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SIRTYMAT JA MURROSKOHDAT
LUONNOSHA

¢ laji, joka pystyy ynteistydhan muider
kanssa silyy murroksessa




TyOyhtelsO tassa ajassa

MITEN TOIMIN NIIN, ETTA LUON ITSE TURVALLISUUTTA RYHMASSA
LUOTTAMUS TEKEE MEISTA VAHVOJA, MITEN TUEN SITA

JOKAINEN JOHTAA AINAKIN OMIA MIELENTILOJA JA OMAA TAPAA
LITTYA MUIHIN

KAIKKIEN AIVOT MUKAAN, YHTEISAJATTELUN TAITO

KUN ON RIITTAVASTI LASNA NIIN AIKA TUPLAANTUU

KOHTAAMINEN PARANEE HETI, OLEN IHAN ERI MIELTA MUTTA
MAHTAVA KUUNNELLA ENSIN

KYSYMYKSET LISAAVAT MYONTEISYYTTA, KUN KYSYN SINULTA NIIN
HETKEN PAASTA MEILLA ON HAUSKEMPAA

USKALLANKO KUUNNELLA TOISTA LOPPUUN ASTI, MIHIN TUIKKKAAN
OMAN KOMMENTTINI

MITEN TULKITSEN JA AUTAN MUITA TULKITSEMAAN TILANTEITA




YHTEISTYOKYVYN TASOT

ARVOSTELU ARVOSTAMINEN
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» INNOSTAMINEN: UUDEN RAKENTAMINEN YHDESSA
® ARVOSTAMINEN: KIITAN, PYYDAN TAI TARJOAN APUA
» HYVAKSYMINEN: YSTAVALLINEN KAYTOS

m SIETAMINEN: VALTAN LOUKKAAMASTA
» ARVOSTELU: OLEN YLAPUOLELLASI



1. ARVOSTUS (ASEMA)
Millaista arvostuksen tunnetta koet saavasi omassa tyossasi? Mika siihen vaikuttaa? Mista sen huomaat?

2. HALLINNAN TUNNE (ENNUSTETTAVUUS)
Millaisissa pienissa asioissa arjessa voit huomata hallinnan tunnetta? Mihin voit vaikuttaa ja paattaa
tyossasi? Mihin voit vaikuttaa mutta et paattaa?

3. ITSENAISYYS JA VAPAUS (AUTONOMIA)
Missa/millaisissa asioissa Sinulle on tarkeaa kokea itsenaisyytta ja oma-aloitteisuutta? Milta tuntuu kun tiedat
hoitavasi asiaa hyvin ja itsenaisesti?

4. KYTKEYTYMINEN JA LITTYMINEN(YHTEENKUULUVUUS)
Miten tyosi liittyy muiden toissa onnistumiseen? Mita kokonaisuutta olet osa? Mista tiedat olevasi tarkea osa
yhteisen tavoitteen onnistumista?

5. OIKEUDENMUKAISUUS
Mita olkeudenmukaisuus sinulle merkitsee? Millaisia tunteita se herattaa?
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KIITOS vs KRITIIKKI

Inminen tarvitsee yhta
moitetta kohden vahintaan kolme
kehual

Tutkijat:
Barbara Fredrickson
Marcial Losada



TUNTEET VAIKUTTAVAT TIIMISSA

Myonteiset tunteet: NIEHCISERUIICC

Ajattelu laajentuu ja suuntautuu
tulevaisuuteen
Luovuus lisaantyy
Ongelmanratkaisukyky ja kekseliaisyys
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Huomio kiinmttyy enemman yk5|ty|skoht||n
Stressihormien maara lisaantyy
paranee
Defensiivisyys vahenee
Keskittyminen paranee
Vuorovaikutus on joustavampaa
Vahemman sairauspoissaoloja
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Sydan- ja verisuonitautien riski kasvaa




TUNTEIDEN TEHOA - MITA VILELEMME?

MYONTEINEN KIERRE

« Uteliaisuus syventaa ajattelua. Yksi
tehokkaimmista tavoista sammuttaa uteliaisuus on
kiire.

« Arvostus tehostaa paatoksentekoa.

« Myotadtunto on kaiken sosiaalisuuden
keskipisteessa. Se lisaa suorituskykya ja saa elaman
maistumaan. Myotatuntoiset paatokset ovat laaja- \ﬁ

alaisia ja vastuullisesti pohdittuja.



MYOTATUNNON MULLISTAVA VOIMA -
TUTKIMUSHANKE, COMPASSION 2015




© HUMAP

MITA TUNTEITA TUNNISTAN

ITSESSANI?
INNOSTUS AHDISTUS
110 s INHO
KATEUS
el TYYTYVAISYYS o St A
VIHA
ITSENSI MYGTATUNTO : :
VLTTEMINEN YLPEYS VASYMYS ARSYTYS
worramys MELPOTUS— MYOTAYLPEYS HAMMASTYS TURHAUTUMINEN

KITOLLISUUS



JARJEN JA TUNTEEN YHDISTAMINEN

RAJOITTAVIEN USKOMUSTEN TUNNISTAMINEN TYOSTA JA TOISISTA IHMISISTA
LASNAOLEVA KUUNTELEMINEN JA KERTOMINEN

KESKUSTELUN RIKASTAMINEN TYRMAAMISEN SIJAAN

VALMIUS KYSEENALAISTAA OMIA AJATUKSIA

ARVOSTAVAN KYSYMISEN JA HAASTAMISEN KEINOT, JOITA OHJAA AITO KIINNOSTUS

TILANNEHERKKA TOIMINTA, JOKA KUTSUU ESIIN TOISTEN VAHVUUTTA, JA VOIMAVARQOJA,
LAHJOJA

OMASTA MIELESTA HUOLEN PITAMINEN, JOTTA MIELI ON LIIKKUVA, VASTAANOTTAVAINEN JA
ELAVA

OLETTAMUSTEN EROTTAMINEN FAKTOISTA



Mieti missi jo kenen kanssa saat aikaan sitd miti on tarpeen juuri findin
Jua osaamisesi, tietosi ja ylipgdtddn kaikki mikd voi olla arvokasta muille
Kokeile arkuudesta/pelosta huolimatta uusia tyGtapoja

Kyseenalaista rakentavasti

Tunnista uskomuksia ja ylitd rajoja, aseenteellisia, ammatillisia jo
hallinnollisia

Luovu tekemdistd asioita, jotka eivit tuota lisdarvoa kenellekkiiin
Opettele kayttimidn ulottuvillasi olevia sdhkdisid vdlineitd
Verkostoidu oman osaamisalueesi jo organisaatiosi ulkopuolelle
Huolehdi uteiliaasta, uudelle avoimesta mielesti



“Elama on arvaamatonta. Koska tahansa voi
tapahtua jotain hyvaa.”

— Eeva Kilp1




