia tarinoita, eldinten biologista kiyttdytymistietoa seki
niihin liittyvid muinaisia myytteji ja kansanuskomuksia.
Kirja sisdltdd kustakin eldimestd my®s eldimen erityisen voi-
man, siitd viestivin voimalauseen seki pohdintatehtivii siitd,
kuinka eldimen voimaa voisi soveltaa omassa arjessa. Markus
Freyn nelivirikuvitukset.

POHJOLAN VOIMAELAINKORTIT (2018). 40 voimauttavaa kort-
tia, jossa kussakin on yksi Pohjolassa esiintyvi, luonnonva-
rainen eldin, sen edustama voima, voimasta viestivi vahvis-
tuslause sekd Markus Freyn tekemi kuvituskuva.

LISAKST:

Jos olet kiinnostunut asiakkaan luovuuden tukemisesta ja
omannikaisen elimin tukemisesta, l6yddt 12 inspiroivaa tai-
teilijatarinaa sekd konkreettiset ohjeet omannikéisen elimin
luomiseen Krista Keltasen kanssa tekemistini kirjasta Luova
tawko — Loydi oma tapasi eldi (2018).

Jos olet kiinnostunut tukemaan naisten itsetuntoa ja ura-
kehitystd, 16ydat inspiroivia tarinoita ja kidytinnén ohjeita
yhdessi Jaana Villasen kanssa kirjoittamastani kirjasta Huip-
punaiset. Menestystarinoita (2016).

Jos olet kiinnostunut asiakkaan oman voiman, vaikutus-
vallan ja viestinndllisen kiteyttdmisen tukemisesta, 1oydat
tarinoita ja tydkaluja kirjastani Egosta fantasmagoon — Tie ka-
rismaattiseen itseesi (2013).

Hyviin mielen taidot -Facebook—sivulla julkaistaan jatku-
vasti ilmaista sisdltéd ja monipuolisia vinkkeji aiheesta. Si-
vustolla on my6s sidannéllisesti arvontoja.

Seuraamalla aihetunnisteita #hyvinmielentaidot #hyvin-
mielenkortit #hyvinmielenvuosi #hyvinmielenminuutti [oy-
dit lisad ideoita ja inspiraatiota aihepiiristi.

Syddmellisesti tervetuloa Hyvin mielen tehtivipakin pa-
riin! Toivottavasti saat sen avulla luotua ikimuistoisia hetki,
loistavia onnistumisia sekd paljon hyvia mieltd omille asiak-
kaillesi — keitd ikind he ovatkaan!

Helsingin Arabianrannassa 2.9.2018
Maaretta
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