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"Kestavd, Rilpailukykyinen
tietoyhteiskunta ei ole
mahdollinen ilman Restdavdcd
mielenterveyttd.”

Kristian Wahlbeck
Kehitysjohtaja, Suomen mielenterveysseura



"HYVA MIELI — HYVA DUUN!”

MHTT

Mielen hyvinvointitreenit tyoelamassa
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MHTT — MIELEN HYVINVOINTITREENIT TYOELAMASSA
“Hyva mieli — Hyva duuni”

Kehitetty TSR:n kehitysavustuksen ja tuotteistamismaararahan tuella.

Parhaat psykologiset harjoitukset luovan, joustavan ja aurinkoisen
mielen kehittamiseksi ja hyvin vuorovaikutustaitojen luomiseen.

Asiantuntijatiimissd mukana:

 /lona Rauhala, psykologi

e Juhani llmarinen, Emeritusprofessori

e Elina Jaakkola, Turun kauppakorkeakoulu
e Tero Puranen, Johtamiskonsultti

Suomi tunnetuksi uusien IT-taitojen huippumaana = ltseTuntemus ja
lhmissuhdeTaidot!



MHTT LAHTOKOHDAT

MHTT:n tarkoitus on kehittaa henkilokunnan hyvinvointia
harjoittelemalla psykologisia taitoja, joiden avulla pystyy
paremmin selviamaan taman paivan tyoelaman haasteista.

MHTT perustuu nykyaikaisen tieteellisen ihmistutkimuksen
keskeisiin teorioihin, kuten aivojen neuroplastisuus,
elamankaaripsykologia, voimavara- ja ratkaisukeskeinen
ajattelu, positiivinen psykologia ja tietoisuustaidot.

Peruslahtokohtana on holistinen kokonaiskuva
itseohjautuvasta yksilosta, joka tahtoo kehittya tyossaan ja
elamassaan.



MHTT:N KILPAILUETU

e Tyohyvinvointiin liittyvia palveluita on Suomen markkinoilla paljon.
Useimmat keskittyvat fyysisen kunnon, sosiaalisen osaavuuden ja
turvallisuuden kehittamiseen

e Psykologisen hyvinvoinnin menetelmia tarjotaan yksittaisina luentoina
(tyky-paivat) tai erillisina menetelmina, usein irti arkisesta tydoelaman
jaytannosta (esim. mindfulness).

»MHTT tarjoaa helppokayttoisen ja kokonaisvaltaisen tyohyvinvoinnin
tyokalun parantamaan yksilon ja organisaation arkea. Se on ainut
palvelu omassa kategoriassaan.



ASIAKASSEGMENTIT:

N\

‘ Yksilo — kuka tahansa organisaation jasen

\

Tiimi — organisaatiossa oleva tiimi 6—20 henkea

|
‘ Organisaatio - koko organisaatio

[

‘ Valmentajat — uudet MHTT valmentajat
/




MHTT OHJELMA

Alkuluento: tyoterveydesta ja mielen hoitamisen tarkeydesta.
Harjoitusryhmien koot: 8-10 henkil6a.
8 tapaamista a’ 2 tuntia — Psykotreenit!

Kotitehtavat, harjoituspaivakirja, oheismateriaali ja digitaaliset
sovellutukset.

Skype valmennus.
Alku- ja jalkitestaus.
Loppuluento ja yhteenveto.



RYHMATAPAAMISET

Valmennuksen aikana kaksi ryhmaa tapaa kahdeksan kertaa (a’ 2 tunnin
ajan) harjoitellen kaytannonlaheisia ja yksinkertaisia mielen
hyvinvointia kehittavia harjoitteita.

Taman lisaksi on kaksi 3 tunnin luento- ja keskustelutapahtumaa.

Valmennukseen liittyy Tony Dunderfeltin laatima lukumateriaali seka
digitaaliset seurantalaitteet.

Ennen harjoittelua mitataan itsearvioinnilla osanottajien nykyinen

stressitaso ja kyselylomakkeella kysytaan heidan tydhonsa liittyvia
henkilokohtaisia haasteita.

Toinen kysely suoritetaan harjoittelujakson loputtua.



HYVAN MIELEN RESEPTI

* Hyva itsetunto — Ystavaharjoitus

e Sisaisen hopotyksen vahentaminen — Mindfulness

 Tunteen kolmisointu — Tunne, emootio ja tunneilmaisu

* Nopeat rentoutuskeinot — Parasympaattisen aktivointi
 Nakdkulman vaihtamisen taito — Ongelmista > Ratkaisuihin

e Erilaisuuden ymmartaminen — Persoonallisuus ja temperamentti
e Kuuntelemisen taito — 30 sekunnin saanto

* Irti paastaminen, hellittaminen - Anteeksianto



MUUTOS KUN LAHTOTILANNE MATALAMPI

(* = kdannetty asteikko)

Olen mielestdni hyva synnyttamaan itsessani
ns. positiivisia tunteita ja tuntemuksia

Osaan hyvin rentouttaa ja rauhoittaa itseani
kiireisen tyopaivan aikana

Olen mielestani hyva ilmaisemaan kiitosta ja
kannustusta toisille tyontekijoille

En murehdi ty6asioista liikaa

Osaan tarkasti kertoa mika on tunteen ja
emootion vdlinen ero

*En ole kovin hyva omien stressireaktioiden
hallinnan kanssa

Osaan mielestani erittdin hyvin toimia omien
ns. kielteisten tunteideni kanssa

Osaan hyvalla tavalla ilmaista artymysta ja
vihaa
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PROSENTTIMUUTOKSET

Miten paljon kelaat ja vatvot mielestasi turhaan tydasioita”?

30% > 20%

Miten paljon mielestasi stressaat turhaan tyopaivan aikana?

27% > 17%

Miten paljon mielestasi arsyynnyt turhaan tyopaivan aikana?

29% > 14%



MIELEN HYVINVOINTI OSANA TYOVOINTIA

MHTT on kokonaisvaltainen, tiedostamiseen ja harjoitteluun perustuva,
psyykkisen hyvinvoinnin kehitysvalmennus.

Kyse on kdaytannonlaheisesta, ihmisen taitoja kehittavasta tiedostavasta
toiminnasta.

Tapahtuu tyon kehittamisen ja tydhyvinvoinnin kontekstissa.
“"Ihmiset voimavarana” juhlapuheista konkreettiseen kaytantoon.

MHTT on kokonaisvaltaisuudessaan ja soveltavuudessaan ainutlaatuinen
maailmassa. Suomi tunnetuksi IT-taitojen huippumaana!

IhmissuhdeTaidot
ltsetuntemusTaidot.



"[hminen on ajassa kasvava siemen”

MHTT

Mielen hyvinvointitreenit tybelamassa
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TONY DUNDERFELT

PUH: 040-5089165
etony@dialogia.fi

swww.tonydunderfelt
.com

eswww.iloiseksi.fi



mailto:tony@dialogia.fi
http://www.tonydunderfelt.com/
http://www.iloiseksi.fi/
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