Tyonilo — miten huolehdin
Jaksamisestani?

- Valittamisesta vaikuttamiseen
- Myonteisyys mahdollistajana

- Reseptiikkaa
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TORSTAINA
21. HELMIKUUTA 2013

IRTONUMERO 2,60€, TILATTUNA 1,35€/PV  N:037/2(
WWW.KAUPPALEHTLFI/ MOBIILI: M.KL.F1/ APP.KAUPPALEHTI.
PERUSTETTU VUONNA 18!

Kauppalehti

LAURI OLANDER
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"Miksi tietokoneeni on niin kovin hidas / Ja hiuksetkin on tanaan
miten sattuu. / Vessapaperirulla on aina vaarinpain. / Olen
vasynyt./ Minulla on ikava esimies./ Minulla on mahdoton

alainen.”

500 valitusta
uusimmalla
kuorolla
Brasiliassa
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Voimavaralahtoinen
tydhyvinvointimalli — u l
huomio tyon ja yksilon voimavaroihin
ja niiden lisaamiseen, ei vain siihen,
mika on huonosti ja rikki.

"Opitusta avuttomuudesta
opittuun avuliaisuuteen.”

M. Seligman
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Mika lisaa voimia ja mika vie voimia?

v" johtamiseen ja
hallinnointiin meneva
aika

v" suuri tyotaakka

v tunne siita, etta on koko
ajan sidottu tyohon

v" taloudellinen vastuu

@ tyon itsenaisyys,
@ tyon haasteet ja

“ mahdollisuus toteuttaa
itseaan tyossa

Yrittajat tyytyvaisempia tyohonsa kuin palkkatyossa olevat:
mielenkiintoinen tyo selittaa 58 prosenttia yrittajien ja
palkkatyolaisten valisista eroista tyotyytyvaisyydessa ja tyon
itsenaisyys 35 prosenttia. Sen sijaan palkka, tyon varmuus ja
ylenemismahdollisuudet tyossa selittavat vain vahan tyotyytyvaisyyden
eroja. (Benz & Frey 2008.)
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Nakokulman vaihdos: "Murinalaatikosta hyvan
mielen laatikkoon”
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Myonteiset tunteet laajentavat
havaitsemistamme Hyva terveys,

onnellisuus
positiivisesti
poikkeava
kayttaytyminen

Rakentavat kestavia
henkilokohtaisia voima-
varoja (sos. tuki, sitkeys,
luovuus, taidot ja

osaaminen)

Uudet ajatukset,
teot, suhteet

Myonteiset tunteet

Cohn & Fredrickson, 2009
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(N=139)

paivittaisten myonteisten tunteiden kokeminen lisaa
henkilokohtaisia voimavaroja

It-alan yritys Compuware Corporation, alku- ja lopputestaukset

puolet tutkituista harrasti rakastavan ystavallisyyden meditaatiota
(LKM) paivittain, tahan annettiin alussa opetusta kuusi X 60 min.,

v' se sisalsi ryhmameditaatiota,

v" edellisen viikon kehityksen seuraamista ja

v miten siirtdad meditaatio arkeen ohjeistettiin tekemaan harjoituksia
vahintaan 5 paivana viikossa

paivittainen raportointi 9 viikon ajan, jossa osallistujat kertoivat

tunteistaan ja edellispaivan meditaatiostaan

koeryhma ja kontrolliryhma, joiden tiedollisia, sosiaalisia,
psykologisia ja fysiologisia voimavaroja seurattiin
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Tulokset- elamantyytyvaisyys kasvol

@ Paivittain seurattiin positiivisia emootioita: huvittuneisuus,
kunnioitus, tyytyvaisyys, ilo, kiitollisuus, toiveikkuus,

Kiinnostuneisuus, rakkaus ja ylpeys +

Muutos myonteisissa
emootioissa

-mindfulness +

-tavoitteiden asettamisen kyky +
-tulevaisuudesta nauttiminen +
-elamanhallinta +

-itseluottamus +

-elaman tarkoituksellisuus +
-saatu sosiaalinen tuki +
-sairauden oireet -
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Muutos resursseissa Muutos elaman-
tyytyvaisyydessa

-tavoitteellisuus
-menneisyyteen myonteisesti
suhtautuminen
-nykyhetkeen myonteisesti
suhtautuminen

-myonteinen ajattelutapa
-kasvuhalu

-itsenaisyys




synnyttaa luottamusta itseen ja toisiin
lisaa ykseyden, yhteisollisyyden tunnetta

edistaa luovuutta

ja auttaa isomman “kuvan” nakemista

jokainen toimija (esimies, alainen, kollega ja asiakas) voi vaikuttaa
valitsemalla positiivisen kayttaytymisen neutraalin tai
negatiivisen sijasta.

johdon positiivinen kayttaytyminen toimii roolimallina koko
henkilostolle; innostus, energia ja myotaelaminen tarttuvat.
kannattava palveluliiketoiminta perustuu seka palveluorganisaation
sisaiseen positiiviseen ilmapiiriin ja myos asiakas-toimittaja
yhteistyon positiiviseen ilmapiiriin.

M. Fischer 2012, http://lib.tkk.fi/Diss
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Mielenhallintamenetelmista toivotaan ratkaisua
sotilaiden traumaperaiseen oireiluun.
Tavoitteena on parempi stressinhallintakyky,
punnerruksia aivollle.

Pilottihankkeessa testataan keskittymis-
narjoitusten, joogamaisen venyttelyn ja tietoista
asnaoloa korostavan mindfulness-menetelman
nyotya sotilaskoulutuksessa.

Talla armeija haluaa panostaa mielenterveys-

ongelmien ennaltaehkaisyyn.
Yle 20.1.2013
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jopa 90% ajattelustamme on muualla kuin kasilla olevassa hetkessa

tiettyyn asiaan keskittynyt tarkkaavaisuus

lasna oleminen hetkelle, itselle ja toiselle ihmiselle

pysahtyminen

rauhoittuminen esim. rauhallisesti hengittaminen tukee lasnaoloa
Mita hyotya:

siirtyma edellisesta asiasta kasilla olevaan (palautuminen,
jaksaminen)

levollisuus, tyyneys, parhaimmillaan flow

hyva perusta vuorovaikutukselle, havainnoinnille ja toiselle ihmiselle
kKuulluksi tulemisen kokemus

asian nakeminen monesta nakokulmasta, uusien asioiden
huomaaminen

Materiaalit Oman hyvinvoinnin lahteille
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1. ORGANISAATIO

2. JOHTAMINEN 3. TYOYHTEISO

* psykologinen
paaoma
* terveys ja
fyysinen kunto

Manka 1999, 2006,
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Ei ole viela lilan myohaista

Pekka Jylha: | It is not too late, 2009, Stuffed hare, i

ht
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Osaa sanoa huomenta, kiitos ja nakemiin
Jaa kaikki

Kaikkien kanssa pitaa leikkia.

Pelaa reilua pelia

Pane tavarat takaisin sinne mista ne otit
Siivoa omat sotkusi

Pyyda anteeksi, kun loukkaat jotakuta
Jokaisella on oma nimi

Pese katesi, ennen kuin alat syoda
Veda vessa

Pulla ja maito tekee valilla hyvaa

Ela tasapainoista elamaa o~
OP.i j"otain, piirra, maalaa, laula, tanssi, leiki, tee tyota véhw
paiva. y |

Kun lahdet ulos maailmaan, varo liikennetta, pida toistadlgdestéi -4
pysyttele yhdessa muiden kanssa.

Tajua ihme




itsetuntemuksen lisaaminen, itsearviointi,
"peiliin katsominen”, harjoitteleminen

positiivisten tavoitteiden kuvittelu mielessa

terveellinen elamantapa (liikunta ja
ruokavalio)

palautuminen ja rentoutuminen (riittava uni,
huvittelu, rentoutuminen esim. meditaatio)

keho vaikuttaa tulkintaan: miiminen
onnellisuus (esim. kyna hampaiden valiin)
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Ahdistus
"Minulta vaaditaan liikaa”

"Youni patkii®

st

Mielipaha -

tyodupumus

Masennus
"Minusta ei ole mihinkaan”

"En jaksa lahtea tybhéon.”

Warr 1990, Hakanen 2004
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Innostus

“lhania haasteita

Mukavuus

"lhan kivaa!”

"Olisiko jo aika saada
uutta?”



‘Stressin kehittyminen

VAIKUTTAVUUS

Ylikuor- pajyitavit

Uni- Krooninen __. .
pitusraja  qsipireet :

airiot vasymys

O Tilapdine
vasymys

stress Olen W siologiset
Hienoa  Vaatimukset kestavyy- M.'t‘f.aa“ €l Alentunut
tyoskennelldi  kasvavat teni rajoilla rirta Kukaan ei itsetunto
vilité Kyynisyys

U .
En kelpaa upuminen

okyvyt-
Olen lopussa torgyys

AIKA
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on yhteydessa
parempaan

suoriutumiseen tyossa,
tyotyytyvaisyyteen ja
sitoutumiseen.

vaikuttaa siihenkin,
miten tyoyhteison tukea

pystytaan 40% | 50%
hyodyntamaan ]&%

on opittavissa
Luthans, Norman, Avolio & Avey 2008, Lyubomirsky 2007
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Perima ja
kasvatus
Olosuhteet

Vaikutettavissa
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‘ Psykologinen paaoma

Luthans, Norman, Avolio & Avey 2008

o Itseluottamus: ihmisella on
tarvittava itseluottamus omista
kyvyista onnistua
haasteellisten tehtavien
suorittamisesta= hallinnan
tunne

@ Toiveikkuus: on halua kulkea
tavoitteita kohti ("tahtovoima”)
ja tarvittaessa loytaa
vaihtoehtoisia polkuja niiden
saavuttamiseen ("keinovoima”)

@ Reitit ilman toimijuutta
johtavat sitkeyden puutteeseen

@ Toimijuus ilman reitteja
johtaa turhautumiseen ja

pyrittaessa.
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@ Realistinen optimismi:
iIhminen nakee asioiden
myonteiset puolet

@ Sitkeys: kohdattaessa
ongelmia ja esteita, ne eivat
lannista, vaan inminen
kestaa ne ja aloittaa alusta.
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etsi vahvuuksiasi ja pienenna
kielteisten kokemusten
merkitysta oppimalla niista

ajattele sita, mika tuottaa iloa ja
tee sita

ala arvostele suorituksiasi ja
vertaile niita muihin

anna itsellesi anteeksi: olet
rittavan hyva

tartu kielteiseen tunteeseen heti
sen ilmaannuttua, mieti, mitka
tosiasiat tukevat tunnetta, mita
vastavaitteitd on olemassa, mita
pahimmillaan voi tapahtua ja
mita voisit tehda, jotta nain ei
kavisi

entas sisainen hopottaja
paassasi: moittilko vai kehuuko?
rajoittavat uskomuksesi?

jaa huolesi, keskustele
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Otti uteliaisuuttaan
ensimmaista kertaa =
varia hiuksiinsa " 1
ollessaan parin |
viikon
kuntoutusjaksolla
Asuu yksin
omakotitalossaan
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'Nihdikseen on pysahdyttava
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On tarkeaa, etta vapaa-ajalla kykenee
psykologisesti irrottautumaan tyosta eli
unohtamaan tyon henkisesti, silla se edistaa
tehokkaasti palautumista.

Irrottautuminen on tarkeaa kuitenkin myos silloin,
kun tyonteko on mukavaa, silla se takaa, etta
nautimme tyostamme jatkossakin.

Negatiiviset tunteet hidastavat palautumista.

Harrastukset ja oman ajan ottaminen edistavat
palautumista edistavat

lkaantyessa palautuminen vaikeutuu, erityisesti
naisilla.
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Luonto rauhoittaa

@ luonnon katselu tai siella
oleilu rentouttaa noin 4-7
minuutin kuluttua

@ jo viisi minuuttia liikkuntaa
vinreassa ymparistossa voi
edistaa mielenterveytta,
vaittavat brittitutkijat.
Vaikutus tehostuu, jos
alueella on myos jarV| Joki

4-7 min. —syke hidastuu ja

tai muu vesisto. Erityisen lihasjannitys laukeavat
suotuisasti luonnon- ® 20 min. -negatiiviset tunteet
ymparisto vaikuttaa nuoriin. vahenevat
® 40 min. — tarkkaavaisuus
kasvaa

@ 2,5 tuntia — immuunivaste ja
vastustuskyky lisaantyvat

Korpela 2009, (toim.) Kinnunen & Mauno; Barton J. & Pretty j. 2010
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Kenenkaan etu ei ole, etta vajoamme toivottomuuteen ja
valittamisen kierteeseen. Myonteiset tunteet auttavat nakemaan
kokonaisuuksia. llo tarttuu asiakkaisiinkin — jopa puhelimitse.

Aloittakaamme siis tyohyvinvointitalkoot nakokulman
vaihdoksesta. Ensiavuksi sallittakoon valittajien kuoron
perustaminen, jonka avulla etsimme esille tyohyvinvoinnin
esteet ja ryhdymme sen jalkeen tositoimiin.

Toimivat tyonteon tavat muodostavat tyorauhan perustan.

Nahkaamme jokaisessa jotakin hyvaa. Kysytaan toiselta, miten
han haluaa itseaan kohdeltavan.

Tarvitsemme harvennushakkuuta omassa paassamme
kirkastaaksemme ajatuksiamme ja ollaksemme lasna.

Umpikujakin saattaa olla hyva matkaan lahettaja.
Tavallinen ihminen tuo valon pimeyteen, siis jokainen meista!

Tampere 8.1.2013 www.uta.fi/jkk/synergos
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Manka, M-L & Hakala, L. 2011. Henkilosto-
® oo o tunnusluvut johtamisen tukena. Tukea
LIS at]_e tO 3 ) . tuottavuuden ja tydyhteison hyvinvoinnin
‘ S kehittdmiseen. Tampereen yliopisto, STM, Esr &
4 Kuntoutussaatio

Manka M-L & Maenpaa M. 2010. Tulevaisuuden
osaajaksi. Tulosta osaamis-tarpeiden
tunnistamisella. Tampereen yliopisto, STM, Esr
& Kuntoutussaatio.

Manka M-L., Hakala L., Nuutinen S. & Harju R.
2010.Tyon iloa ja imua — tyohyvinvoinnin
kohdasta ratkaisuja pientyopaikoille. Tampereen yliopisto,

SURT T o STM, Esr & Kuntoutussaatio.
Materiaalit Oman hyvinvoinnin lahteille —ohjaajan
Manka M-L., Keskinen A., Siekkinen P.&

opas — voimaantumisharjoituksia yms. (pdf) Nuutinen S. 2009. Tydyhteisotarinoita —

Nuutinen S. , Heikkila-Tammi K., Manka M-L. & Bordi L.  ongelmista ratkaisukeskeiseen kehittamiseen.
2013. Vuorovaikutteinen johtajuus tyouran jatkamisen o . ,
keinona. Tampereen yliopisto & TSR. Manka M-L. 2008. Tiikerinloikka tyoniloon ja

Manka M-L& Bordi L. 2013. Perusasioista pieniin menestykseen Talentum
ihmeisiin — kuntajohtamisen kuva. KAKS & Tampereen ~ Manka M-L. 2007. Ty6érauhan julistus — miten
yliopisto. olla inmisiksi alaisena ja esimiehena. Kirjapaja

Manka M-L. , Heikkila-Tammi K. & Vauhkonen A. 2012. _ _
TYOHYVINVOINTI JA TULOKSELLISUUS. Henkildston ~ Manka,M-L., Kaikkonen,M-L. & Nuutinen, S.
arvoa kuvaavat tunnusluvut johtamisen tukena 2007. Hyvinvointia tyoyhteisoon. Evaita
kunnissa. Tampereen yliopisto, Tekes, KT ja Keva. kehittamistyon avuksi. Tutkimus- ja

Manka M-L 2011 Tynilo. WsoyPro. koulutuskeskus Synergos & Esr.
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Tyonilo —kirja 31.5.2013 asti
tilaa koodilla 1INT33LNT -20 % (ovh 46,20 )

asiakaspalvelu@sanomapro.fi
p.020391000

Manka M-L. & Larjovuori R-L. 2013.
Yhteisollisyydella menestykseen. Opas tyopaikan
sosiaalisen paaoman kehittamiseen. Tampereen
yliopisto, STM, Esr & Kuntoutussaatio.
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