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Miten jaksaa?

o Tydyhteisdon hyvinvoinnin tietoinen
kehittGminen

o yhteiset palaverit, koulutukset, virkistGytymiset...
o oman alan arvostus

o oman alan kehittdminen

o turvallinen tyoyhteisd: avoimuus

o huumori

o
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Miten jaksaa? '

o Oman jaksamisen tietoinen ylldpito

o tydnohjaus

o oman tyon arvostus

o tyonilo

o kiitoksen saaminen

o huumori

o oman rajallisuuden hyvaksyminen

o omalle tydlle realistiset tavoitteet

o tehokas irrottautuminen vapaa-aikaan

Anne Backman
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Terve tyoyhteiso
(Md&kisalo, 13 - 14.)

o Avoin keskustelukulttuuri.

o Yhteisdllisyyden jatkuva rakentaminen ja
vahvistaminen: esimerkiksi "yhteen hiileen
puhaltaminen”, yhteinen "fiilis ja yhdessa
tekemisen tuntu.

o Toiminnan perustana ovat yhdessa sovitut ja
keskustellut tyotd ohjaavat arvot ja
periaatteet.

Anne Backman
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Terve tyoyhteiso

o Mydnteistd erilaisuutta arvostetaan ja jalostetaan.

o Toiminnan perustaksi on rakennettu yhteisic
pPAdmMAadrid, tavoitteita ja pelisdantdja.

o Yhteisiin padmadriin, tavoitteisiin ja/tai sopimuksiin
on sitouduttu.

o TyOyhteisdssd hankitaan sadnndllista palautetta
toiminnasta ja palautteesta opitaan rakentavassa
hengessa.

Anne Backman
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Terve tyoyhteiso

o Jokainen tydyhteison jasen voi olla oma itsensd ja
luottaa tydtovereiden ja erityisesti johtajien tukeen.

o Tydn kehittdminen ymmarretddn osaksi oman tyon
tekemista.

o Muutos koetaan mahdollisuudeksi ei uhkaksi.

o Tyon ja ympdriston riskit hallitaan ja huolehditaan
tyontekijdiden hyvinvoinnista ja jaksamisesta.

(Mdkisalo, 13 - 14.)

Anne Backman
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Tyonilo ja huumori
(Ojanen 2007, 232-234.)

o Tutkimustulokset osoittavat, ettd hyvinvoivat, ei-
masentuneet ja itseensd luottavat ihmiset,
kayttavat yhteisdissadn littymistd vahvistavaa
huumoria.

o Huumorintgjulla on vahva yhteys onnellisuuteen,
eldmanhallintaan, itseluottamukseen mielialaan ja
ahdistuneisuuteen.

o Huumorintaju edistdd hyvinvointia.

o Hyvinvoivat kayttavat enemman huumoria.

Anne Backman
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Tyonilo ja huumori

o Huumori on osa mielen teoriaa.

o Huumori kertoo, ettd tfajuamme pienid vivahteita
iIhmisten valisistd suhteista.

o Huumoria kayttava on sosiaalisesti alykas ja saa siitd
sosiaalisessa vuorovaikutuksessa etua itselleen.

o Huumoria kayttavat ovat muita sosiaalisempia ja
suositumpia.

(OjOnen 2007, 232—234) Anne Backman
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Tyonilo ja huumori
(Saarinen 2001, 186.)

o Nauraminen on sosiaalinen tapahtuma ja kyky, jota
kenellekddn ei tarvitse opettaaq.

o Ihmiset nauravat seurassa 30 kertaa enemman kuin
yksinaan.

o Nauru kohottaa syddmen sykettd ja verenpainetta ja
tuulettaa samalla keuhkoja.

o Se laskee myds tutkimusten mukaan elimistdn
stressinormonipitoisuuksia ja parantaa kykyd vastustaa
sairauksia.

Anne Backman
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Tyon merkityksellisyys

(Sydanmaanlakka 2004, 132.)

o Kun ihminen kokee tydonsd merkityksellisend, han kokee
tyon iloa ja saa energiaa, mitd ikind tekeekin.

o On asennoitumiskysymys kokeeko inminen itsensd
muurariksi, joka on vain latomassa tiilid padllekkain
pAivastd toiseen, vai nakeekd han itsensd
rakentamassa maailman suurinta katedraalia?

o On hienoaq, jos voi kokea tyonsa kutsumuksena ja
elomantehtavana.

o Hyvd johtgja osaa luoda tyolle merkityksid.

Anne Backman
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Tiibetin 14. Dalai Lama sanoo, etta tyohyvinvointi
|Ghtee yksilon kyvystd huolehtia omasta itsestadn.

"Olipa ihminen miten ammattitaifoinen tahansa,
tekipG han millaista tydta hyvdansa, syntymasta
kuolemaan asti jokainen tydskentelee pifddkseen

huolta omasta itsestGdn. Se on ihmisen tarkein
fehtava.”

(Dalai Lama XIV 2005, 22.)

Anne Backman
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Ihminen, jolla on IGmmin syddn ja inhimillista
IGmpod, on myds tyossd mieleltddn tyynempi ja
rauhallisempi.

Hyvat, toimivat inmissuhteet antavat ihmiselle |
voimaa ja luovat paremmat edellytykset
l ajattelutoiminnalle, arviointikyvylle, !

B padtdksentekotaidolle ja niin edespain.

(Dalai Lama XIV 2005, 45.) =

Anne Backman
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Kun puhutaan onnellisuudesta ja tyytyvdaisyydestd tyossqa,
tarkeintd on se, miten suhtfaudumme ymparilldmme oleviin
Ihmisiin, niin tydtovereihin kuin asiakkaisiin ja esimiehiin.

Tarkeinta on inhimillinen tekija, kuten kaikessa inhimillisessG
toiminnassa.

Jos ihminen aivan erityisesti ponnistelee saadakseen
aikaan hyvat valit samassa tyossd olevien inmisten kanssa

ja siirtdd omat perusinhimilliset hyvat ominaisuutensa
tyopaikalleen, filanne voi muuttua ratkaisevasti hyvadn
suuntaan. -

(Dalai Lama XIV 20085, 45-46.)

Anne Backman
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Tekipd silloin mita tydta hyvansa, se voi silloin olla
tyytyvaisyyden ldhde.

Silloin odoftaa iloisena tyohon Iahtod ja on tydpaikallaan
onnellisempil.

Jokainen voi omalta osaltaan vaikuttaa tydyhteison
iImapiirin kohenemiseen ja sitd kautta omaan
kokemukseensa tyostaan.

Dalai Laman mukaan ei pidd odottaq, ettd joku toinen
tekee ensimmaisen siiron vaan on tarkedd tehda itse
jonkinlainen aloite hyvddn suuntaan.

(Dalai Lama XIV 2005A, 45-46 )m

nne Backm




24.10.2012

Tyoterveyslaitos 2010. Tyoyhteison
hyvinvointi.

Itsesta huolehtiminen

« Riittava lepo ja virkistGytyminen ovat tarkeitd,
samoin monipuolinen ravinto, ulkoilu ja kuntoilu.

« Kokonaiseen eldmadn mahtuu muutakin kuin z
tyd, kuten esimerkiksi perhe, ystavat,

I harrastukset jne.

=

Anne Backman
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Vastuu omasta hyvinvoinnista

« Puhu tuntemuksistasi ja kokemuksistasi muille.

« Muistq, ettd esilld oleva ongelma ei ole
pAdtepiste vaan vdalivaihe.

. Al lyd padtdsi seinddn tai luovuta, vaan kokeile
toista fapaa.

Anne Backman
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Hyvinvoinnista huolehtimisen merkitys
korostuu tilanteissa, joissa

« tyOMAaAra lisadantyy jatkuvasti ja tyotehtavissd
tapahtuu runsaasti muutoksia.

« tydssd joudutaan reagoimaan nopeasti muutoksiin,
mutta vaikutusmahdollisuudet tydn
suorittamistapaan ovat vahdaiset.

* esimiehen tuki on heikkoa tai toiminta on
lopettamisuhan alla.

/I DR

(.

« qaikataulut ja budjetointi on tehty tiukoiksi eikd
joustovaraa ole.

Anne Backman
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Hyva itsetuntemus on tarkeaa

« Kuuntele ja kunnioita omaa jaksamistasi ja omia
rajojasi.

« Pohdi omia arvojasi: huolehdi, ettd pystyt tyossasi
toteuttamaan my0os sellaisia asioita, jotka ovat
sinulle tarkeita ja mielekkaita. -

Ymmarrd ja tunnista omat vahvuutesi ja haasteesi.

Anne Backman
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Realistinen asennoituminen tyohon

« Tunnista, mikd tyossd tai opiskelussa on mahdollista, listaa
kaikki tyosi ja aseta toillesi tarkeysjarjestys: mikd on
perustehtavasi, mitd pitdisi miettia ja mik& ei tyossasi suju,
varaa viikoittain yksi tunti ndiden asioiden pohtimiseen.

« Pohdi esimiehesi kanssa, onko tyomdadardsi mahdollinen,
mita sille voisi tehdd ja mihin toivoisit tydsi kehittyvan.

« Tiedosta, mik&d on riittdvan hyva suoritus; hyvaksy se, ettd
gjoittain tulee tilanteitq, jolloin et ehdi, jaksa, osaa tai
hallitse asioita.

/ I\ A
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Realistinen asennoituminen tyohon

« Aseta selked raja tydlle — takaraja, jolloin IGdhdet
kotiin.

« Tarkista saanndllisin valiajoin, miten jarjestelysi
toimivat ja miten jaksat: niin kauan kuin asiat eivat
suju tai jaksat huonosti, on tarvetta muutokseen.

Anne Backman

[ TN/
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Avoin kiinnostus oman tyon kehittamista kohtaan

« Jatkuva arviointi ja tavoitteiden uudelleen
mAadarittely on osa tyota. I

« Ofta vastuuta ammattiurasi kehittdmisesta [Api
tyouran.

Anne Backman




Esimies hyvinvoinnin tukena
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Esimieheys on tyotehtava: miten asiat saadaan
sujumaan?e

Muista ja hyvaksy inhimilliset rajarf.

Harjoita pitkan aikavalin henkildstopolitikkaa.

Arvosta tyontekijan panosta.

Pid& mielesi avoimena ja ole valmis arvioimaan asioita
uudelleen.

Anne Backman
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Esimies hyvinvoinnin tukena

 Muista, ettd vuorovaikutus kulkee kahteen
suuntaan.

« Kohtaa alaiset myos yksiloing.

« Tartu ongelmiin heti.

Anne Backman
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Tyoyhteiso6 hyvinvoinnin tukena

« TyOtoverit voivat tukea toistensa voimavaroja.
« Tarjotkaa toisillenne apua ja ohjausta tyotehtdvissa.

« Tehkdad aloitteita.

[ T/

« Olkaa avoimina tydtehtdviin liittyvissd asioissa.

« Pa&dpaino tydviestinndssd on tyon pddmaadrien
edistdmisessd ja sita koskevien ongelmien ratkomisessa.

Anne Backman
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Tyoyhteiso hyvinvoinnin tukena

« Kunnioittakaa ja arvostakaa toisianne.

« Pyrkikdd rakentavaan tapaan kohdata ristiriidat. I

« Hyvaksykdad erilaisuus ja sopeutukaa yhteisiin
pelisdantoihin.

Anne Backman
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Jokaisella on vastuu siitd, miten
kayttaytyy ja toimii tyoyhteisossa.

(Tyoterveyslaitos 2010.)

Anne Backman
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Mita tyonohjaus on ?

o Tydnohjaus on oman tyon tutkimista,
arviointia ja kehittdmistd, joka tapahtuu
koulutetun tydnohjaajan avulla.

o Se on tydhon, tydyhteisddn ja omaan 7
tyorooliin liittyvien kysymysten,
kokemusten ja tunteiden yhdessa
tulkitsemista ja jasentamista.

(Suomen tydnohjaagjat ry)

Anne Backman




24.10.2012

Mita tyonohjaus on ?

o Tydnohjauksessa ohjattava pohtii
suhdettaan tyohonsa.

i o Ohjaagja ja mahdolliset muut osallistujat -
P auttavat ohjattavaa ndkemdadn itsensa ja
tyonsa entista tarkemmin ja selvemmin.

(Suomen tyonohjaqgjat ry)

Anne Backman
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Mita tyonohjaus on ?

o Tydnohjaus on vuorovaikutusta, jossa sekd
ohjaaja ettd ohjattavat oppivat toisiltaan. N

o Tyonohjaus auttaa jaksamaan tyossd ja
pysymadn tydkykyisend.

(Suomen tydnohjaajat ry)
o

Anne Backman
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Tyonohjauksen

tavoifteena on

o parantaa ohjattavan ammattitaitoa

[ T/

o edistad henkista ja persoonallista kasvua
l sekd tydon ongelmien hallintaa
’ o ehkdista rutinoitumista

o parantaa stressin hallintaa
o tydntekijan perustehtavan kirkastaminen
o muutos

(Punkanen 2009, 7.)

Anne Backman
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