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VOIMAVARALAHTOINEN
TYOHYVINVOINTI

Tyon ja yksilon voimavarojen
tunnistaminen, vahvistaminen
ja lisdaminen

= -

Hankalien asioiden korjaami
ja osittain valttaminen
voimavarojen avulla.

”Opitusta avuttomuudesta
opittuun avuliaisuuteen.”
Martin Seligman

https://www.xamk.fi/tiedosta



NV OTAT!

* Myotatunto on maarite
karsimyksen lievittamise

* Myotatunto on myos myotéintoa,
Innostuksen jakamista. =

* Myotainto on myotatunnon

kaksonen >
 kykya huomata toisen tunnetila :
« elaytyasihen = b =
sita llmalsevat teot




TYOYHTEISO

« Autenttisuus yhteiseksi normiksi
« Paattakaa asioita yhteisona
 Antakaa tunnustuksen nakya

meemeJuhlikaa, iloitkaa ja naurakaa™
yhdessa

- Ottakaa ongelmat esille kiertelematta —

www.xamk_.fi/tiedosta
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Alstl'kokem u‘kseS|
Rikastuta j ja V||vy vahintaan 20s




MIKSI MINA

vahvistaisin myonteisia tunteita?

MyoOnteiset tunteet ->
MyoOnteiset spiraalit

Vipuvoimaa

Barbara Fredrickson, 2013 E U lta EUFOOPan Unlonl

2014—2020  Euroopan



Mika menee hyvin kaikesta huolimatta?

| Mika toimii?
Mika oli eilen mukavaa?

Mista tuli hyva mieli?

Mlssa ISsossa / pienessa onnistuit?
‘ Mista olet kiitollinen?




Tiedostal

Kiitos!

Tuulevi Tiedosta-hanke, XAMK & LYO

o Lahteita mm.
Paivi Rauramo, Tommy Hellsten

www.copassion. fi
www.itsemyotatunto. i

Anna Seppanen: Myoétatunto ja

myotainto tydelamassa —luento

Paremman oloinen iltapaiva

Rauhoitun ja rauhoitan. Ty0elaman aivohuoltoa meditaation ja tunteiden
saatelyn avulla. Psykologi Mari Rauhalan luennot 3.11 21.%0215 &

12.2016

Kuvat: Tuulevi Aschan, Juuli Aschan
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 XAMK -

Tunne huominen - All for the future.




