Hippu Pintila

Tyoniloa- 1loa tyosta




https://fi.lir edin.com/in/hippu-pintila:

Minulla on yli 20 vuoden kokemus
organisaatioiden, henkilgstdn ja yksildiden
kehittamisesta seka organisaation sisalla etta
ulkopuolisena sparraajana. Olen innostava
valmentaja ja taitava kuuntelija, enka eparai
kysya vaikeita kysymyksia.

Koulutukseltani olen psykologi,
ratkaisukeskeinen terapedutti, johdon ja
esimiestydn tyénohjaaja, personal trainer ja olen
suorittanut myos opettajan pedagogiset opinnot.
Olen myds mm. sertifioitu henkildarvioija,
uraohjaaja, Insights Discovery -valmentaja ja
Mindfulness —ohjaaja CFM®. Parhaillaan teen
urheilupsykologin sertifioitumista.

Olen kiinnostunut ihmisen kokonaisvaltaisesta

hyvinvoinnista seka inmisen kyvysta kehittya ja
uudistua.

hippu@kultahippuja.fi




Mika tuottaa iloa tyossa?

= Pohdi 3 asiaa, jotka sinulle tuovat iloa tydssa ja kay lyhyt
keskustelu vieruskaverin kanssa




Tyon ilo ja tyohyvinvointi
Tyo merkitsee eri ihmisille eri asioita: tyo on tyota, leivan ansaitsemista, uralla
etenemista, mahdollisuutta kehittya tai kutsumusta.

Jokaiselle ovat arvokkaita:

ltsenaisyys: tyon itsenaisyys, ymmarrys muutosten asettamista vaatimuksista
omalle tydlle

Yhteenkuuluminen: palaute, arvostus, ponnistelujen ja onnistumisten
jakaminen, arkinen myonteinen vuorovaikutus, tyo-perhe-kaytannot

Parjadminen/onnistuminen: tydn tulosten ndkeminen, omien vahvuuksien
hyddyntaminen, monipuoliset mahdollisuudet hyodyntaa osaamistaan ja kehittya
edelleen ty6ssa

Naiden rinnalle on noussut tyon merkityksellisyys ja merkityksen tunne.



Organisaatio

selkiyttamalla kaytantoja ja
perustehtavaa

tiedostamalla/kuvaamalla organisaation
tavoitteet ja arvomaailman

pelisdantoja sopimalla (karsitaan turhia
ja stressia lisdavia tekijoita pois tyon
tekemisen tieltd)

vaikuttamismahdollisuuksia lisaamalla

johtamisen arvojen ja johtamistapaa
kuvaamalla

merkityksen kokemusten
mahdollistaminen

TyoOniloa lisaa

Mina

paivittaisten mydnteisten tunteiden
kokeminen lisaa henkilokohtaisia
voimavaroja

yllapida optimismia tiukoissakin tilanteissa
tue tyotovereitasi ja anna apua tarvittaessa
ota vastuu omasta kayttaytymisestasi ja
toiminnastasi — mita tulee paikalle, kun
siné tulet

anna anteeksi, paasta irti

merkityksen kokemuksen hakeminen
omien voimavarojen yllapito

itsetuntemus

ratkaisujen tekeminen




Tunnista seuraavat

Oletko oikeassa tydssa / Mita teet?
Oletko oikeassa tydssa/ Miten teet tyotasi?

Oletko oikeassa tydyhteisossa?

Mihin voit itse vaikuttaa?

Mihin et voi vaikuttaa?

Mita nama tarkoittavat sinulle, miten tyosi
vastaa sinun motivaatiota?




16 elaman perusmotiivia

Valta

(Vaikutus, menestys,
saavutukset)

Riippumatto-

Muus (vapaus,
Itsemddrddmisoikeus)

Hyvaksynta

(Positiivinen omakuva)

Uteliaisuus
(Tieto, totuus)

Jarjestys
(Pysyvyys, organisointi)

Sdastaminen
(Omistaminen,
kerdaminen)

Idealismi

(Sosiaalinen
oikeudenmukaisuus)

Kunnia
(Lojaalisuus, moraali)

Sosiaaliset
kontaktit

(Ystdvyys, toverit)

Perhe
(Lapsista
huolehtiminen)

Kosto
(Agressiivisuus,
kilpailu)

Status

(Arvovalta, varallisuus)

Esteettigw
Romantiikka
(Nautinto, kauneus)

Syominen
(Ruoka, ruoanlaitto)

Ruumiillinen

aktiivisuus
(Urheilu, likunta)

TEULEUTTIE
(Pysyvyys, turvallisuus)

Steven Reiss



Henkinen kulutuskestavyys?

Johtamistaidon ja sosiaalipsykologian professori Fred Luthans on luonut henkisen
kulutuskestavyyden (positive psychological capital, PsyCap) kasitteen, joka kuvaa
stressinsietokykya ja sitd vahvistavia tekijoita.

Henkinen kulutuskestavyys tarkoittaa yksilon kykya tehda realistisia suunnitelmiaja .

konkreettisia tekoja niiden toteuttamiseksi.

Henkinen kulutuskestavyys syntyy:
realistisesta optimismista

Omilla ponnisteluillani voin vaikuttaa siihen, miten asiat onnistuvat ja uskon, etta
vahvuuteni kantavat myos jatkossa. Huomioin, etta epaonnistuminen voi johtua
myos ulkoisista syista, ja vastoinkaymiset ovat todenndkdisesti tilapaisia.

kestavyydesta vastoinkaymisten kohtaamisessa (resilienssi /sinnikkyys),

Kohdatessani haasteita ja vastoinkdymisia, en luovuta, vaan palaudun
takaiskuista ja jatkan yrittamista.

henkilbkohtaisesta tehokkuudesta

Luotan omiin kykyihini haastavienkin tehtavien suorittamisessa. Loydan
ongelmatilanteissa ratkaisuja. Uskallan yrittaa.

uskosta tulevaisuuteen

Olen motivoitunut saavuttamaan tavoitteeni ja pystyn arvioimaan, millainen
toiminta vie minua kohti tavoitettani. Jos en edisty toivomallani tavalla, kokeilen
jotain toista keinoa.

Psykologian professori Martin
Seligman on tutkimustensa pohjalta
esittanyt, etta yksilon kyky sietda
vastoinkaymisia ja siten menestya,
on selitettdvissa tdman kyvylla
selittaa itselleen syyt
kohtaamilleen vastoinkaymisille.



Lfcn’t st@p the waves, but you c

L S learn to surf. by 7

Jon Kabat-Zinn -
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Kiitos ja hyvaa jatkoa!

"Ruoki kukkasia, ala rikkaruohoja”
John Henden

Se kasvaa, mihin huomio
kiinnitetaan.

Ald moukaroi heikkouksia, rakenna
vahvuuksille, kehita taitoja ja ole
toiveilkas!




