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Uppoutuminen

Positiivisen psykologian keinoin hyvinvointia ohjaukseen, 5 op
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PYSAHDY JA POHDI

Milloin viimeksi olet
tehnyt jotain sinulle
niin mieluisaa, etta
koit kaiken muun
ymparillasi olevan
unohtuvan? Mita se
oli?




Mita uppoutumisella tarkoitetaan?

 Eradnlaistaflowta, tunnettasiita, kun ihminen
tekee jotain itselleen tarkeaa ja arvokasta, tuntee | .
itsensa vahvaksi ja valppaaksija tekemisen w4
vaivattomaksi. Ajankulu tuntuu katoavan.

* Tekeminen on usein itsessaan arvokastailman,
etta silla pyritaan saavuttamaanjotain hyotya
tulevaisuudessa.

ylittavat ihmisen keskimaaraisen tason. Z T
Kokemuksen intensiteetti kasvaa sita mukaa, kun g LG -
naaste kasvaa ja taitoja joudutaan hyodyntamaan
enemman.

Csikszentmihalyi 1990; Seligman 2011



Flow-tilan elementit

Omia kykyja sopivasti haastava tehtava
Kyky keskittya tekemiseen
Tehtavallaon selkeat tavoitteet
Tehtava tarjoaa valittoman palautteen

Kokemus syvastaja vaivattomasta toiminnasta, jossa
tietoisuus arjen huolista poistuu.

Hallinnan tunne

Itsetietoisuuden haviaminen, itsetunto vahvistuu
flow-kokemuksenjalkeen

Tunne ajan pysahtymisesta
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Csikszentmihalyi 1990




Tyon imu

* Eudaimoninen tyohyvinvointi eli ty6 joka tyydyttaa
psykologiset perustarpeet

* Eiole flown ta?(aan hetkellinen ja erityiseen tilanteeseen
sidottu huippukokemus vaan pysyvampi ja kaikkialle
Igwtfgyva tila, jossa uppoutuminen on kuitenkin vahvasti
asna.

* Tydn imu koostuu
— Tarmokkuudesta
- Omistautumisesta
- Uppoutumisesta

* Ei ole tyoholismia!

Hakanen 2018



Tyon imun hyodyt

* Aikaansaaminen, aloitteellisuusja
uudistushakuisuus

* Tyotovereiden vapaaehtoinen auttaminen
* Tuottavuus, asiakastyytyvaisyysja -uskollisuus

* Sitoutuminen ty6hon ja tyopaikkaan, halu jatkaa
tyoelamassa pidempaan

* Tyonimun tartuttaminen tyokavereihin ja puolisoon

* Parempi terveys

* Enemman onnellisuuden ja tyytyvaisyyden tunnetta
myOs muussa elamassa

Hakanen 2018




Tyon imua tukevat
voimavarat

* Tehtavaa koskevat tyon voimavarat
* Tyon jarjestelya koskevat voimavarat
* Tyon sosiaaliset voimavarat

* Organisatoriset tyon voimavarat

* Yksilolliset voimavarat

Hakanen 2018




Miten lisata tyon imua?

* Tyon omatoiminen tuunaaminen eli muokkaaminen
itselle mielekkaammaksi. Tyontekija eli tuunaaja on
itse aktiivisessa roolissa.

- Tyon sisallon tai tyotapojentuunaaminen
- Tyohon liittyvan vuorovaikutuksen tuunaaminen
— Oman nakokulman tuunaaminen

* Onnellisuutta lisaavat keinot

 Riittava palautuminen

Hakanen 2018
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Millaisia
voimavaratekijoita
sinulla on tyossasi (tai
opiskeluissasi)?

Enta miten irrottaudut
tyohon (tai opiskeluun)
liittyvista ajatuksista?
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