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Voimavarat tyossa

* Tehtavdd koskevat voimavarat: mahdollisuus palkitseminen, ura, perhemyonteisyys, tyon
kehittyd/kehittdd omaa osaamista, omien varmuus ja psykologlnen turvallisuus (sao olla oma
vahvuuksien ja osaamisen kaytto, monipuolisuus, itsensa), fyysinen tyoympdristo tukee tyéntekoa

itsenadisyys, valiton palaute, merkityksellisyys
* Tyontekijan yksilolliset voimavarat: luottamus

* Tyo6n jarjestelya koskevat voimavarat: tulevaan, pystyvyyden kokemus, sinnikkyys,
joustavuus, selkedt tyotehtdvdat ja —roolit, itsetunto, systeemiadly
mahdollisuus vaikuttaa paatoksentekoon sopivat _ , , _ _ L
tyonteontavat (etqtyo hybridityd, jne), *  Omien voimavarojen vahvistaminen tyossa:
palautumishetket tyossa — Tunnista asiat, jotka toimii

— Tuunaa tyotd mahdollisuuksien mukaan

* Tyon sosiaaliset voimavarat: tyoyhteison jo — Stressaavat asiat ja niihin vaikuttaminen?

esimiehen tuki, oikeudenmukaisuus, luottamus,
palaute ja arvostus, hyva tyoyhteiso

* Organisatoriset tyon voimavarat: organisaation
tuki, lupausten pitaminen, hyva tyoilmapiiri, palkka,
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Erilaisia testeja tyohyvinvointiin liittyen

* Tyoturvallisuuskeskus. Yksilon kuormituksen ja voimavarojen
valista tasapainoa mittaava testi: https:/kuormitusvaaka.ttk.fi/

* Tyoterveyslaitos. Tyon imua mittaava testi:
https:/www.ttl.fi/tyon-imu-testi#no-back

* Tyoterveyslaitos. Miten voit —tyohyvinvointitesti:
https:/hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-
tyokalupakki/tyokalut/miten-voit-tyohyvinvointitesti
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Mita voimavarat ovat?

* Asioita, joista saa voimaa ja jotka auttavat selviytymadn
elamassa erilaisissa tilanteissa.

* Asioita, jotka toimivat tukena ja auttavat jaksamaan
* Asioita, jotka innostavat ja jotka tuovat mielihyvaa
* Henkilokohtaisia ja vaihtelevat elamantilanteen mukaan

* Voimavarat voivat olla piilossa tai helposti nimettavissa
* Asioita, joissa on hyva, vahvuudet
* Selviytymisstrategiat
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l\’oimavaraympyrii

Mielekas
tekeminen
(harrastukset,

tyo jne.)

Lepo, uni,
ravinto,
liikkuminen
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Vahvuudet

* Vahvuudet ovat omia taipumuksia,
tietoa ja taitoja, kykyja

* Vahvuus on omaa osaamista,
kehittyvaa potentiaalia

* Mita vahvuuksia olet kayttanyt
paastaksesi tahan asti?
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Avulias Rakastava Ystavallinen Lamminhenkinen

Tunnedlykads Taiteellinen Aito Ainutlaatuinen
Reilu Rento Vastuullinen kit
Ratkaisukeskeinen Luova Syvallinen Herkkda Kohtelias
Sinnikds Paamaaratietoinen Tavoitteellinen Tehokas
Arvostava Huolellinen Tunnollinen Parhaaseen pyrkiva
Johtaja Sydamellinen
Jarjestelmallinen Tarkka Oikeudenmukainen
Rehellinen
Empaattinen Hyvdntahtoinen Antelias Sosiaalisesti alykas
Kannustava Nopea Kdytannollinen  Kauneudentajuinen
Aurinkoinen Rohkea

Vahva Periksiantamaton

6% Toiveikas Pddttdvdinen
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limaisuvoimainen Vaatimaton Itsesdatelytaitoinen Ahkera

Ymmaértéviinen Henkinen Mukava Uskollinen Jarkeva
Oivaltava Hyva kuuntelija Myétdtuntoinen Ryhmatyotaitoinen
Alykds Luotettava Sisukas Utelias C
Joustava Optimistinen
Kdrsivdllinen Anteeksiantavainen
Viisas Sitoutunut Luottavainen Itsevarma
Ajattelutaitoinen Idearikas Energinen
Turvallinen
Vakuuttava Ndkokulmanottokykyinen
Avarakatseinen Rehellinen Tarkka Innostuva
Sovitteleva Auttavainen
Arviointikykyinen Huolehtivainen Antelias Positiivinen Rauhallinen
Lempei Oppimistahtoinen Nopea Myoétatuntoinen  Kiitollinen
Huumorintajuinen Monipuolinen  Leikkisd Hauska .
Hyvaksyva
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Pariporina:

Millaisia vahvuuksia
sinulla on? Kerro
jostakin tilanteesta,
j0ssa olet vahvuuttasi

ayttanyt.



Itsekritiikki > <Itsemyotatunto

* Sairastuminen ja sen tuomat haasteet
voivat lisGtd itsekritiikkid. (” Minun pitdisi
pystya tahan tyohon, kuten ennenkin
pystyin.” "Minussa on vikaa.”)

* Huomio kiinnittyy virheisiin,
epaonnistumisiin, tapahtuu vertailua
aiempaan mindan tai muihin

* |tsekritiikki lamaa ja lannistaaq,
itsemyotatunto lisaa tyytyvaisyytta ja
vahvistaa itsetuntoa
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Itsemyotatunto

* 1. Tietoinen lasnaolo: Omien tunteiden huomaaminen ja hyvaksyminen,
kohtaaminen

— Hyvaksya asiat, joita ei voi muuttaa
— Muuttaa asioita, joihin voi vaikuttaa

e 2.Ystavallinen suhtautuminen itseen
— Ei vertaile itseddan muihin tai siihen, millainen oli ennen
— Miten puhut ystavadllesi ja miten puhut itsellesi

e 3. lhmisyys/inhimillisyys
— Et ole yksin vaan on muita, jotka jaokavat samankaltaisia kokemuksia kanssasi
— Eldmassa on erilaista karsimysta, karsimys on ihmisyydessa yhteista

Mista saat lohtua -> salli se itsellesi
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Itsemyotatuntotesti

* https:/www.itsemyotatunto.com/testaa-

itsemyoumltaumltuntosi.ntml

TAUON PAIKKA -VERKKOKURSSI

16


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

Harjoitus

* QOivamieli: Myotatuntoinen kasi
https://oivamieli.fi/myotatuntoinen_kasi.php
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Palaute tasta kerrasta

AAAAAAAAAA
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Mika fiilis?

[ -
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Lahteet

* Budde, Stenberg, Ritola, Gummerus, Haikola, Stenberg: Syovan varjosta mielen toipumiseen

* Itsemyotdtunto. Terveyskyld. https:/www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/mielentaidot-
tukena-painonhallinnassa/itsemyotatunto

* Hatila Johanna: Rintasyovan sairastamisesta ja hoidosta aiheutuneisiin kehollisiin muutoksiin.
2020

*  Manka M-L., Bordi L.: Tosielaman tyohyvinvointia. Ratkaisuja ja kokemuksia.

*  Manka M-L. 2010. Tiikerinloikka tyoniloon ja menestykseen.

* Pedanet: 100 vahvuutta. https:/peda.net/varkaus/waltterin-koulu/kouluhyvinvointi/100-vahvuutta

*  Terveyskyla: Mista on kyse, kun puhutaan voimavaroista?
https:/www.terveyskylafi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-omien-
voimavarojen-tunnistamiseen-ja-vahvistamiseen/mista-on-kyse-kun-puhutaan-voimavaroista
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