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1. Mindful Managers —hankkeen esittely

Ty06stressi on yksi tyoperadisten sairauksien yleisimmista syista, ja se vaikuttaa miljooniin ihmi-
siin kaikkialla Euroopan unionissa. On havaittu, etta 53% tyontekijoista uskoo, etta stressi on
tarkein terveys- ja turvallisuusriski, jota he kohtaavat tyopaikoilla, ja 27% tyontekijoista il-
moitti kokeneensa “stressid, masennusta, ahdistusta”, jonka tyo on aiheuttanut tai pahenta-
nut viimeisen 12 kuukauden aikana (EU: n OSHA, 2016). Vaikka tyollisyydelld on monia etuja
fyysiselle ja mielenterveydellemme, tyon tahti ja luonne ovat muuttumassa, mika voi aiheut-
taa mielenterveyteen ja hyvinvointiin liittyvia paineita.

Mindful Managers on kolmen vuoden mittainen (2017-2020) Erasmus + -hanke, jota rahoit-
taa Euroopan unioni. Sen tavoitteena on havittaa tyoyhteisdissa mielenterveyteen liittyvaa
stigmaa ja antaa johtajille tyokaluja ja resursseja aktiivisen positiivisen tyohyvinvoinnin tuke-
miseen itselleen ja tiimilleen. Hankkeen tavoitteena on my6s kouluttaa johtajia tunnistamaan
mielenterveysongelmat ja puhumaan avoimesti naista aiheista tyossa vakavien terveysongel-
mien valttamiseksi. Ottamalla kdytt6on huomioivampia ldhestymistapoja ja rohkaisemalla sii-
hen my0s tyontekijaryhmia, esimiehet voivat tukea joustavamman tyévoiman kehittamista.
He pystyvat tunnistamaan, milloin ryhman jasen tarvitsee lisdtukea ja ndin varmistamaan,
etta pitkaaikaisempia stressiin liittyvia sairauksia voidaan valttaa. Lisaksi johtajat lisdavat tie-
toisuuttaan oman stressitasonsa suhteen ja varmistavat siten tarpeidensa mukaiset ja toimi-
vat strategiat henkisen, fyysisen ja emotionaalisen hyvinvoinnin varmistamiseksi.

Nelja hankekumppania Euroopasta; Inova Consultancy (Iso-Britannia), VAMK (Suomi), Obelisk
(Belgia) ja CARDET (Kypros) ovat yhdessa kehittdneet uuden koulutusohjelman, joka tukee
julkisen sektorin johtajia olemaan huomioivampia ty6paikallaan. Kaikki tassa hankkeessa mu-
kana olevat kumppanit tunnistavat henkiloston ja esimiesten kokeman stressin tyopaikoilla.

Osana hanketta (tyopaketti 2) ylikansallinen hankeryhma kehitti Mindful Managers -koulutus-

ohjelman tukemaan julkisen sektorin johtajia ja heidan tyontekijoitdan mielenterveyden ja
ty6hyvinvoinnin alueella.

2. Mindful Managers -koultusohjelma

Mindful Managers —koulutusohjelma on innovatiivinen monitieteisellad ldhestymistavallaan.
Ohjelma koostuu viidesta moduulista:

1. Pida yhteytta
2. Ole aktiivinen
3. Ota huomioon
4. Opiskele

5. Anna



Nama viisi moduulia on kehitetty ja muokattu Yhdistyneen kuningaskunnan hallituksen
hankkeen 'Mental Capital and Wellbeing' (2008) teemoista. Moduulit seuraavat '5 a Day' -

hyvinvointitapoja.

Jokaisessa moduulissa tutustutaan kahteen aiheeseen, jotka esitetdan alla olevassa taulu-
kossa. Naiden moduulien aikana sinulla on mahdollisuus tutkia erilaisia tietoisuuteen liitty-
vid aiheita ja tutustua erilaisiin stressin hallinnan tekniikoihin.

Moduulit

Aiheet

1. Pida yhteytta

Itsetietoisuus: ymmarra itseasi

Roolit

2. Ole aktiivinen

Tiimin rakentaminen fyysisen harjoituksen avulla

Rentoutumistekniikat

3. Ota huomioon

Itsetuntemus ja ihmisten valinen tietoisuus

Oikeiden kysymysten esittaminen

4. Opiskele Tyonhallinta
Elinikdinen oppiminen
5. Anna Antaminen positiivisen valmennuksen kautta

Vékivallaton viestinta

2.1. Moduulien tavoitteet

Moduuli 1

Tama moduuli esittelee Mindful Managers -koulutusohjelman ja ensimmaisen aiheen, Yh-
dista. Sinua kannustetaan luomaan yhteyksia ymparillasi oleviin ihmisiin, jotka voivat rikas-
tuttaa arkea. Kuulet myos erilaisista sosiaalisista rooleista ja tiimityoskentelyn tarkeydesta.

Moduuli 1: Pida yhteytta

1.
2.

Luo syvempi yhteys itseesi

Ota yhteytta erilaisiin persoonallisuuk-
siin ammatillisella tasolla parantaaksesi
tiimin tuloksia

Luo yhteys koko tiimiin, jolla on erilaisia
persoonallisuustyyppeja. Tunnet tar-
peesi, elamantapasi seka standardisi ja
arvosi.

Nayta ymmarrys muille kollegoille,
joilla on erilainen rooli

Aihe 1: Itsetietoisuus: Ole yhteydessa itseesi

Tee henkilokohtainen arviointi henkil6-
kohtaisista heikkouksista ja vahvuuk-
sista.




2. Tunne/koe sosiaalisen roolisi vaikutus
ryhmassa tai tiimissa.

3. Ymmarra oma viitekehyksesi nahdak-
sesi muita ndkdkulmia

4. Nae nama erilaisuudet tyyleissa tay-
dentavina eika vastakkaisina.

Aihe 2: Ota rooleja 1. Ymmarrd mita stressitekijat ovat yksi-
[6ille tiimeissa henkilokohtaisesti ja
vuorovaikutuksessa toisten kanssa

2. Tunne/koe sosiaalisen roolisi vaikutus,
kommunikointityylisi ja johtajuustyylisi
ryhmassa tai tiimissa

3. Ymmarra, mita sina voit tehda johta-
jana parantaaksesi omaa tietoisuuttasi
(mindfulness) seka tiimin tietoisuutta
tutkimalla elementteja, jotka osoittau-
tuvat lisddmaan tietoisuutta.

4. Ymmarra oma viitekehyksesi nahdak-
sesi muita ndakokulmia.

Moduuli 2

Moduuli 2 kertaa ensimmaisen moduulin aiheita ja rohkaisee sinua olemaan aktiivinen. Fyysinen ak-
tiivisuus on hyva tapa rakentaa tiimia ja myo6s ehkaista stressia. Tassa modulissa esitelladan myos eri-
laisia stressitekniikoita.

Moduuli 2: Ole aktiivinen 1. Vahenni3 stressia fyysisten harjoitusten
avulla

2. Edista yhteistyota, tuottavuutta, tiimi-
henkea ja tietoisuutta

3. Tehosta luottamusta ja lisaa itsekun-

nioitusta
Aihe 1: Ryhméaytyminen fyysisten harjoitus- 1. Ole yhteydessd positiivisella ja tuotta-
ten avulla valla tavalla toisiin ryhman jaseniin
2. Nosta tiimin energiatasoa ja koe yh-
teytta tiimiin
3. Koe yhteytta positiivisten kokemusten
kautta
Aihe 2: Rentoutustekniikat 1. Tunnista ero stressin ja ahdistuksen vi-
lilla

2. Opi ymmartamaan paremmin, kuin voit
kasitella stressia ja ahdistusta

3. Opi uusia ja helppoja tekniikoita stres-
sin ja ahdistuksen kasittelyyn




Moduuli 3

Moduuli 3 liittyy kahteen edelliseen moduuliin ja auttaa hyvaksymaan tydn tuottamat ongelmat ja
negatiiviset ndkokulmat, jotta voit paremmin 16ytda ulos stressaavista tilanteista. Kiinnittamalla huo-

mio positiivisiin nakdkulmiin, voit myds auttaa muita tiimildisia.

Moduuli 3: Ota huomioon

Huomioi omat vahvuutesi johtajana ja
kehita niita

Huomioi yhteistydokumppaniesi voima-
varat ja kehita niita

Kayta moduulin tyokaluja tiimisi kanssa
luodaksesi mahdollisuuksia

Aihe 1: Itsetietoisuus ja ihmistenvalinen tie-
toisuus

Tiedosta ihmissuhde taitosi

Tule tietoisemmaksi kyvyistasi kehittaa
ihmissuhdekykyjasi ja tietoisempaa
tyoskentelytapaa

Huomioi yhteistydkumppaniesi vahvuu-
det ja tarpeet

Aihe 2: Oikeiden kysymysten esittdminen

Mieti tietoisen kommunikoinnin tar-
keytta

Tiedosta oma tapasi kommunikoida
ryhmassa

Ole tietoinen erilaisista kommunikointi-
tyyleista ja siita kuinka niita kdytetaan
tehokkaasti ammatillisessa ja henkil6-
kohtaisessa eldamassa

Moduuli 4

Kun yrittaa jotain uutta, silld voi olla positiivisia vaikutuksia eldmaan. Moduuli 4 tutkii elinikdisen op-
pimisen voimaa ja tarkeytta seka tiimin johtamista tietoisen johtamisen avulla.

Moduuli 4: Opiskele

Tutki tyopaikalla taitoja ja tarpeita tie-
toisesta nakokulmasta

Tunnista oppimistarpeet ja poimi par-

haat ideat omaan tyoyhteiso0si

Ota kayttoon uusi tieto tyoyhteisdssasi

Aihe 1: Tyon johtaminen

Ymmarra sekd tyon etta tyoyhteison ta-
voitteet

Tunnista sekda omat etta tyoyhteisosi
taidot ja voimavarat




Etsi ja jaa uutta tietoa

Aihe 2: Elinikdinen oppiminen

Huomioi tyontekijoiden erilaisuus tyo-
yhteisOssa

Ymmarra roolisi tyoyhteison kehitta-
jana

Ymmarra johtamisen tarkeys otetta-
essa kayttoon uutta teknologiaa

Moduuli 5

Moduuli 5 on koulutusohjelman viimeinen moduuli, siten se kertaa koko harjoituksen sisallon. Mo-
duulissa my0s esitellaan antamisen ja yhteistyon tarkeytta tyoyhteisossa.

Moduuli 5: Anna

Koe yhteistyon voima

Luo yhteyksia ihmisiin ja salli myotatun-
toinen antaminen ja vastaanottaminen

Ole tietoinen omasta vaikutuksestasi it-
seesi ja muihin

Lisaa positiivista vaikutusta kayttamalla
tietoisia tekniikoita

Aihe 1: Anna johtamalla positiivisesti

Auta itsedsi ja muita Johtamalla ratkai-
sukeskeistd ajattelua

Tarjoa vaikuttavampia ratkaisuja aktii-
visesti kannustamalla tutkimaan tavoit-
teita, nykyista kdytantoa, vaihtoeh-
toja/ratkaisuja ja halua muuttua
Haasta ja tue muita kehitysprosesseissa
auttamalla heitad luomaan tietoisuutta,
tekemaan valintoja ja ottamaan vas-
tuuta toimistaan

Aihe 2: Vékivallaton vuorovaikutus

Esitd oma nakokulmasi positiivisella ta-
valla, tosiasioihin perustuen

Yhdista viesti yleismaailmallisiin inhi-
millisiin tunteisiin ja tarpeisiin

Muotoile ehdottomat vaatimukset
muille myonteisesti, yhdistavalla tavalla
Puhu ja kuuntele empaattisesti
Rohkaise keskindiseen ymmarrykseen




