Jaksaa, jaksaa... tunteita ja

tunnelmia tydssa
seka miten palautua tyokuormituksesta ja
~=> Kerata uusia voimavaroja
Ohjaajien Kevatpaiva 2018
17.3.2018
Merja Adenius-Jokivuori, henkiléston kehittamispaallikks
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YK:n raportti: Suomi on maailman
onnellisin maa

Tanaan julkaistu YK:n raportti listasi kaikkiaan 156 maata niiden
onnellisuuden mukaan, perustuen muun muassa elinajanodotteeseen.

| Suomi 14.3.2018 klo 09:58

Mita kohti v A

Heliotrooppinen
efekti
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https://s3.amazonaws.com/happiness-report/2018/WHR_web.pdf

Juttele hetki vieruskaverin kanssa

Mika on mielestasi tarkein asia,
joka saa sinut voimaan ty0ossa
hyvin...

HR_Tydkyky & osaaminen_MAJ2018

17.3.2018 Ohjaajien kevatpaiva

Naita pohditte ryhmissa, parin kanssa...

19.3.2018



Hyvinvointi ty0sséa; ap tyopaja

« Positiivinen ilmapiiri (@
- Asenteet kohdallaan
» Tasa-arvoinen kohtelu

» Arvostus; kokee olevansa arvostettu
» Kokemus, etta tekee merkityksellista tyota

» Tyokaverit; oppilaat; keskinainen vuorovaikutus
toinen toisiinsa toimii

» Mahdollisuus tyontekoon; juuri siihen mita pitaisi

tehda - perustehtava
» Tekee ty6ta josta itse tykkaa )
JYVASKYLA ‘

Hyvinvointi ty0ssa; ip tyopaja

Tyon mielekkaaksi kokeminen

Huolenpito itsestd; tyosta irtipaastaminen myds; omat
asiat erilladn tyosta

Loistava tydyhteiso, hyva ilmapiiri e
Luottamus tytkavereihin; mahdollisuus saada tukea
Hyvat kohtaamiset ihmisten kanssa B
Tyon pysyvyys, jatkuvuus

Lapset, heidan positiivisuutensa

Osallisuus; mukana tyon kokonaisuuden toteuttamisessa,
kuulluksi tuleminen

Itsenséa tarkeadksi kokeminen
Esimiehen tuki ja ymmarrys; hyva esimies ‘
Ty6 rullaa... onnistumisen kokemukset myos. ‘

JYVASKYLA
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Mielen systeemi

"Inmisluonnon syvin periaate on
pohjaton kaipuu olla arvostettu.”

-W.James-

HR_Tyokyky & osaaminen

Kuusi yksiloa ohjaavaa asiaa

. Tunne kuulumisesta XN
porukkaan ja yhteiséon ;"o ~

. Tunne, ettd on tekemassa P'_,‘ <
jotakin merkityksellista . 7 |

. Tunne haastavista toista ja ‘: Ay ’ ’
kehittymisesta /% o *7

. Tunne, ettd tietdd mita itselta

. Tunne, ettd voi vaikuttaa
omaan tyéhonsa ja /}/m ‘a\ﬁ%}_ﬁ\f/t/‘(’f
tydymparistoon seka riittava 2‘ 7] 0,_
odotetaan = E/}))
. Tunne, etta arvostetaan ja — \—4///

hallinnan tunne
saa palautetta tydstaan . N
HR_Tyokyky & osaaminen_MAJ2018 JYVAS KY LA
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Ihmisen keskeiset kehitykselliset haasteet

Uteliaisuuden/
kiinnostuksen
herattaminen,
omien
mahdollisuuksien
tunnistaminen

Oman toiminnan
sovittaminen
tilanteeseen

sopivaksi

Hyva ' =
itseluottamus
19.3.2018 Tyokyky & f MAI2Q18 JYVAS KY LA

Kohti turvaa, palkkiota vai pois
uhkatilanteesta?
aivotoimintaa ohjaava paaperiaate

TILANNE KOHTI

- Arvio tilanteesta Turva/palkinto

19.3.2018 HR/Tyokyky ja osaaminen MAJ 2017 12 JYVAS KY LA -
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Aivot on sosiaalinen elin

Eloonjaamisen kannalta on
oleellista "olla yhteydessa”

19.3.2018 HR/Tyokyky ja osaaminen MAJ 2017
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Yhteisossa toimiminen vaatii. ..

Virittay-
tymista
toisen

Tunne- aaltopituu-
taitoja/ delle
tunteiden Muiden

huomioi-
mista

saatelya

Halua liittya
toisiin

"Aggres-
sioilta” suo-
jautumista/
suojaamista

Omien
halujen,
yllykkeiden
ja
tarpeiden

saatelya
MAJ/HR_Tyo6kyky & Osaaminen 2918 JYVAS KY LA -

26.10.2017
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https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0
https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0
https://www.youtube.com/watch?v=6czxW4R9w2g

Tunteet ovat suorituskyvyn
kannalta ratkaisevan tarkeita.

Tunteet ovat ihmisen toiminnanohjausjarjestelma

Tunteet muuttavat inmisen fokusta ja ohjaavat
- kohti jotakin
- pois jostakin

—> vaikuttavat havainto- ja ajattelukykyyn,

19.3.2018 HR/Tydkyky ja osaaminen MAJ 2017

19.3.2018
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Mina niin mieleni pahoitin...

”Kun on tunteet...”

HR_Ty6kyky & osaaminen_MAJ2018
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https://www.grumpycats.com/

19.3.2018

TILANNE -> HAVAINTO

Omat linssit: TULKINTA, SISAINEN

>AJATUS
->TUNNE
—>TOIMINTA

HR_Tyokyky & osaaminen_MAJ2018 JYVAS KY LA
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Tunteet ovat ikkuna
tarpeisiin

HR_Tyokyky & osaaminen_MAJ2018 JYVAS KY LA ‘

Miten kasitella
tunteita...
B0

JENG! ON TEHNY
SITA SUKUPOLVIEN

AJAN . IA IHAN HYVIN
ON MENNYT-
ONKO MUKA? ONKO

MUKA MENNYT
IHAN HYVIN?

MITA mA TEEN
KAIKILLE NAILLE
TUNTEILLE MUN

SISALLAR

HELPPOO.
TUKAHDUTAT
NE.

TUKAHDUTA NIWN JEESAA .

lIN SIS ETA0S MA
TUKARDUTAN MUN TUN-
TEET,NIN SIT TUNTUV
ET ON MENNYT IHAN
H\(VlN,N\\NKo".
E) TAS 0O MI-
TAAN JARKEA .

@&

o~ =l

NO KAMOON .

HR_Tyokyky & osaaminen_MAJ2018 JYVAS KY LA ‘

19.3.2018
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Tunnetaidot

Toimimista tavoilla, jossa
huomioidaan omat ja toisen

tunteet

Ei niinkaan tunteista puhumista, tuntei
"tuulettamista” tai tunteissa vellomi

HR_Tydkyky & osaaminen_MAJ2018

Tydyhteison toimivuuden ja koossa pysymisen kannalta
keskeinen asia on

Empatia j[a myotatunto
toista kohtaan

HR_Tyokyky & osaaminen_MAJ2018

19.3.2018
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https://www.youtube.com/watch?v=TH5mmBEMavI

19.3.2018

KO [c@mus

luo pohjaavialeiselle

yvimmakselle

Myotatunto

 Sarja toisiinsa limittyvia tapahtumia ihmisten
valisessa vuorovaikutuksessa

— Empatia: toisen ilon tai karsimyksen huomaaminen ja
hanen asemaansa asettuminen

— Hyvan tekemisen motivaatio, suunta kohti toisen
parasta

— Myétatunto nakyvaksi toimintana. liman tekoja
myaotatunto ei ole myétatuntoa

« Myotainto on myoétatunnon kaksonen

JYVASKYLA .
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https://www.youtube.com/watch?v=om0GjMIYl-Q
https://www.youtube.com/watch?v=om0GjMIYl-Q

19.3.2018

PIKAOHJE: Myo6tatuntoisempaan
tyOymparistoon

Myétdtunnon mullistava voima (CoPassion) -
4. ! tutkimushanke

http://blogs.helsinki.fi/copassion/

I i TN )
JYVASKYLA ‘

TAAVAIKTAA -
0 leAA USEIW,

YMMARRYSTA

. hidastaelamaa fi #hidasta
yyyyyyyyyyyyy saaminen_MAJ2018 JYVAS KYLA

15


http://blogs.helsinki.fi/copassion/

Ajatuksilla on merkitysta...

1. Aivot eivat ymmarra todellisuuden ja mielikuvituksen eroa
2. Koet sen, mita ajattelet eniten
3. Aivosi toimivat autopilottina
4. Ajatuksien sammuttaminen on "must to do”
5. Voit kirjaimellisesti muuttaa aivojasi

19.3.2018 HR/Tyokyky ja osaaminen MAJ 2017

779
.

R

N Stressin muuttamine&w |
Isaisi ' ' o e,
s sisaisikgi voimevarpiksi'.

Y
A .‘“x .

19.3.2018
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Stressi
eli psykososiaalinen
eli henkinen kuormittuminen

+ Psyykkinen kiihtymystila, joka johtaa elimistén
valittdmiin reaktioihin

* Ympariston vaatimusten seka omien toivomusten
ja odotusten valinen ristiriita merkitykselliﬂsgs»sé\

asiassa  Uskomukset
,_tunteetja
. Terveysvaara W

— Pitkaaikaisuus
— Voimakas kuormitus
— Ei riittdvaa palautumista, kasautuminen

Stressihormonit ja

Tarja Réty 8.10.2015 energiataso
19.3.2018 HR/Tyo6kyky ja osaaminen MAJ 2017 33 JYVAS KY LA ‘

Miten huolehdin

Omasta jaksamisesta ja
palautumisesta

19.3.2018 HR/Tyokyky ja osaaminen MAJ 2017 34 ‘,,ff

17



Omasta jaksamisesta huolehtiminen

Omien tunteiden kasittelysta huolehtiminen & siihen
tarvittava tuki

* Oma psyykkinen tyo ja tietoinen tunteiden
tunnistaminen

» Tydyhteison toiminta
— Kollegojen keskinainen vertaistuki
— Oman esimiehen tuki
Palautuminen omasta tyd- ja muusta kuormituksesta

-2 Tydkuormituksen pysayttaminen (Irrottautuminen
tydsta, Rentoutuminen)

—->Voimavarojen taydentaminen (Hallinnan ja
Kontrollin tunteet vapaa-ajalla)

19.3.2018 HR/Tyo6kyky ja osaaminen MAJ 2017 35

Mita palautumisen keinoja minulla on
kaytdssa? Miten ne toimivat?

JYVASKYLA ‘

Tyokuormituksen pysayttaminen

paras keinoni

miten se toimii

mit& muuta voisin kokeilla

Irrottautuminen tyésta

Rentoutuminen

Voimavarojen tdydentaminen

Hallinnan tunteet vapaa-
ajalla (harrastukset,
opiskelu ym. toiminta ja
itsensé kehittdminen)

Kontrollin tunteet vapaa-
ajalla (omasta ajankaytosta
ja tekemisesté paattaminen)

19.3.2018
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‘Mielen ja kehon yhteyden
(Mind-Body-Bridging) 2

"wahwstammen

stressmhewtys Jav0|maantum|smenetelma
jossa laajennetadnmielen 5|sa|sta tilaa

klrjasuomek3| TR

Stanley H. Block

terapeuttlnen menetelma Jok i
tietoisuustaitoja ja kognltqwlst j[i‘graplold:‘e.n_‘_ 53

viimeisinta tletoa o
‘_»x.

MBB:n avulla yllaktu\/mengsll ja keho voldaan e

rauhoittaa j Ja palauttaa yht

Omlln
v0|mavar :
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http://www.adlibris.com/fi/haku?filter=author:Stanley H. Block

19.3.2018

19.3.2018 HR/Tyokyky ja osaaminen MAJ 2017 39
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Tassa ja nyt
-ainoa hetki,jossa Vol
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