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MITA HANKKEESSA TAVOITELLAAN?

Matkailuyrityksille ja niiden henkilost6lle suunnatun hankkeen tavoitteena on nopeuttaa ja vahvistaa
alan yritysten koronapandemian aiheuttamasta kriisista johtuvaa toipumista ja nain turvata
lilkketoiminnan tuottavuutta, tydohyvinvointia ja tyopaikkoja.

Yritysten kanssa yhdessa tunnistetaan millaisia haasteita, riskeja ja liiketoiminta mahdollisuuksia
yritys kohtaa pandemian myo6ta. Naihin tuotetaan yhdessa uusia ratkaisuja, reagointi- ja
toimintatapoja seka pohditaan tulevaisuuden vaihtoehtoisia kehittamispolkuja.

Yritykset saavat sosiaalista tukea koronakriisin heikentaman tyohyvinvoinnin ja tyon voimavarojen
vahvistamiseksi. Yrittajat saavat tyokaluja mm. oman tyon hallintaan, tyossa jaksamiseen ja
stressinhallintaan seka omien vahvuuksien tunnistamiseen ja hyddyntamiseen yrittajyydessa.
Yrityksen tulevaisuuden tavoitteet kirkastuvat ja tavat paasta tavoiteisiin selkenevat.

Hankkeen myota yrittaja saa suuntaa omalle yritystoiminnalleen. Han voimaantuu ja inspiroituu,
rohkaistuu kokeilemaan erilaisia vaihtoehtoja ja tarttuu mahdollisuuksiin seka muodostaa
uusia nakokulmia omasta tydstaan ja yritystoiminnastaan
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PAIVAN SISALTO 14.3. klo 9.30 - 16

Itsensa johtaminen osana (tyo)hyvinvointia
— Tyohyvinvointi ja tyokykytalo
« Mita itsensa johtaminen on?
+ Itsensa johtamisen taidot positiivisen psykologian ja sen hyvan
elaman kehyksen osa-alueiden kautta:
— Merkitys
— Myonteisyys
— Uppoutuminen
— Aikaansaaminen
— |hmissuhteet
— Elinvoimaisuus
 Tauot:
— Lyhyt tauko aamupaivalla
— Lounas klo 12 - 12.45
— lltapaivakahvit klo 14.15

***
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Tyohyvinvointi ja
tyokykytalo
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* *
samk FU:lta -
20 —2020 Euroopan sosiaalirahasto



TYOHYVINVOINTI

Tyohyvinvointi tarkoittaa
turvallista, terveellista ja tuottavaa tyota,

jota ammattitaitoiset tyontekijat ja tyoyhteisot
tekevat hyvin johdetussa organisaatiossa.

Tyontekijat ja tyoyhteisot kokevat tyonsa
mielekkaaksi ja palkitsevaksi, ja

heidan mielestaan tyo tukee heidan
elamanhallintaansa.

(Tyoterveyslaitos, TTL)

*. *
*
EU I.ta Euroopan unlonl
pan
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TYOKYKYTALO

Minna Kalliomaki

LAHIYHTEISO

Tyokykytalo

TOIMINTAYMPARISTO

PERHE

14.3.2022

TYOKYKY

Johtaminen,

tyoyhteiso ja tydolot

Arvot, asenteet
ja motivaatio

Osaaminen

Terveys
ja toimintakyky

TYOKYKYTALO

© TYOTERVEYSLAITOS

Tyidterveyslaitos

FU:lta

2014—2020
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TYOKYKY, 4-KERROKSINEN TALO

(Juhani limarinen)

« TERVEYS JA TOIMINTAKYKY (1. KRS)
Fyysinen toimintakyky, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky ja terveys
muodostavat yhdessa tyokyvyn perustan.
« OSAAMINEN (2.KRS)
Osaamisen perustana ovat peruskoulutus seka ammatilliset tiedot ja taidot.
Tietojen ja taitojen jatkuva paivittaminen, elinikainen oppiminen on tarkeaa.
« ARVOT, ASENTEET JA MOTIVAATIO (3. KRS)
Tyon mielekkyys seka tyoelaman ja muun elaman yhteensovittaminen
vahvistavat tyokykya.
- JOHTAMINEN, TYOYHTEISO JA TYOOLOT (4. KRS)

Tama kerros kuvaa tyopaikkaa konkreettisesti, ja tyo ja tyoolot, tyoyhteiso
ja organisaatio kuuluvatkin tahan kerrokseen. Myos esihenkilotyo ja
johtaminen ovat keskeinen osa kerroksen toimintaa

*
* *
E U : I.ta Euroopan unioni
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10

KERROKSET TUKEVAT TOISIAAN

Tyokyvyssa on kysymys ihmisen voimavarojen ja tyon valisesta
yhteensopivuudesta ja tasapainosta. Tyokykytalo toimii ja pysyy pystyssa,
kun kaikki kerrokset tukevat toisiaan.

Talon kaikkia kerroksia tulee kehittaa jatkuvasti tydelaman aikana.
Tavoitteena on kerrosten yhteensopivuuden turvaaminen ihmisen ja tyon
muuttuessa.

Yksilo on luonnollisesti paavastuussa omista voimavaroistaan. Tyonantaja ja
esihenkilot ovat puolestaan paavastuussa talon neljannesta kerroksesta:
tyosta ja tyooloista.

Tyonantaja voi tukea monella tavoin yksilon voimavarojen kehittamista.
Tyontekija voi aktiivisesti osallistua seka oman tyonsa etta tyoyhteisonsa
hyvinvoinnin edistamiseen.

Tyokykytaloa ymparoi perheen, sukulaisten ja ystavien verkostot.
Yhteiskunnan rakenteet ja saannot vaikuttavat myos yksilon tyokykyyn.

Vastuu yksilon tyokyvysta jakaantuukin seka yksilon, yrityksen etjg -
yhteiskunnan kesken. =

E U : I.ta Euroopan unioni
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Mita itsensa
johtaminen on?

Minna Kalliomaki

samk




RYHMAPOHDINTA

» Miten maarittelisitte
itsensa johtamisen?

» Mita taitoja, keinoja ja asioita
itsensa johtaminen on?

FU:tg -

. N uroopan unioni
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ITSENSA JOHTAMISEN YKSINKERTAISTETTU
MALLI

1. Tieda, mita haluat.
2. Tee suunnitelma.
3. Toteuta suunnitelma.

. *
14.3.2022 EU lta Euroopan un|0n|
pan
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ITSENSA JOHTAMISEN MAARITELMIA 1/2

 |tsensa johtamisen keskeisena teoreetikkona voidaan
pitaa yhdysvaltalaisia professoreita Charles Manzia ja
Christopher Neckia. Heidan mukaan itsensa johtajuus
(engl. self-leadership) on prosessi, jonka avulla ihminen
voi vaikuttaa itseensa ja suorituksissa tarvittavaan

motivoitumiseen.

» Lisaksi koko prosessiin kuuluu olennaisesti myos itsensa
johtaminen (engl. self-management), jossa yksilo
kykenee nakemaan, etta epamukavan paatoksen
tekeminen lyhyella tahtaimella voi vaikuttaa
positiivisesti lopputulokseen.

;k >
EU I.ta Euroopan unlonl
pan
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ITSENSA JOHTAMISEN MAARITELMIA 2/2

 Omien ajatusten, tunteiden ja tahdon ohjaamista

siten, etta yksilo voi ja
potentiaaliaan, mahdol
itselleen sopivalla tava

naluaa kayttaa koko
Isuuksiaan ja vahvuuksiaan
la. (Salmimies 2008)

* |tseen kohdistuvaa vaikuttamista ja kurinalaisuutta.

Jatkuvaa muuttumista,

uuden oppimista, vanhasta

poisoppimista, juurtuneiden asenteiden ja uskomusten

Kyseenalaistamista. (Salmimies 2008)

* |tseensa kohdistuva vaikuttamis- ja oppimisprosessi,

15 Minna Kalliomaki 14.3.2022

jossa kehoa, mielta, tunteita ja arvoja ohjataan
itsereflektion kautta. (Sydanmaa 2006)

EU I.ta Euroopan unlonl
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TRIADINEN NAKOKULMA ITSENSA
JOHTAMISEEN

;

AJATUKSET TUNTEET
HENKINEN
-
/ e \
TAHTO

Tietoisuus ja tasapaino ajatuksen, tunteen,
tahdon kesken => henkinen kypsyys =>
itsensa johtaminen mahdollistuu

*

*
* *
E U : I.ta Euroopan unioni
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ltsensa johtamiseen
liittyvat kyvyt ja taidot
ovat opittavissa, ja
jokainen vol muuttaa
halutessaan omia
asenteitaan,
kayttaytymistaan
seka
ajattelutottumuksiaan.

.

" e



Positiivinen
psykologia ja
nhyvan elaman

osa-alueet

* *
* *
* *
samk FU:lta -
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MITA POSITIIVINEN PSYKOLOGIA ON?

« Positiivinen psykologia on hyvan elaman tiede.

* Positiivinen psykologia on psykologian osa-alue, joka
keskittyy hyvinvoinnin, vahvuuksien, voimavarojen ja
kukoistuksen - hyvan elaman - edistamiseen ja
tutkimiseen.

* Positiivinen psykologia tutkii sita, mika saa inmiset ja
yhteisot voimaan hyvin ja kukoistamaan. Lisaksi se tutkii
elaman merkityksellisyytta, myotatuntoa, innostusta,
sisua, onnellisuutta seka vaikeista tilanteista
selviytymista eli resilienssia.

;k >
EU I.ta Euroopan unlonl
pan
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MITA POSITIIVINEN PSYKOLOGIA El OLE?

« Se El ole homppaa.

« Se EI ole ongelmien kieltamista.

« Se El ole ainaista hyvaa fiilista.

« Se El ole pakonomaista positiivista ajattelua.

« Se El ole samaa kuin positiivinen elaman asenne, jota se
kyllakin tutkii.

« Se El ole pinkeaa positiivisuutta. Positiivinen ajattelu El
riita.

;k >
EU I.ta Euroopan unlonl
pan
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"Myonteisyys on valinta, joka
meidan tulee tehda

elleen ja uudelleen
disensa jalkeen.’

ira Fredricson-




Kukoistuksen/Hyvan elaman kehys (PERMA)
(Lahde: Martin Seligman, Joylla)

5 + 1 osa-aluetta:
« MyoOnteisyys (Positive
- emotions)
cehosta huolehiminen ) clamanhalinta « Uppoutuminen (Engagement)
« |hmissuhteet (Relationship)
* Merkitys (Meaning)

Q\,\‘\\

Paamaarien Vahvuudet, flow

JINIWNNLNOddN

saavuttaminen jatyonimu ° AI kaansaam | nen
(Accomplishment)
/‘4@?;/\
werisaliner 5 soiamerkiieelinen o Elinvoimaisuus (Vitality)

* *
* *
E U : I.ta Euroopan unioni
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YKSILO-/RYHMAPOHDINTA:
Missa kohtaa janaa sina olet?

- I @) + 10

RIUTUMINEN NORMAALI

\V,

JOY

©Joylla | * * 5
*
* *
Vipuvoimaa *
* * X
E U I.ta. Euroopan unioni
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ARVOT

« Arvot ovat ihmisen elamaa, tekoja ja valintoja
ohjaavia periaatteita.

 Ne ovat kasitteellisia.

* Niilla tarkoitetaan toivottua asiaa, suotavaa
kayttaytymista tai paamaaraa.

* Arvoihin kasvetaan vuorovaikutuksessa toisten inmisten
ja ymparoivan yhteiskunnan kanssa.

Elamantapahtumat ja erilaiset kriisit vaikuttavat arvoihin.

;k >
EU I.ta Euroopan unlonl
pan
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YKSILO-/RYHMAPOHDINTA:

arvolistauksesta 3 — 5 tarkeinta arvoasi.

Valitse tasta

Aika
Ainutlaatuisuus
Aitous
Aloitteellisuus
Antaa takaisin
Anteeksianto
Anteliaisuus
Armo

Arvokkuus
Avoimuus
Eettisyys

Eheys
Epaitsekkyys
Erinomaisuus
Haavoittuvaisuus
Harmonia
Hauskuus
Hengellisyys
Henkilokohtainen tayttymys
Huolehtivuus
Huumori
Hyvinvointi
Hyvasydamisyys
Hyodyllisyys

llo

Intuitio
Isanmaallisuus
Itsekunnioitus
Itsekuri

Minna Kalliomaki

Itsensa ilmaiseminen
Itsendisyys

Johto

Kasvu

Kauneus
Kekselidisyys
Kiitollisuus

Koti

Kunnianhimo
Kunnioittaminen
Karsivallisyys
Luonto
Luotettavuus
Luottamus
Luovuus
Matkustaminen
Menestys
Monimuotoisuus
Myétatunto
Nakemyksellisyys
Noyryys
Oikeudenmukaisuus
Olla paras
Oppiminen
Palveluhenkisyys
Perhe

14.3.2022

Perinteet

Perinto

Patevyys
Rakkaus

Rauha
Rehellisyys
Rikkaus
Riskinotto
Rohkeus
Ryhmatyo
Saavutukset
Seikkailu
Sinnikkyys
Sitoutumisuus
Sopeutumiskyky
Saastavaisyys
Taloudellinen vakaus
Tasa-arvo
Tasapaino
Erottuvaisuus
Tehokkuus
Terveys
Jarjestys

Toivo

Totuus

Tulevat sukupolvet

Turvallisuus
Tyyneys
Tyytyviaisyys
Tyosuhdeturva
Ura
Urheilullisuus
Usko
Uskollisuus
Uteliaisuus
Vanhemmuus
Vapaus

Vastuu
Vastuullisuus
Viisaus
Yhteenkuuluvuus
Yhteistyo
Yhteisollisyys
Yhteys
Yksinkertaisuus
Ylpeys
Ymmartaminen
Ymparisto
Ystivyys
Ystavallisyys

FU:lta

2014—2020

* 4k
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Elaman merkitys on tehdi itselleen
erkityksellisia asioita siten, etta tekee
itsestaan merkityksellisen muille

iIhmisille.
(Frank Martela)




MERKITYKSELLINEN TYO

« Mista tahansa tyosta voi
loytaa merkitysta.

* Merkitys hamartyy usein
sita enemman, mita
kauempana olemme
loppukayttajasta.

« Esihenkiloiden/johtajien
ensisijainen tehtava on
yhdistaa ihmiset heidan
tyonsa merkitykseen.

28 Minna Kalliomaki 14.3.2022

* Merkityksellisesta tyosta
seuraa:

— Parempi suoriutuminen
— Sitoutuminen

— Organisaatioon
samaistuminen
— Asiakastyytyvaisyys

(Michaelson, Pratt, Grant & Dunn
2013)

* 4k
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201 4’—'2020 Euroopan sosiaalirahasto



KOLME + 1 PSYKOLOGISTA PERUSTARVETTA
(Ryan & Deci + Martela )

 Vapaaehtoisuus eli autonomia

— Ihminen on vapaa paattamaan omista tekemisistaan ja tekemisen motivaatio
kumpuaa inmisen sisalta, ei ulkoisista syista. Inminen paasee tekemisensa
kautta ilmaisemaan itseaan.

 Kyvykkyys eli osaaminen

— Ihminen osaa hommansa, selviaa haasteista ja saa asioita aikaan. Tarkeaa on
myos, etta ihminen kokee oppivansa ja kehittyvansa.

* Yhteenkuuluvuus eli laheisyys

— |hmisella on perustava tarve olla yhteydessa toisiin inmisiin. Inminen tarvitsee
toisia ihmisia, joista valitta ja jotka valittavat hanesta. Tama on henkisen
hyvinvoinnin, kehityksen ja hyvan elaman valttamaton ehto.

 Hyvan tekeminen eli oman toiminnan myonteinen vaikutus

— |hmisella on tarve tuntea, etta voi tehda jotakin hyvaa toiselle inmiselle. Ihminen
pystyy vaikuttamaan myonteisesti muiden ihmisten elamaan .

* *
* *
E U : I.ta Euroopan unioni
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TUNTEET

 Tunnealy on tietoisuutta omista tunteista, toisten
tunteiden ja nakokulmien tunnistamista, niiden
ymmartamista seka huomioon ottamista.

* Tunteiden nimeaminen luo perustan
tunteiden hallinnalle.

* Omien tunteiden tunnistaminen helpottaa
asianmukaista kayttaytymista.

 Paras vaihtoehto on kohdata omat tunteet, eika
kKieltaa, tukahduttaa tai turruttaa niita.

*. *
*
EU I.ta Euroopan unlonl
pan
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TUNTEET JA KEHON TUNNEKARTAT

(Lauri Nummenmaa etc. 2018: Kysely tuntemuksista kehossa ja mielessa (aalto.fi)

Viha Pelko Inho llo Suru Hammastys Neutraali

AL

Ahdistus Rakkaus Masennus Halveksunta Ylpeys Hapea Kateus

E U . I.ta Eurooanunioni
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TUNNEKARTTA AUTTAA TUNTEIDEN
TUNNISTAMISESSA

IHAILU ILO USKALLUS
odotus laheisyys vastuu
VIHA vaaryys rauha — avoimuus —= KIINTYMYS

/ 1 \
syyllisyys artymys pettymys

PELKO SURU INHO

* X %

*
* *

* *
* *
E U : I.ta Euroopan unioni
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ONNELLISUUS

Olosuhteet

VOIMME ITSE %
VAIKUTTAA

Geenit
50%
Voit vaikuttaa
40%

(Lyubomirsky, 2007)

Vipuvoimaa

* *
* *
E U . I-ta- Euroopn unioni
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MIKA ON ONNELLISTEN SALAISUUS?
(Antti S. Mattila 2021)

* He viettavat paljon ailkaansa perheensa ja ystaviensa
seurassa.

 He osaavat ilmaista kiitollisuutta.

* He ovat usein ensimmaisena auttamassa tyokavereitaan
tai ohikulkijoita.

* He ovat optimistisia tulevaisuutensa suhteen ja osaavat
nauttia elamasta tassa ja nyt.

« Liilkunta on usein heidan paivittainen tapansa.
« Hellla on pitkan tahtaimen paamaaria.

« Hellla on selviytymiskykya stressin ja muutosten edessa
=> Nakokulman vaihtamisen taito

EU I.ta Euroopan unlonl
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\‘

Kun elama tarjoaa
sinulle sitruunoita,
tee sitruunamehua.

36 Minna KallioglSiels



KIITOLLISUUS

+ Kiitollisuuden harjoittaminen on huomion kiinnittamista
hyvaan ja huomion siirtoa ikavasta myonteiseen
tietoisesti ja systemaattisesti. (Emmons & Stern 2013)

 Kiitolliset ihmiset voivat paremmin kuin vahemman
Kiitolliset.

* Voimme vaikuttaa onnellisuuteemme ja hyvinvointiimme
omilla valinnoillamme.

+ Kiitollisuusharjoitukset vaikuttavat myonteisesti
hyvinvointimme.

;k >
EU I.ta Euroopan unlonl
pan
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KIITOLLISUUDEN HYVINVOINTIVAIKUTUKSIA

MYONTEISTEN TUNTEIDEN
LISAANTYMINEN (Froh ym.
2009; Kaplan ym. 2013)

STRESSIN JA DEPRESSIO-
OIREIDEN VAHENEMINEN

(Seligman ym. 2005; Krejtz ym.
2014)

38 Minna Kalliomaki

MYONTEISET TUNTEET
TUOTTAVAT LISAA
MYONTEISIA TUNTEITA
(Fredrickson 1998; 2001; 2004)

LISAANTYNYT OPTIMISMI
(Emmons & McCullough 2003)

14.3.2022

NAKOKULMANOTTOKYVYN

KEHITTYMINEN (Lambert ym.

2012)

LISAANTYNYT ITSETUNTO
(Sergeant & Mongrain 2011)

Vipuvoimaa

FU:lta

2014—2020

MYONTEISIA VAIKUTUKSIA
IHMISSUHTEISSA (Emmons &
McCullough 2003)

MYONTEISIA MUUTOKSIA
SYDANKAYRASSA
(Rash ym. 2011)

* o K

Euroopan unioni

Euroopan sosiaalirahasto



Vipuvoimaa

E U . I.ta Euroounioni

201 4—20 20 Euroopan sosiaalirahasto




VAHVUUDET VOIMAVARANA

« Vahvuus on jotain, jossa olet hyva ja jota tykkaat
tehda. Ajatus-, tunne- tai kayttaytymismalli, jonka
harjoittaminen innostaa, sitouttaa, antaa energiaa ja
mahdollista optimaalisen suorituksen. (Linley, Willars
& Biswas-Diener, 2010)

* Vahvuudet ovat ominaisuuksia, joiden kautta inminen
pystyy parhaaseensa. lhmisen tulee itse maaritella,
mita han pitaa itse vahvuuksinaan. (Wood ym. 2011)

 Tutkimusten mukaan vain 1/3 ihmisista tunnistaa
vahvuutensa.

*
14.3.2022 EU lta Euroopan un|0n|
pan
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LAAJA VAHVUUSNAKEMYS
(VOIMAKEHA®)

,’2\\

Luonteenvahvuudet ~ /\_ Kyvykkyydet (talents)

* Ydinvahvuudet heijastavat Lﬁi‘@_ﬁ _] « Synnynnaisia, vahvasti perinnéllisia
identiteettiamme ja arvojamme ! .| * Melko pysyvia lapi elamankaaren

+ Kehitettavia (hyvan luonteen ¥ ™ . Tilannekohtaiset vahvuudet

kehittaminen)

Osaaminen ja taidot (skills) Kiinnostukset
 Opittavia ja kehitettavia « Suuntaavat vahvuuksien kayttéa
* Motivoivat
F . Y .
( ) Resurssit Arvot
@ ¥« Ainoa vahvuuksien laji, joka voi olla « Luovat merkityksellisyytta

myos ulkoinen * Ohjaavat valintoja

* Mahdollistavat vahvuuksien kayttéa
ja valintoja

* g K

E U . lta Euroopan unioni
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ROHKEUS

Luovuus
Uteliaisuus Ystavallisyys
Oppimisen ilo Rakkaus
Arviointikyky Sosiaalinen alykkyys
Nakokulmanottokyky
VIISAUS INHIMILLISYYS

OIKEUDENMUKAISUUS

Reiluus
Johtajuus
Ryhmatyo

KOHTUULLISUUS i TRANSSENDENSSI

Personality Test, Personality Assessment: VIA Survey | VIA Institute
(viacharacter.orq)

* X %
* *
* *

Vipuvoimaa

* *
E U . I.ta- Euroopn unioni
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YKSILO-/RYHMAPOHDINTA

* Nimea 1 — 3 luonteenvahvuuttasi.

» Miten paaset hyodyntamaan kyseisia
vahvuuksiasi talla hetkella tyossasi,
vapaalla, elamassasi yleensa?

*. *
*
EU I.ta Euroopan unlonl
pan
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VAHVUUKSIEN HYODYT

 Itseluottamus: minapystyvyys, itsetunto ja itsehyvaksynta
* Oppiminen ja menestys

* Luovuus ja sitoutuminen

« Suorituskyky > 36 %

* Optimismi ja rohkeus

* Resilienssi

« Elamantyytyvaisyys

* Merkitys
 (Govindji & Linley, 2007; Minhas, 2010; Linley, Willars & Biswas-Diener, 2010
e Littman-Ovadia & Steger, 2010; Harzer & Ruch, 2012)

*

*
* *
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MITA FLOW ON?

Flow-tilan elementit:

— Haastava tehtava, vaati
Kykya

— Keskittyminen

— Selkeat tavoitteet

— Valiton palaute

— Syva ja vaivaton
osallistuminen

— Hallinnan tunne
— ltstietoisuuden haviaminen
— Ajan pysahtyminen

Tila, jossa ihminen om
uppoutunut johonkin oktiviteehtin®
ettd kaiken muun mer‘(ifys
ndyHad katoavan. Kokemus on
niin mie”yﬂ& va, ettd ihminen
jatkaa téman tekemista jopa

k

Psuun’n kustannuksin pe”(&sf&&n
: aktiviteetin tekemisen tahden.
\

MIHALY CSIKSZENTMIHALYI

_

*

*
* g K
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o Kiihtyminen
-§ Ahdistus Flow

o
N

b

S | Huoli Hallinta
T

- Rentoutuminen
:g Apatia uy
= S (Csikszentmihalyi 2007)

Matala Kyky Korkea

* X %
s *
. e

*
* 4k
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MITA TYON IMU ON?

« TyoOn imu tarkoittaa myonteista tunne- ja motivaatiotilaa
tyossa. Sita kokeva tyontekija lahtee aamulla yleensa mielellaan
toinin, kokee tyonsa mielekkaaksi ja nauttii siita. Tyon imuun
liittyy kolme hyvinvoinnin ulottuvuutta:

 Tarmokkuus on kokemusta energisyydesta, halua panostaa
tyohon seka sinnikkyytta ja ponnistelun halua myos
vastoinkaymisten hetkina.

 Omistautuminen on kokemusta merkityksellisyydesta,
Innokkuudesta, inspiraatiosta, ylpeydesta ja
haasteellisuudesta tyossa.

« Uppoutuminen on syvaa keskittymista ja paneutumista
tyohon ja siita koettua nautintoa. Aika kuluu kuin
huomaamatta ja irrottautuminen voi tuntua vaikealta.

(Jari Hakanen, Tyoterveyslaitos)

Vipuvoimaa

* *
* *
E U . I-ta- Euroopn unioni
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TYON VOIMAVARAT JA VAATIMUKSET

Tyotehtavan
voimavarat

ltsenaisyys, omaan
tyohon vaikuttaminen
Osallistuminen
paatoksentekoon
Tehtavien
vaihtelevuus,
monipuolisuus
Kehittavyys, tyossa
onnistuminen

Sosiaaliset

voimavarat

« Tuki kollegoilta,
esimiehelta

* Yhteistyo

« Palaute ja arvostus

Organisatoriset
voimavarat
) HR-kg_y_tannot Lahde: Jari Hakanen
* limapiiri
Minna Kalliomaki 14.3.2022

Estevaatimukset

Energiaa vievat, tyontekoa
haittaavat (mm. byrokratia,
tyoroolien ristiriidat,
epatarkoituksen mukaiset
tyovalineet)

Haastevaatimukset

Innostavat, vaikkakin samalla
voivat myos kuormittaa (mm.
tyomaara, aikapaine, vaikeat
tehtavat, suuri vastuu).

Vipuvoimaa

* 4 *
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TARKEIMMAT TYON VOIMAVARAT

Tyoterveyslaitoksen tutkimuksessa 87 suomalaisessa tyopaikassa 11
500 tyontekijalla havaittiin, etta ammatista rippumatta kolme tarkeinta
tyon voimavaraa tyon imulle olivat

1. tyon kehittavyys:

mahdollisuus kayttaa monipuolisesti taitojaan ja oppia ja kehittya
tyossa

2. valiton palaute omasta tyosta:
nahda “omien kattensa jaljet” ja kuinka hyvin suoriutuu tyossaan

3.voimaannuttava tiimissa tyoskentely:
tyoskentely yhdessa ohjautuvassa tiimissa, jolla on autonomiaa ja
Kyvykkyytta ja jonka kokee tekevan mielekastaja vaikuttava“

tyota.
E U : lta Euroopan unioni
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YKSILO-/RYHMAPOHDINTA

* Milloin viimeksi ja
missa tilanteessa
olet kokenut
flown tai tyon
imua®?

Tyon imu -testi |
Tyoterveyslaitos (ttl.fi)

50 Minna Kalliomaki 14.3.2022

Tyon imun kokemus

Muutama | kk Paivittain
0,

Muutama / viikko

Lahde: Tyoterveyslaitos

Vipuvoimaa
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TMA PAAMAAM UNHMA

PYRKIMYS
STAVOITE:

KOMUS‘I ARKO IUSSUUNN MA

= + (- Sl . *
A\ e = * *
€1’ Vipuvoimaa * 5
Ay * 4k
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TAVOITTEET 1/2

 Joidenkin arvioiden mukaan ainoastaan 20 % meista asettaa
tavoitteita elamalleen.

 Tavoitteellisuus ei ole sama asia kuin suorittaminen.

« Tavoitteet ovat yksinkertaisia, mutta tehokkaita tyokaluja, jotka
auttavat inmisia kartoittamaan ja suunnittelemaan mielekasta
tulevaisuutta. (Locke 2005)

« Tavoitteet kohottavat motivaatiota, parantavat tuloksia ja
saavutustasoa seka pitkakestoista hyvinvointia ja
onnellisuutta. (Sheldon & Elliot 1999)

« Lahestymis- vai valttamistavoitteet? Lahestymistavoitteet ovat
positiivisessa yhteydessa hyvinvointiin.

« Tavoitteen voi asettaa vain itselleen => voin vaikuttaa sen
toteutumiseen.

* 4k
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TAVOITTEET 2/2

SELKEASTI MAARITELTY

MITATTAVISSA

AIKAAN SIDOTTU

REALISTINEN, OLEELLINEN &
MERKITYKSELLINEN

TAVOITE SAAVUTETTAVISSA

14.3.2022

@Joylla

FU:lta

2014—2020

* X %

*
* *

* 4 *
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MITEN ONNISTUA TAVOITTEISSA?

« Selvita ensin, mita oikeasti haluat. Ei tarvitse tietaa, miten.
« Millainen haluat olla ja mita asioita haluat saada tai tehda?
« Varmista, etta tavoitteet ovat linjassa arvojesi kanssa.

* Muotoile tavoite positiivisesti. Tee siita lahestymistavoite.
¢ Huomioi SMART.

* Pienet askeleet: tee tarvittaessa valitavoitteet.

« Tarvitset sinnikkyytta ja itsemyotatuntoa. Ja kannustajia.

« Huomioi eteneminen. Juhlista onnistumisia! Tee itsellesi kaksi
listaa: pienet palkkiot ja isot palkkiot.

« Huomaa myos se, mita olet jo tehnyt tavoitteen suhteen
(asteikkokysymys)

* *
* *
E U : I.ta Euroopan unioni
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MITA ON ITSEMYOTATUNTO?
(Grandell 2015)

+ ltsemyotatunto tarkoittaa sita, etta suhtautuu itseensa
ystavallisesti ja sydamellisesti. Toisin sanoen,
kohtelee itseaan kuin hyvaa ystavaa, erityisesti
vaikeina hetkina.

* |tsemyotatunto johtaa

— Lisaantyneeseen mielenrauhaan, rentouteen, tyytyvaisyyteen ja
onnellisuuteen.

— Vahvempaan luottamukseen kohdata tulevaisuuden
vastoinkaymisia (resilienssi)

— Lisaantyneeseen rohkeuteen tehda sita, mika on omasta
mielesta tarkeaa elamassa

— Vapautuneempaan tapaan elaa
— Lisaantyneeseen luovuuteen.

* 4k
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ITSEMYOTATUNNON OSA-ALUEET
(Neff 2011)

1. Ystavallisyytta itsea kohtaan. Se ilmenee aktiivisena ja ymmartavaisena itseen
suhtautumisena ja itsesta huolen pitamisena. Sen vastakohtana on itsekriittisyys.
Kun asiat eivat elamassa suju niin kuin toivoisi, se synnyttaa helposti halua
vastustaa tai torjua tilannetta. Nain kasvatamme stressia, turhautumista ja
kriittisyytta. Hyvaksynta ja lammin ystavallisyys itsea kohtaan tuottaa tasapainoa
kokemuksiin.

2. Yhteista ihmisyytta ja yhteenkuuluvuutta. ltsemyotatuntotaidot tuovat huomion
siihen, miten meilla kaikilla on samankaltaisia kokemuksia ja tarpeita ihnmisina.
Samaan aikaan arjessa voi olla lasna onnistumisen ja ilon hetkia seka mielta
kuormittavia asioita. Epataydellisyys, elaman sarot ja kaikenlaiset tunteet kuuluvat
elamaan.

3. Mindfulness - tietoisen lasnaolon taitoa. Huomaan, havainnoin vointiani — mita
itselleni kuuluu. Otan tunteen vastaan hyvaksyen kokemuksen, oli se millainen
tahansa. Tietoinen lasnaolo tuottaa selkeytta ja kasvattaa taitoa olla myos ikavien
tunteiden ja ajatusten kanssa. Silloin ei ole tarvetta sysata niita pois tai jaada
vatvomaan niita. Lasnaolo on itsemyotatunnon “sisar”, molempia tarvitaan.

* *
* *
E U : I.ta Euroopan unioni

57 Minna Kalliomaki 14.3.2022 2014—-2020 Euroopan sosiaalirahasto



MITA ITSEMYOTATUNTO EIl OLE?
(Neff 2011)

* Itsemyotatunto ei ole

— Itsesaalia: ihminen keskittyy vain omiin ongelmiin ja unohtaa,
etta muillakin on ongelmia.

— Mukavuudenhalua tai itsensa paastamista helpolla:
itsemyotatuntoisena haluamme olla terveita ja onnellisia
pidemmalla tahtaimella.

— Itsetuntoa: matala itsetunto johtaa ongelmiin, mutta niin myos
liilan korkea itsetunto.

ltsemyotatuntotesti (Raes, Pommier, Neff & Van Gucht, 2011):

https://www.itsemyotatunto.com/testaa-
itsemyoumltaumltuntosi.html

* *
* *
E U : I.ta Euroopan unioni
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Annan sen, minka voin
talla osaamisella,
tassa hetkessa
ja
talle tehtavalle varatussa ajassa.
Valmista on silloin, kun aika loppuu.

PR o



YKSILO-/RYHMAPOHDINTA

« Valitse jokin tyossasi toistuva rutiinityotehtava.

* Mieti, mika on tassa tehtavassa
— taydellinen
— huono
— riittavan hyva suoritus.

* *
* *
E U : I.ta Euroopan unioni
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MITA ON RESILIENSSI?

(Lipponen 2020)
« Rakkaalla lapsella on monta nimea:

— Kyky ponnahtaa takaisin vaikeuksista

— Vaikeista tilanteista selviytyminen, vaikeuksien
kestaminen

— Selviamiskyky

— Kyky selvita vaikeuksista, sopeutua muutoksiin ja
Kehittya niiden seurauksena

— Kimmoisuus

— Ketteryys

— "Turpaan ottamisen taito”

;k >
EU I.ta Euroopan unlonl
pan
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RESILIENSSI

(Lipponen 2020, Joylla 2020)

* |tsemyotatunto ja resilienssi

— Ovat vahvassa yhteydessa toisiinsa.

— Ehka saman ilmion eri puolia tai pitkalti paallekkain menevia
iImioita?

— Tutkimusten mukaan nayttaa silta, etta jos yksilolla on
resilienssia, on hanella myos itsemyotatunnon taitoja ja
painvastoin.

* Reaaliaikainen resilienssi

— Etsi todisteita: "Tama ei ole totta, koska...”

— Muotoile uudelleen: "Parempi tapa katsoa tata asiaa on...”

— Suunnittele: "Jos x tapahtuu, niin mina y...”

— Totea hyvaksyvasti: "Nyt on nain.”

* 4k
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AJANHALLINTA ON OSA ELAMANHALLINTAA

« Vaikka el kykene

hallitsemaan kaikkea sit3, pidtt Jaminn voir
jota elamassa tapahtuu, R
voi kuitenkin muuttaa i i
suhtautumistaan naihin ryn——
tapahtumiin. s

« VoI tutkia, mitka ovat niita
asioita, joihin on
mahdollista vaikuttaa ja
mitka niita, joihin on turha
tuhlata energiaa.

*

EU:
. N : ta Euroopan unioni
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AJANHALLINNAN PERUSTAA

« Ensimmaiseksi oman ajankayton tutkiminen: mihin
kaytan rajallisen aikani?

* Ajankayton suunnittelu ja sen hallinta seuraa vasta
taman jalkeen.

« Ajankayton kulmakivi on siina, mihin keskittaa
tarkkaavaisuutensa ja kuinka paamaaratietoisesti
toimii tarkeiden asioiden eteen.

* Aina on myos luovuttava jostakin. Tuota pettymyksia.
« Asioiden tarkeys vs. Kiireellisyys

;k >
EU I.ta Euroopan unlonl
pan

64 Minna Kalliomaki 14.3.2022 2014—2020 Eiifosos



AJANHALLINNAN KEINOJA:
EISENHOWERIN MATRIISI

El TARKEAA, KIIREELLISTA EI TARKEAA, El KIIREELLISTA
"Delegoi” "Deletoi”

- f

Vipuvoimaa

**k
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EISENHOWERIN MATRIISI
Tarkeaa, kiireellista "Tulipaloja” ﬁﬂ

— Yllattavia, lyhyt varoitusaika
— Ennakkoon varaus naille joka paivaan

Tarkeaa, ei kiireellista "Timantit”
— Isoja kokonaisuuksia @
— Selkea aika kalenterista
— Kayta eniten aikaa

Ei tirkea, kiireellisté ”Ns. tulipalot; touhuilu” 7

— Hukkuu aikaa, ei edista tavoitteita
— Teet valtavasti, mutta et saa mitaan aikaan.

O
Ei tirkeaa, ei kiireellista "Roska” Jm\

— Tee nama, kun loydat kalenterista aikaa\té' poista kokona
EU : I.ta Euroo .

, L 14.3.2022 an unioni
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AJANHALLINNAN KEINOJA:
PRIORISOITAVIEN TEHTAVIEN VALITSEMINEN

« 1-3-5-saanto
— Hyva paivittaiseen priorisointiin ja tehtavamaaran hallintaan.
— Yhdelle paivalle varataan yksi selkea isompi tehtava, kolme

keskikokoista tehtavaa ja viisi pienempaa tehtavaa. Yhteensa
paivalle valitaan siis yhdeksaan tehtavaa eika yhtaan enempaa.

 Kolmen listat/pitka ja lyhyt lista
— Kirjoita listalle kaikki tekemattomat tyot tarkeysjarjestykseen.
— Yliviivaa kaikki kolmesta alaspain.

— Listalle jaa kolme asiaa, jotka voit maaritella viela listalle
kokojarjestyksen mukaan.

— Siirra pitkalta listalta paivittain kolme asiaa lyhyelle Iistalle
EU:lta .

: L 13.3.2022 Euroopan unioni
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AJANHALLINNAN KEINOJA:
POHDITTAVAKSI

* Menneisyys, nykyisyys, tulevaisuus
— Havainnoi, kuinka paljon annat aikaa menneisyydelle,
nykyhetkelle ja tulevaisuudelle.

— Menneisyyden marehtimista? Tietoista lasnaoloa nykyhetkessa?
Pakoa tulevaisuuteen?

« Aikakehykset
— Paiva, viikko, kuukausi, puoli vuotta, vuosi, koko elama?
— Useimmille ihmisille sopiva aikakehys on viikon mittainen.
— Liian pitka aikakehys lisaa murehtimista tulevasta.
— Liian suppea aikakehys johtaa lyhytnakoiseen kayttaytymiseen ja
estaa saavuttamasta pitkan tahtaimen tavoitteita. S *x
— Sopivan mittaisessa aikakehyksessa saa riittavasti onnist
o e SlAMYKSd ja miefinyyd C\AEa Eopmimon




AJANHALLINNAN KEINOJA:
POMODORE-TEKNIIKKA

 Pomodoro on helppo ja yksinkertainen tapa tyoskennella
tehokkaammin, keskittya paremmin ja vahentaa stressia. Se auttaa
pilkkomaan tehtavia osiin ja keskittymaan yhteen tehtavaan
kerrallaan.

1. Valitse tehtava, josta aloitat.

2. Saada ajastimeen 20-25 minuuttia. i
3. Tyoskentele keskeytyksetta, kunnes ajastin soi. <4
4. Kirjaa ajastimen soitua lyhyesti ylos, mita teit. &
5. Pida viiden minuutin tauko.

6. Neljan tomaatin jalkeen pida pidempi tauko (15-30 minuuttia).

* *
E U . lta Euroopn unioni
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”NO, KUN EI VAA LAHE...”

« Lykkaamme aloittamista, puuhastelemme muuta...
+ Keskity

— Aloita pienimmasta mahdollisesta palasta.

— Yksi asia kerrallaan!

— Kuka auttaisi alkuun? Pyyda apua.

— Kayta pomodore-tekniikkaa: tee vaikka 15 min. kerrallaan.

— Ota tunteet avuksi: muistele jotain aiempaa onnistumista
samassa tilanteessa. Milta tuntui, kun jokin hankala muuttui
helpommaksi? Makustele myOnteista tunnetta.

* *
* *
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MUITA AJANHALLINNAN KEINOJA

« Kalenterin kaytto (deadlinet, tapaamiset...)

* Huolipaivakirjan pito: 15 minuutin ajan varaaminen
paivassa huoliajatusten ja tekemattomien asioiden
Kirjaamiseen.

* Yhteen asiaan keskittyminen: sisaisten ja ulkoisten
nairiotekijoiden havaitseminen ja poistaminen.
Keskeytyksen jalkeen menee 15 — 23 min. samaan
Keskittymisen tilaan paasemiseen.

;k >
EU I.ta Euroopan unlonl
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"Suhteemme muihin
merkitsevat,

ja ne merkitsevat |
enemman kul
mikaan muu tassa
maailmassa.”

Jr,?"
A

George Vaillant




IHMISSUHTEIDEN HYOTYJA JA
MERKITYKSELLISYYS

* Hyvien, toimivien ihmissuhteiden hyotyja ovat
— pitkaikaisyys
— kokonaisvaltainen hyvinvointi
— matalammat stressitasot ja
— onnellisuuden leviaminen.

* |hmissuhteista tekee merkityksellisia
— Koemme turvallisuutta toisen kanssa
— Saamme sosiaalista tukea toisiltamme
— Nautimme toistemme lasnaolosta

— Teemme jotakin yhdessa. Sellaista, joka on kaikille yhdes
merkittavaa. 5—
EU:lta

. N Euroopan unioni
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AKTIIVINEN KUUNTELU

Toista omin sanoin.

* Kysy kysymyksia.

* [Imaise empatiaa.

« Kayta kehonkielta.

Valta tuomitsemista.
Valta ohjeiden antamista.
Vuorotelkaa.

(Weger et al, 2014)

;k >
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RAKKAUDEN MIKROHETKI
(B. Fredrickson)

« Rakkaus on lammon ja yhteyden mikrohetki,
jonka me jaamme toisen elavan olennon kanssa.

VoI olla kestoltaan vain muutaman sekunnin
kohtaamisia

 Kokonaisvaltainen kehollinen kokemus:
lammittaa sydanta ja mielta.

; *
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UNEN MERKITYS

Unen tarve vaihtelee. Useimmat aikuiset tarvitsevat 7 — 9
tuntia unta suoriutuakseen hyvin ja pysyakseen terveina.

— Syva uni on kaikkein palauttavin unen vaihe. Aikuiset saavat sita
keskimaarin 15 - 20 % (1 — 1,5 tuntia).

— REM-uni on tarkeaa kehon ja mielen latautumisessa. Naemme
talloin unia, ja silloin myos tietoa tallentuu pitkaaikaiseen
muistiin. REM-unta olisi hyva saada vahintaan 1,5 tuntia (5 — 50
%).

— Noin 50 % aikuisen younesta on kevytta unta.
— Noin 5 % normaalista younesta on valveilla oloa.

Uni vaikuttaa mm. paatoksen tekoon, suorituskykyyn,
stressitasoihin ja aineenvaihduntaan.

* *
* *
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VIIKOITTAINEN LIKKUMISEN SUOSITUS
18 — 64 —VUOTIAILLE

i

A
PALAUTTAVAA UNT

g : Vipuvoimaa *
Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille @ UKK-instituutti E U [t * *x X
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VAGUSHERMO — ASE STRESSIA VASTAAN

Vagus- eli kiertajahermo
ulottuu aivorungosta kehon
kaikkiin tarkeisiin elimiin, kuten
sydameen, keuhkoihin ja
suolistoon.

Viestinvieja aivoista sisaelimiin
ja toisinpain.

Auttaa vahentamaan stressia,
ahdistusta ja tulenduksia

aktivoimalla parasympaattista
hermostoa.

Vagushermoon on
mahdollisuus vaikuttaa
hengityksella. Syva ja
rauhallinen palleahengitys
laskee syketta ja verenpainetta.

* % %

' *
* *
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TELOMEERIT KERTOVAT BIOLOGISEN IAN

Telomeerit suojaavat

kromosomien karkia. Niiden
DNA on erilainen, fyysinen |
suojus, joka estaa B® «omosom
kromosomeja purkautumasta. Telomeerit

Aina, kun solu jakautuu,
telomeerit lyhenevat. Ihmisen
vanhetessa telomeerit
lyhenevat. Ne maarittavat,
kuinka pitkan elaman elamme.

Telomeereja lyhentavat ennen Telomeerien toiminnan

o L selvittaminen palkittiin
alkojaan mm. tupakoint, aaketieteen Nobelilla 2009
ylipaino ja stressi.

(Blackburn, Greider ja
Telomeerit kuuntelevat inmista: Szostak)

ne reagoivat stressiin, +
rentoutumiseen, iloon ja

* 4 Kk
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