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Kysy 1tseltasi...

v Mita olisit, jos sinulla ei olisi lainkaan ammattia? Mita jaisi jaljelle?

v Miten suuren osan elamastasi tyo tayttaa? Ketka hyotyvat puurtamisestasi ja kenelle
siitd on haittaa?

v Millaisia rajoja olet itsellesi ja tyollesi asettanut?
v Millaisia hyvaé oloa ja mielta tuottavia rutiineja sinulla on?

v Elamdnvaitheajattelu: Mika on se keskeinen tehtava tal haaste mika selittda nykyista
elamanvaihettasi? Mikéa on seuraava suuri haaste, johon sinun tulee varautua?
Millaisiin vaiheisiin jaksotat elaméasi? Mika on elamaési tarkoitus tyoelaméan jalkeen?
Mita ylipaataan toivot voivasi jattaa seuraaville sukupolville?




Nyky(tyo)maailma haastaa jaksamista winde: Eeva Kol YLE)

Kuluttavia tekijoita:
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a:;I Nykyaika kuluttaa hermostoa Jatkuva hélytystila paalla

e Tekeminen ei lopu tekemaélla ja aina voisi tehda
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”Ennen piti menestya. Nyt pitaa menestya JA olla
Positive vibes only! onnellinen JA seurata omaa intohimoa JA niytt4a

hyvalta, kun tekee taman kaiken.”

' Yk Yhteisollisyys on katoava luonnonvara etenkin
'7 sin parjaammen etatyoaikakaudella

Suorittaminen Kaiken tekemisen taytyy olla tavoitteellista ja hyodyllista
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Mieljalanjalk




Mieljjalanjaljen maaritelma

- ”Kuvalliset jalanjaljet syntyvat monenlaisten mielleyhtymien pohjalta ja
saavat siten hiukan erilaisia maaritteita.

- Hiilijjalanjalkl on ympéaristolle rasite, ja sitd mitataan useimmiten koon
mukaan: mita suurempi, sen pahempi. Hiilijjalanjalki vo1 olla myos
raskas tai kevyt, ja silloin se vertautuu taakkaan tai kuormaan.

- MyoOs mielijalanjalki on pahimmassa tapauksessa raskas ja
1thannetapauksessa kevyt, niin kuin askel. Hyvan mielen tyopaikalla
askelet ja jalanjaljet ovat kevyita.”

- Katso lisda: https://mielenterveyspooli.fi/tyo/millainen-on-
tyopaikkasi-mielijalanjalki/




PARITEHTAVA: KUTSU TUNNE HAASTATTELUUN

- Tavoitteena on pohtia ja tunnistaa, millaista tunnetta olet
kokenut viime aikoina omassa tyossasi

- Ensin on tunnistettava tilanne, jossa tunne on esiintynyt ja nimeta
sitten tunne

- Kysymykset kyseiselle tunteelle (parisi esittaa sen sopivassa
muodossa):

- 1. Mika on viestisi tyon tekemisen kannalta? Milla tavalla olet
hyodyllinen tai turha?

« 2. Oletko tunteena hallittava?
- 3. Miten viet tyota eteenpain?

- Yhteinen keskustelu: Millaisia havaintoja haastattelujen pohjalta?




Tyon imua vai leipiintymista?

o &) . . .
& Tunnetila XVireystila
. 9"‘ - 69
DY .
xe®" o Jannittyneen
P e v&’(f&\’ Hermostunut innostunut
S IR
Y&(o.ieﬂ%&\\‘z‘.aoe Vihamielinen . S . Innostunut
. &0 AL . =
“‘x,@«.\z ee’ﬂqu \\,‘0@ Artynyt . ' T . Energisoitunut
AT X
Nty Vihainen . Korkea | Onnellinen
2 X vireystila
3P ot Jannittynyt . © STRESSI lloinen
_ TYOHOLISMI TYON MU .
-« Kielteinen Myénteinen |—
| TYOSSA TYOSSA
. TYLSISTYMINEN TYYTYVAISYYS
Masentunut, . TYOUUPUMUS VIIHTYMINEN
alakuloinen . Matala
v Tyyni

Surullinen

Levollinen






Tyon kolmio

missuhteet

Persoona

Terveys :
\rkoitus

Vapaa-aika




Ihmiskasitys ja johtaminen

- Erilaisia filosofisia thmiskéasityksia:

- Essentialistisen ihmiskéisityksen mukaan ithmisiid johdetaan asettamalle
heille moraalisia normeja ja ihanteita mallikuvaksi - jokaista on
pohjimmiltaan lupa johtaa samalla tavalla. Johtajan on onnistuakseen
omattava kehittynyt tietoisuus ihmisen olemuksesta. Johtajaan itseensa
kohdistuu myos kovemmat vaatimukset kuin muihin, joten myo6s itsensé olisi
tunnettava.

- Naturalistiseen ihmiskéasitykseen perustuva johtaminen on tieteelliseen
tutkimukseen luottavaa johtamista. Johtajuus ansaitaan nimenomaan
tietamalla ja tietoa hyodyntamalla. Ndin johtajien koulutus ja kokemus ovat
johtamisen keskeinen voimavara. Vaikka periaatteessa ithmisia pidetaan
samanlaisina, johtamisessa otetaan huomioon se, etta tietdminen kuitenkin
asettaa thmiset organisaatioissa eri asemiin. Enemmaéan tietidvien asema ja
vastuu on aina vahvempi kuin vihemman tietavien.




Ihmiskasitys ja johtaminen 11

- Kulturalistiseen ithmiskasitykseen perustuva johtaminen on merkityksilla
ja kulttuureilla operointia. Kulttuurit asettavat thmiset osaksi toisten
luomaa kulttuuria ja toisaalta ihmiset luovat itseddn osana kulttuureja.
Kulttuureja myos syntyy kun ithmiset ovat vuorovaikutuksessa keskenéaéan.
Johtaminen on tdlloin mukautumisen ja aktitvisuuden keskindistd sddtelyd.

- Eksistentialistiseen ihmiskésitykseen perustuva johtaminen on
valitsemisen johtamista. Koska ihmiset ovat monin tavoin kietoutuneet
toisiinsa, yksiloiden valinnat koskevat vaistaméatta myos toisten elaméaa. Kyse
on taten yksilollisyyden ja toisiin kietoutumisen yhteen tulemisesta. Johtajan
tehtdvd on tukea vaikeiden ja jopa ahdistavien valintojen tekemistd mm.
esimerkkid antamalla. Ahdistavissa valinnoissa yksiloiden potentiaali
toteutuu ja he kehittyvat yksiloina. Epaonnistuminen ei ole ongelma —
tarvitaan rohkeus valita epaonnistumisen jalkeen uudestaan. Mikali
toistamme vain aikaisempia valintojamme, jaitdmme samalla
mahdollisuuksiamme kayttamatta. Viime kadessa ithmisen osa on jaada
keskeneraiseksi — kuin luonnokseksi.




Itsensa johtaminen essentialistisen
1hmiskasityksen valossa

- 1tsenséa johtaminen on tarkeaéa johtamisen
ylipdansa kannalta

- johtajan taytyy tuntea itsensa!

- tietoisuus 1hanteellisesta lopputuloksesta on
johtamisen alku: johtaja katsoo eteenpéain
toivottuun tulokseen ja palaa nykyhetkeen
kutoen sen ja lopputuloksen vélille moraalisesti
oikean tavan edeta => tama psyykkinen tyo on
1itsensa johtamisen ydinta!

- => tulee lahelle strategista johtamista



Itsensa johtaminen naturalistisen
1hmiskasityksen valossa

- 1tsensa johtaminen on tietoista kiinnostuksen ja
tarkkaavaisuuden siirtamista itsensa ulkopuolelle

- se on myos herkkyyden kehittdmista havaitsemaan
ennen havaitsematonta ja nykytietoa tiydentavaa

- se on sen varmistamista, etta esittaméansa vaitteet ja
argumentit eivat perustu abstrakteihin késitteisiin tai
1itse luotuihin ajatuksiin

- 1tsenséa johtaminen on monipuolisen kokeneisuuden
arvostamista

- johtajan oltava tietoinen, ettd hdnen asemansa perustu
tietamiseen (enemmaéan kuin muiden): on kyse tiedon
mdarastd, mika tuo johtajuuteen yksinaisyytta ja
tyoyhteisodynamiikan tunnistamista ja sitd myota
kasvatusvastuuta.




Itsensé johtaminen kulturalistisen
1hmiskasityksen valossa

“1tse” syntyy, kun ithmiset toimivat yhdesséa; "itse” on
merkitysten kudelma, joka on syntynyt elaméanhistorian
kuluessa ja muotoutuu edelleen vuorovaikutussuhteissa =>
oletus itsesta on siis lapeenséa sosiaalinen ja kulttuurinen —
sitd on myos (itsensi) johtaminen!

itsen johtaminen on avoimuutta: el ole valmiita
madaritelmia toisista!

se on taitoa kayttaa kulttuurisia merkityksia (harjoitella
puhumista, kirjoittamista, kuuntelemista neuvottelemista;
myos vieraita kielia)

1tsea johtaa, kun tutustuu sellaiseen elaméaéan, joka on
jaanyt itselle vieraaksi

miten 10ytaa tasapaino kulttuuriin sopeutumisen ja uuden
luomisen valille?

1tseéd johtaa, kun rohkeasti osallistuu tyoyhteisoon jasenena
muiden joukossa



itsen johtaminen on oman elaméansa ohjaamista siten, etta
yksilollisyys saa siina sijaa. => Yksilollisyys on seurausta "taalla-
olemisesta” (maailmassa olemisesta)

kuitenkin ihmisena oleminen on suhteessa olemista! => Siksi
vastuu toisista 1thmisista on itsensa johtamisessa tarkeinta —

. yksilsllisyys tulee vasta sitten

se, millaiseksi yksiloksi itsedni muovaan, muovaa myos muita,
joiden kanssa toimin

g \NCD < e .’-a'a
toisista tyoelamassa tarkoittaa _
. '.,-IL
siind el silti ole kyse sadtelysta tai tasapainon etsimisesta —
painvastoin: itsensé johtaminen eldménrohke harjoittamista!

=> gen ensisijaiset edunsaajat” ovat léhipiirin _ \miset ja toiseksi
johtaja itse '



Resilienssi
ja stressi




Resilienssi?

- Fys. ’kimmoisuus’

- Resiliensst = psyykkinen sietokyky, toleranssi, joustavuus, kimmoisuus,
tokenemiskyky tai toipumiskyky etc.

- Resilienssi—kéasitteella voidaan kuvata yksiloiden, perheiden,
organisaatioiden ja yhteisojen selviamista stressaavista tali muutokseen
sopeutumista vaativista tilanteista

- Resilienssin kehittymiseen liittyy (usein voimakastakin) karsimysta

- Resilientti yksilo (tai ryhma4)
- omaa paattavaisyytta hallita kohtaloaan
- ndkee tai luo merkitysta kokemalleen vastoinkdymiselle tai karsimykselle
- osallistuu aktiivisesti elaman tapahtumiin vetaytymisen tai apatian sijaan
- ndkee kriisin haasteena

- Resilienssia voi kasvattaa kehittamalla ominaisuuksia, jotka helpottavat
stressista selviytymista, sopeutumista ja toipumista




Resilienssi ja stressi

- Keskeista on erottaa toisistaan energisoiva ja kuormittava stressi:
- Eustressi virittdd ja energisoi, distressi kuormittaa

- KEustressilla hyodyllinen tehtava: tukea haastavissa tilanteissa,
tavoittelden saavuttamisessa ja arjessa selviytymisessa

- Myontelsen eustressin tunnistaa:
- kiinnostuksen, avoimuuden ja oivallusten mielentilasta
- 1losta, innostuksesta ja omistautumisesta
- tarkkaavaisuudesta, kyvysta uppoutua ja olla lasna nykyhetkesséa
* toimintaan virittymisesta ja aktiivisuudesta
- suorituskyvystéa ja toiominnan tuloksellisuudesta

- Pitkittyessaan stressi muuttuu haitalliseksi distressiksi

- elimiston kyky palautua hairiintyy, sydamen lyontitiheys ja verenpaine
kohoaa ja lihasjannitys lisddntyy seka vastustuskyky heikkenee




(Dis)stressia, yhivireytta...
- ’Neljan elementin harjoitus”







- Arviol ensin mielessasi oma stressitasosi asteikolla 1-10




Stressia, ylivireytta...
- "Neljan elementin harjoitus”

0 MAA:

0 Erityisesti jos olet ylivireinen (stressaantunut, ahdistunut),
kayta 1-2 min maadoittumiseen: Aseta jalat tukevasti maahan.
Tunnustele, miten jalanpohjasi ovat lattiaa vasten. Keskita
sitten huomiosi siithen, miten tuoli tukee sinua. Katsele viela
ymparillesi tilassa ja tunnista kolme asiaa, joita et ole
mahdollisesti huomannut aiemmin. Milta nuo asiat/esineet
nayttavat ja mahtavat tuntua?

O Maadoittuminen auttaa tuomaan itseasi tahan hetkeen ja
rauhoittumaan.




Stressia, ylivireytta...
- "Neljan elementin harjoitus”

0 ILMA:

0 Pysy edelleen hyvassa istuma-asennossa. Tee hengitysharjoitus:
Hengita sisaan nenan kautta. Tayta keuhkosi n. 75 % niiden
kokonaistilavuudesta. Sisaanhengityksen jalkeen pida pieni
tauko. Hengita sitten ulos suun kautta. Huolehdi siita, etta
uloshengitys on pidempi kuin sisaanhengitys — talla varmistat
hengityksen elimistoa ja mielta rauhoittavan vaikutuksen. Pida
pieni tauko ja jatka samalla tyylilla muutama minuutti. Voit
myos ajatella hengitellessasi suunnikasta kuviota, jonka
aariviivoja ”pitkin” hengitat.




Stressia, ylivireytta...
- "Neljan elementin harjoitus”

O VESI:

0 Onko suusi kuiva? Kun olet stressaantunut ja ahdistunut, suusi
usein kuivuu, koska se on osa stressireaktiota. (Sympaattinen
hermosto sulkee ruuansulatuselimiston pois toiminnasta.)
Talloin aivot saavat sen tyylista viestia, etta on syyta olla
varuillaan (taistele tai pakene” -reaktio). Kun saat
syljenerityksen toimimaan, aivosi saavat viestin, ettei ole
mitaan hataa ja mielesi pystyy paremmin saatelemaan
ajatuksiasi ja kehoasi.

O Mm. taman vuoksi myos sokissa olevalle tarjotaan vetta.




Stressia, ylivireytta...
- "Neljan elementin harjoitus”

o TULI:

0 Palauta mieleesi mielikuva joko todellisesta tai kuvitteellisesta
turvapaikastasi. On tarkeaa, etta tuohon paikkaan ei liity mitaan
negatiivisia muistoja eika muita ihmisia. Missa tuo paikka sijaitsee tai
milta tuo paikka nayttaa? Milta siella tuoksuu? Milta siella kuulostaa?
Kuvittele/muistele yksityiskohdat mahdollisimman tarkasti. Hyvin
luotua turvapaikkaa voi kayttaa lyhyeen rentoutumiseen vaikka
kesken tyopaivan.

O Mm. EMDR- eli silmanliiketerapiassa luodaan ennen varsinaista
tyoskentelya mielen sisainen turvapaikka, johon asiakkaan on
mahdollista menna “turvaan” traumaattisten muistojen noustessa
tyoskentelyssa esiin.




Stressia, ylivireytta...
- "Neljan elementin harjoitus”

0 Huomioi, mita nyt harjoituksen paatteeksi tunnet ja mita
tuntemuksia huomaat kehossasi

0 Arvioi lopuksi mielessasi taas oma stressitasosi asteikolla 1-10
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