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Paras hyppykaverisi

coaching



PELKO:
PARAS HYPPY-
KAVERISI




e Pitaa hengissa

e Muistuttaa, etta
ollaan elossa

e Osoittaa, missa
tarvitaan muutos
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Viha
Hapea
Ahdistus
Kateus
Suuttumus
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e Pitaa hengissa
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-Primaari tunne

-Kaikella elollisella pelkoreaktio




-Kaikella elollisella pelkoreaktio

-Kaikki energia uhkaan
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-Primaari tunne
-Kaikella elollisella pelkoreaktio
-Kaikki energia uhkaan

-Kaikki muu jaa taka-alalle
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-Kaikella elollisella pelkoreaktio

-Kaikki energia uhkaan

-Kaikki muu jaa taka-alalle

Aika sailya hengissa!







-Elama viritetty yhteyteen




-Elama viritetty yhteyteen

-lhminen tarvitsee toisia




-Elama viritetty yhteyteen
-lhminen tarvitsee toisia

-Pelko yhteyden menetyksesta




-Elama viritetty yhteyteen
-lhminen tarvitsee toisia

-Pelko yhteyden menetyksesta

Ei kannata urpoilla liikaa!




e Pitaa hengissa

e Muistuttaa, etta
ollaan elossa







Kyse ei ole siita mita teet.

Kyse on siita, miksi teet sen.



e Pitaa hengissa

e Muistuttaa, etta
ollaan elossa

e Osoittaa, missa
tarvitaan muutos




Keho, mieli ja pelko
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Keho

Vartalo
Alvot
Hermosto




Mieli
Sisainen olemus
Ajattelu
Tulkinta

lhminen
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Keho

Vartalo
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Hermosto




lhminen

Mieli Clale
Sisainen olemus Vartalo
Ajattelu Aivot
Tulkinta Hermosto

Kieli: Tunteet
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Mieli Keho
Sisainen olemus Vartalo
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Tulkinta Hermosto

Kieli: Ajatukset Kieli: Tunteet




Mieli
Sisainen olemus
Ajatukset
Tunteiden tulkinta

lhminen
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lhminen voi, miten mieli voi

Keho

Vartalo
Ailvot
Hermosto




lhminen

Kristen Ulmer, The art of fear



lhminen

NOKIA

Kristen Ulmer, The art of fear



lhminen

1000 tyontekijaa
Kaikilla oma rooli

Kaikki tarpeellisia
Kaikilla aani

Kristen Ulmer, The art of fear



lhminen

1000 tyontekijaa
Kaikilla oma rooli

Kaikki tarpeellisia
Kaikilla aani

Toimitusjohtaja
Johtaa
Suunnittelee

Tekee paatokset

Kristen Ulmer, The art of fear



Keho ja pelko



PELKO AIVOISSA

» Uhka
e (T | 7N » “Liskoaivojen” mantelitumake

» Alkeellisillakin elaimilla

» \/alitdon kehon viritys toimintaan
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undinatus

Mantelitumake

(amygdala) Hippokampus (aivoturso)
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PELKO AIVOISSA

Pelkoreaktio:
valmistaa kehon
toimimaan



PELKO AIVOISSA

o

Stressireaktio:

Ei uhkaa Ei reaktiota Taistele
” . Pakene
Pelkoreaktio:
Uhka valmistaa kehon

Jahmety

toimimaan




Kehon kieli on tunteet



Tunteet




Tunteet
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Tunteet
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Mieli ja pelko



ieli




e Tunteet syntyy kehossa



e Tunteet syntyy kehossa

e Mieli tulkitsee ja nimedd ne



e Tunteet syntyy kehossa
e Mieli tulkitsee ja nimedd ne

e Kuunnellaan kehoa tai ei
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Tunteet syntyy kehossa

Mieli tulkitsee ja nimed@d ne
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Toteutetaan potentiaali tai ei

Muisteleminen



e Tunteet syntyy kehossa
e Mieli tulkitsee ja nimedd ne
e Kuunnellaan kehoa tai ei

e Toteutetaan potentiaali tai ei

e Muisteleminen



Pelko ei ole ongelma.

Ongelma on, jos sita ei
kuunnella.

Pelko tekee itsensa kuulluksi.
Tavalla tai toisella.




Mielen kieli on ajatukset



MIELEN TEHTAVA
Ai@OICE IZ&-AO ajatusta / pva
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» Suurin osa negatiivisia
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MIELEN TEHTAVA
A&@OICE IZ&-AO ajatusta / pva

» Suurin osa negatiivisia

» 90% ajatuksista samoja kuin eilen

» Ajatusten sisaltd syntyy uskomuksista
» Tiedostamattomia

» Ei totta

» Suurin osa rajoittavia

Sind et et ole sinun ajatukset!




Olen

(esim. epdonnistunut, tyhmd, hidas oppimaan)



Minulla on ajatus, ettd olen

(esim. epdonnistunut, tyhmd, hidas oppimaan)



Huomaan, ettd ajattelen ettd olen

(esim. epdonnistunut, tyhmd, hidas oppimaan)



Sina et ole sun ajatukset!



Mutta jos et hallitse niit3,
sinusta tulee sun ajatukset.
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Your thoughts are incredibly powerful.

Choose yours wisely.

— Joe Dispenza



AJATTELEVA MIELI
HALTUUN




AJATTELEVA MIELI
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AJATTELEVA MIELI
H{QL-JELJMN kset

» Samalla tunteet muuttuu
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Uhka = Sterssivaste. Aina




AJATTELEVA MIELI
H{QL-JELJMN kset

» Samalla tunteet muuttuu
» Seuraa fysiologian muutos

» Elama muuttuu

Uhka = Sterssivaste. Aina

Mutta, voit vaikuttaa,
minkd koet uhkana.
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AJATTELEVA MIELI
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» Sina et ole sinun ajatukset




AJATTELEVA MIELI
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» Sina et ole sinun ajatukset
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AJATTELEVA MIELI
Hﬁla-r[iuzg-%utus ajatukseksi

» Sina et ole sinun ajatukset
» Aloita pienesta

» Nykyhetki ainoa hetki muuttaa
mitaan




“Accept - then act.

Whatever the present moment contains, accept it as if
you had chosen it. Always work with it, not against it.

Make it your friend and ally, not your enemy. This will
miraculously transform your whole life”

—Eckhart Tolle



Pelko ja taidon kehittyminen



Mita on TAITO?
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“Taito on tiedostamatonta kehonosien liikettd sovelletussa ympdristossa tavoitteen

ja tarkoituksen mukaista. “



MOTORISET

OMINAISUUDET
VOIMA

LIIKKUVUUS
NOPEUS
KESTAVYYS
TAITO

SR St




Taito luokitellaan yhdeksi viidesta motorisesta
ominaisuudesta.

TAITO

LIIKKU-VUUS
VOIMA

NOPEUS KESTAVYYS

Taitava ja laadukas liikkeen suorittaminen ja
harjoittelu auttaa motoristen ominaisuuksien
kehittamisessa.
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(&) | ENTOTAIDON
. KEHITTYMINEN

CEIMEELE
» Pikkutaidot
» Ei hyvaa tai huonoa suoritusta
l‘ - ' = » Monipuolisuus

. IR - &y 2 ,
B XFA \12"' ~ » Oppiminen = tavoitellun suorituksen

: / - toisto



TAIDON KEHITTYMINEN




TAIDON KEHITTYMINEN

» Pimea huone




TAIDON KEHITTYMINEN

» Pimea huone

» Huomion jakaminen vs. fokus




TAIDON KEHITTYMINEN

» Pimea huone
» Huomion jakaminen vs. fokus

» Mika oleellisinta?




MITEN IHMINEN OPPII
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» Oppiminen = tapa
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» Oppiminen = tapa

» [Tapa = toisto




MITEN IHMINEN OPPII

» Oppiminen = tapa
» Tapa = toisto

» Ei olemassa lahjakkuutta




MITEN IHMINEN OPPII

» Oppiminen = tapa
» Tapa = toisto
» Ei olemassa lahjakkuutta
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MITEN IHMINEN OPPII

» Oppiminen = tapa

» [Tapa = toisto

» Ei olemassa lahjakkuutta
» Toisto toisto toisto

» Huom! Laadukas toisto!
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OPPIMINEN JA PELKO

» Positiiviset tunteet nopeuttaa
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» Nykyhetki on ainoa hetki oppia
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» Nykyhetki on ainoa hetki oppia
» Fokus

» Stressi = ei ole aika oppia.
On aika selviytya!




OPPIMINEN JA PELKO

» Positiiviset tunteet nopeuttaa
» Nykyhetki on ainoa hetki oppia
» Fokus

» Stressi = ei ole aika oppia.
On aika selviytya!

» Stressivaste
-taistele
-pakene
-jahmety
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-Nae asiat niin kuin ovat

-Hyvaksy asiat niin kuin ne ovat




-N3e asiat niin kuin ovat
-Hyvaksy asiat niin kuin ne ovat

-Tee suunnitelma




-Nae asiat niin kuin ovat
-Hyvaksy asiat niin kuin ne ovat
-Tee suunnitelma

-Usko itseesi




Lopuksi

e Pelko on tarkea liittolainen!
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e Vaikein asia muutoksessa on olla
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eilen




Lopuksi

e Pelko on tarkea liittolainen!
e Kayta pelkoa kehitykseen
e Muista, et ole ajatuksesi

e Vaikein asia muutoksessa on olla
tekematta samoja valintoja, kuin
eilen

e Muutos tapahtuu epa-

mukavuusalueella



Lopuksi
Pelko on tarkea liittolainen!
Kayta pelkoa kehitykseen

Muista, et ole ajatuksesi

Vaikein asia muutoksessa on olla
tekematta samoja valintoja, kuin
eilen

Muutos tapahtuu epa-
mukavuusalueella

Anna elaman tapahtua



Kun sa muutat sun ajatukset,

sa@ muutat sun elaman.
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