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Hyvin mielen pilarit auttavat

parantamaan tyol

Tyonilonjulistus: Tampere
toivotti kahdeksannen kerran
tyon tekemisen iloa ja rauhaa

AILA-LIISA LAURILA
Aamulehti

"Hyvilld mielelld” on alaotsik-
kona timin vuoden Tyénilon-
julistuksessa, jonka professori
Marja-Liisa Manka luki Tam-
pereen yliopiston juhlasalissa
torstaina puolenpiivin aikaan.

Tyonilonjulistuksen mukaan
hyvén mielen pilareita ovat it-
seluottamus, toiveikkuus, opti-
mismi ja sitkeys. Ne ovat psy-
kologista pafiomaa, jonka avul-
la typaikan ilmapiiri kehittyy

Tyo m_<3.m~m<m=_moxm_
1) Ty6 sujuu, kun sen mitoittaa
jasuunnittelee oikein. Aivot
eivit uuvu.
2) Varaa aikaa ajattelemiseen ja
oivaltamiseen, jiti asioita tie-
toisesti hautumaan.
3) Mitoita tasapaino sopivak-
si tekemisen ja palautumisen
vilille. Pid4 tauko 2—4 tunnin
vilein.
4) Al suostu pitim#in mitdin
osaamista yhden ainoan tyon-
tekijin varassa.
KITI MULLER
Tyoterveyslaitoksen
tutkimusprofessori

hyvién suuntaan ja tyontekijat
pysyvit muutoksessa mukana.

Mankan mukaan 50 prosent-
tia psykologisesta paiomasta

- tulee jokaisen omasta perimais-

td ja kasvatuksesta ja 10 pro-
senttia olosuhteista. Jiljelle jaa
40 prosenttia, johon voi vai-
kuttaa,

—Parasta olisi, jos meille ker-
tyisi Bu\msﬁmmmnmb tunteiden u}.-
tydpaikalle, hin sanoo.

Hyvii mielta voi kehittdd mo-
nin tavoin. Seuraavassa asian-

Kehita tunneilyi
1) Opettele hyédyntimiin tun-
neily4, koska niin voit parantaa
tyopaikan ilmapiirid.
2) Ystiivillisesti kyttaytyvit
henkilot eivit kohtaa konflikte-
ja niin paljon kuin muut.
3) Myonteisilla tunteilla voit
parantaa myds muiden tyon-
tekijéiden tunnetiloja, koska
tunteet tarttuvat.
4) Kun tyon onnistumista seli-
tetéidin, pitii kiyttii useita eri-
laisia malleja ja menetelmia.
MIKKO SALMINEN
Aalto-kauppakeorkeakoulun
tutkija

Fakta

Hyvan mielen
pilarit tyonilossa

1. Luota itseesi. Usko omiin
kykyihisi selviytya.

2. Ole toiveikas. Toimi yhdessa
muiden kanssa ja toteuttakaa
muutos.

3. Ajattele myonteisesti. Si-
vuuta asiat, joihin et voi vai-
kuttaa ja iloitse niist4, jotka
tuntuvat hyvilta.

4. Pysy sitkeana. Epaonnistu-
misia voi tulla, mutta kdanna
nekin voimavaraksi.

tuntijoiden vinkit, jotka paran-
tavat ilmapiirid ja tyon tuloksia
tyopaikalla.

Ole ldsnd hetkessa
1) Hyviksyvi tietoinen ldsnéolo
(eng. mindfulness) on tirkeim-
piid kuin alyllinen tekeminen.
2) Kiinniti huomio erilaisiin
asioihin sellaisina kuin ne ovat,
ili arvostele niiti.
3) Saanndllinen meditaatio
muuttaa aivoja paremmiksi,
tuota rentouttavia ajatuksia
paivittdin.
4) Kun tydt tekee _mom_ngmmmﬁ
jarauhallisesti, saa enemmén
aikaan.
KIRSI HEIKKILA-TAMMI
Johtamiskorkeakoulun
ohjelmajohtaja

ollmapiiria

Kommentti

Ilon kautta,
mutta miksi
se on vaikeaa?

Tyoeldmiin kehittimisen tar-
ve kasvaa, koska se on pian
paras ja ainoa tie tuottavuu-
den nousuun.

Tyoeldmin kehittimiseksi
nilyttid myos olevan tarjolla
paljon keinoja.

Jostakin kumman syysti
monien — niin johtajien kuin
tyontekijoidenkin - tuntuu
olevan yhi vaikea kiisittii,
misti oikein u:r:ﬁ.w:.

Miki siind on niin vaikeaa
ymmartai?

Ota digiapu kayttdoon
1) Voit ladata dlypuhelimeesi
tai tablettiisi Oiva-sovelluksen,
joka auttaa kehittdimaéin hyvin
mielen taitoja.
2) Oiva sopii stressin, alakulon,
ahdistusoireiden tai uniongel-
mien lievittimiseen.
3) Hyviksy asiat, joille et voi
mitidn, ikdvid tunteita ja aja-
tuksia tulee aina joskus.
4) Tutustu Oivaan osoitteessa
www.oivamieli.fi/ ja kuuntele
esimerkkiharjoitus.

KIRSIKKA KAIPAINEN

VTT:n tutkija

Tyonilo ja tybhyvinvointi!
Moni ymmirtii, jos sanoista
ottaa ensimmiiset kirjaimet
pois.

Innostava puhuja, tydhy-
vinvoinnin ja johtamisen
professori Marja-Liisa
Manka on jo vuosia yrittinyt
selittii.

Tyonilonjulistuksen hiin
luki torstaina jo kahdeksatta
kertaa,

Muutamat kerrat olen
tyonilonjulistuksen kuullut ja
jotenkin jo jyvilla.

Jos tydssddn tai toisti pois-
tuessaan on koko ajan ahdis-
tunut ja stressaantunut, ei
kaikki ole kunnossa.

Jos jokainen kehittéisi it-
seiifin, vaikuttaisi se kaikkiin.
Tissd kai sen vaikeus.

AILA-LIISA LAURILA

Lisaa sisaltoa

= Professori Marja-Lii-
sa Manka lukee Tyon- )Jv g
ilonjulistuksen 2014 A
Tampereen yliopiston
juhlasalissa. Katso video. Lataa
Shortcut-sovellus puhelimesi
sovelluskaupasta. Avaa sovel-
lus ja ota puhelimellasi kuva
sivusta. Shortcut ohjaa sinut
verkossa olevaan lisasisaltoon.




