MINDFULNESS —
RENTOUTUSTA JA
STRESSINHALLINTAA

TEKSTI AIJA NORONEN, EKONOMINAISET

Joukko hekolaisia tutustui maaliskuussa mindfulnessiin Leena
Pennasen johdolla. Pennanen on kehopsykoterapeutti ja mind-
fulness-kouluttaja, joka on tuonut menetelman Suomeen ja
perustanut Center for Mindfulness Finlandin.

Mindfulness on yhdistelma yksinkertaisia jooga-, hengitys-
ja mietiskelyharjoituksia, joissa keskeista on hyvaksyva tietoinen

lasnaolo. Harjoitteet auttavat muun muassa loytamaan tasapai-
noa arjen kiireen keskella. Harjoituksia voi tehda kurssilla, kotona
tai melkein missa vain. Pienikin keskittymisharjoitus voi auttaa
nauttimaan nykyhetkesta, lisata voimia ja auttaa pitamaan paan
selvana myllerryksen keskelld.

Mindfulnessissa pyritdan olemaan lasna tassa hetkessa —
tilassa, joka sallii ja hyvaksyy kaikki tuntemukset. Ajatuksiin ja
niiden nostamiin tunteisiin ei kuitenkaan jaada kiinni. Harjoituk-
sissa yhdistyvat vuorovaikutteisesti ajatukset, tunteet ja kehon
tuntemukset. Harjoitus on aina onnistunut. Aistien avoimena
pitdminen luo tilaa ja valjyytta.

Mindfulness on keskittymista ja kykya havainnoida. Halyn
hiljentyessa ja kiireen vdistyessa pystymme tekemaan kuhunkin
tilanteeseen ja itsellemme sopivia padtoksia. Myos keho rentou-
tuu.

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) -menetelman
kehitti amerikkalainen professori Jon Kabat-Zinn yli 30 vuotta
sitten. Alun perin mindfulness kehitettiin kroonisesti sairaiden
hoitoon, avuksi esimerkiksi kivun hallintaan. Sittemmin mene-
telma on otettu kayttoon myds muussa terveydenhuollossa. Sita
on kaytetty myos urheiluvalmennuksessa ja tyoelamaa tasapai-
nottamassa.

Lisatietoa I0ytyy osoitteesta www.mindfulness fi.
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Jos jaat tyottomaksi:

aina ilmoittaa tyo- ja elinkeinotoimistoon.
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varahasta tyottomyyskassalta.

IAET-KASSAN INFO TYOTTOMAKSI JAAVALLE

1. limoittaudu ensimmadisena tyottdmyyspdivana tyo- ja elinkeinotoimistoon.
2. Huom! Mikali Sinulla on yritystoimintaa (ml. maa- tai metsatalous) tai keskeneraisid opintoja, tulee niista

3. Pida tyonhakusi voimassa tyo- ja elinkeinotoimistossa.

Laheta tyottomyyskassaan ansiopaivarahahakemus saatavilla olevien liitteiden kera jo kahden viikon tyotto-
myyden jalkeen. (Ldhetd hakemus kassaan viimeistdan kolmen kuukauden kuluessa siita péivasta, josta haluat
paivarahaa maksettavan. Yli kolme kuukautta vanhat ajat hylataan myohastyneina.)

Taydenna hakemustasi mahdollisesti puuttuvilla liitteilla myohemmin.

6. Lahetd jatkohakemukset kasittelyn nopeuttamiseksi aina joko tasan neljan kalenteriviikon tai yhden kuukau-

7. Pida yhteystietosi ajan tasalla my6s hakemuksen lahettamisen jalkeen.

Tyo- ja elinkeinotoimisto antaa lausunnon tyottomyydestasi tyottomyyskassalle.
Tyottomyyskassa huolehtii tyottomyyspaivarahasi maarittelysta ja maksatuksesta. Saat paatokset tyottomyyspai-

Lisatietoa paivarahan hakemisesta ja hakemuksen liitteista I6ytyy kassan kotisivuilta osoitteesta www.iaet.fi.
Pdivarahaa voi hakea kassasta myos sahkoisesti eAsiointi-palvelun kautta.
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