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KUINKA KAYTTAA OPASTA?

Opas tarjoaa erilaisia kay-
tannén  harjoituksia ja
pohdintatehtavia oman
tyon merkityksellisyyden
kehittdmisen tueksi. Opas
on tehty "MEANWELL —
Merkityksellisesta tyosta
hyvinvointia organisaati-
oille” -hankkeessa, jonka
toteuttajana on Jyvaskylan
yliopiston psykologian lai-
tos ja rahoittajana Tyo6suo-
jelurahasto.

Oppaassa esitelldaan 12
tyohon mielekkyyttd ja
merkityksellisyytta tuovaa
osa-aluetta, jotka pohjau-
tuvat laajan tutkimustyon
pohjalta kehitettyyn Tyon merkitysten ja tayttymysten kyselyyn. Kyselysta jokainen vas-
taaja saa omakohtaisen profiilikuvion, jossa nakyy seka se, mitkd asiat ovat itse kullekin
tyossa tarkeits, ettd se, kuinka hyvin ndma asiat toteutuvat nykyisessa tyossa. Jos olet
kiinnostunut saamaan omakohtaisen tyon merkitysten ja tayttymysten profiilin ennen op-
paan tehtaviin tutustumista, ota yhteyttd meanwell@jyu.fi. Voit kuitenkin hyvin kayttia

opasta myos sellaisenaan.

Oppaassa on varattu kaksi sivua kullekin merkityksellisyyden osa-alueella. Mukana on ly-
hyt tietoisku siitd, mistd osa-alueessa on kyse, seka esimerkkitarina siitd, miten osa-alue
voisi ndkya kdytannon tydelamassa. Lisdksi kuhunkin osa-alueeseen liittyy pohdintakysy-
myksia sekd kaksi harjoitusta, joilla lahted kehittamaan osa-aluetta omassa tilanteessa.
Usein harjoitukset toimivat yleisemminkin kuin vain siihen osa-alueeseen liittyen, jonka
yhteydessa ne esitellaan. Voitkin poimia juuri sinulle hyvalta ja mielekkaalta tuntuvia har-
joituksia kayttoon.

Antoisia hetkia oppaan parissa!
Oppaan tekijat Sanna Markkula, Sanna Konsti ja Johanna Rantanen, 30.5.2024
Lisitietoa MEANWELL-hankkeesta: https://jyu.fi/edupsy/meanwell

Oppaan kuvat on tuotettu ChatGPT:Il4.
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https://jyu.fi/edupsy/meanwell

1 TOIMEENTULO

ESIMERKKTI:

MISTA ON KYSE? TOIMEENTULO EDELLA

Tiinalle on tarkeaa, ettd han pystyy huolehti-
maan perheensa tarpeista. Tiina on ottanut
puolisonsa kanssa vastikdan asuntolainan, ja
heilld on suunnitteilla perheen perustaminen.
Viime aikoina Tiinan on ollut toissa vaikeam-
paa innostua tehtavistdan, ja hianestd on tun-
tunut, etta kaipaisi uutta suuntaa uralleen.

Yksilo arvostaa sita, ettd tyo tar-

joaa mahdollisuuden hyvaan toi-
meentuloon ja kattaa omat ja
perheen kulut (esim. asuminen,
ruokailu, terveysmenot).

Talla hetkelld tyomarkkinoiden tilanne on kuitenkin epavarma, ja Tiina on tyytyvadinen ny-
kytyon palkkaukseen ja sen tarjoamiin mahdollisuuksiin muun elaman tarkeiden asioiden
turvaamisessa. Tiina paattadkin, ettd nykyisessa tilanteessa toimeentulon turvaaminen on
hanelle keskeisempaa kuin uusien kiinnostavien uravaihtoehtojen etsiminen. Han jatkaa-
kin nykytyossaan ainakin toistaiseksi.

POHDITTAVAA TOIMEENTULOSTA

. Mika on taloudellisen turvallisuu-
den merkitys elamassasi yleisesti?

. Mika on palkan merkitys tyosi
mielekkyydelle?

. Millaisia asioita toivoisit tyosi
mahdollistavan (esim. rahaa har-
rastuksiin)?

. Kuinka hyvin palkkasi on tasapai-
nossa toiveidesi kanssa?

. Jos palkan ja tydssa ponnistelun
valilla on epatasapainoa, mita sille
voisi tehda tai kuinka sita olisi
helpompaa sietda?

. Miten valmistautuisit palkkaneu-
votteluun esihenkilon kanssa
(esim. jos koet, etta palkka ei vas-
taa tyosi vaatimuksia ja suoriutu-
mistasi)?
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L’; HARJOITUS: TUNNISTA TYON PERUSTARPEESI

Tarve Tarkeys Toteutuminen

Miksi tama harjoitus?
. Helpottaa tyoelaman ta-

voitteiden asetusta ja auttaa

tunnistamaan, milloin asiat

toimivat ja milloin eivat.

Auttaa selkeyttamaan tar-

peet uudessa tilanteessa, jos 1. Tee itsellesi yIIa oleva taulukko.

mieli on J:aanyt kiinni epavar- 2. Kirjaa tarpeita, joita toivot tydn tiyttavan.

man tyctilanteen mukanaan Voit pohtia niin eldmiselle valttimattomia asioita

tuomiin toimeentulohuoliin. (esim. asuminen, ruoka, liikkkuminen, pukeutumi-

nen) kuin elamasta mielekk3an tekevia asioita
(esim. harrastukset, viihde, sosiaalinen elama).

3. Arvioi, kuinka tarkeaa sinulle on, ett3 tyo tayttaa tarpeen (1 = Ei erityisen tirkes, 10 =
Erittdin tarkea).

4. Arvioi, kuinka hyvin nykyty6 tayttda tarpeen (1 = Ei kovin hyvin, 10 = Erittdin hyvin).
5. Vertaile sitten tarkeys- ja toteutumisarvioitasi toisiinsa.
Milld osa-alueilla tarpeet tayttyvat hyvin? Kuinka voit huolehtia tdman jatkumisesta?

Milla osa-alueilla tarpeet tayttyvat huonommin? Voitko tehda jotain asian muuttamiseksi joko
nykyisessa tyossa tai etsimalla uusia tyomahdollisuuksia? Jos nykytydssa ei voi tehda asialle
juuri mitdan ja uuden tydn haku ei tunnu ajankohtaiselta, voisitko |6ytaa keinoja hyvaksya
epasuhdan?

Py HARJOITUS: KIITOLLISUUSKAVELY

1. Lahde kavelemaan ja tuo jokaisella as-

Miksi tama harjoitus? keleella mieleesi jokin asia, joka on hyvin

. Mieli antaa herkasti painoarvoa elamassasi ja josta olet kiitollinen talla
huonosti oleville asioille, etenkin hetkella.
perustarpeiden ollessa uhattuna. Asiat voivat olla isoja tai pienia. Voit hakea
Tall6in hyvan huomaamiseen on niitad paivan arkisista miellyttavilta tuntu-
hyva panostaa tietoisesti. neista tapahtumista tai miettimalla elamasi
Auttaa siirtamaan huomion kokonaisuutta laajemmin.
myonteiseen ja tukee ratkaisujen 2. Jos et saa heti mieleesi kiitollisuuden
|6ytamista. aihetta, pysahdy ja ota seuraava askel vas-
Lisa3 onnellisuutta ja eldmantyy- t:f\hkun mieleesi tulee uusi kiitollisuuden

aihe.

tyvaisyytta seka tukee terveytta.

Huom. Voit kavella sisalla tai ulkona. Voit
tehda harjoituksen joko lenkin yhteydessa
tai esim. kiertamalla olohuoneessa ympy-
raa hetken aikaa.
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2 VAKAUS

ESIMERKKI:

MISTA ON KYSE? RAUHAA MUUTOSTEN KESKELLA
Kalle tietdd mielellddn hyvissad ajoin etuka-
teen tulossa olevista muutoksista. Kalle
tyoskentelee isossa porssiyrityksessa, jossa
kdynnistyy akillisesti  organisaatiomuutos
fuusion myo6ta. Kallella on olo, ettd henkilos-
toa ei ole tiedotettu kadanteista tarpeeksi, ja
hian huomaa olevansa usein stressaantunut
ja kirea viela pitkaan tyopaivan jalkeenkin.

Yksilé toivoo tyon tarjoavan ela-
maan ennustettavuutta ja va-

kautta. Talloin ei tarvitse olla huo-
lissaan omasta tai perheen parjaa-
misestd, vaan arjessa on var-
muutta ja tasapainoa tyon myota.

Kallen ystiava ehdottaa hianelle tuen hake-
mista tyoterveyshuollon kautta. Kalle paasee sielldi pohtimaan, kuinka tuoda arkeen en-
nustettavuutta tydasioiden ollessa muutoksessa. Kalle alkaa huolehtia kotiarjessaan tie-
tyista rutiineista ja varaa aina tyopaivan jalkeen aikaa rauhoittumiselle ja rentoutumiselle
joko rauhallisen metsakavelyn tai rentoutusharjoituksen avulla. Nama konstit auttavat Kal-
lea jaksamaan paremmin muuttuvassa tyotilanteessa.

POHDITTAVAA VAKAUDESTA

. Mitka asiat ty6ssa tuovat elamaa-
si jatkuvuuden ja turvallisuuden
tunnetta?

. Mitka asiat tydssa tuovat omaan
(ja perheesi) arkeen ennustetta-
vuutta ja tasapainoa?

. Kuinka muutokset ja epavarmuus
vaikuttavat tyosi mielekkyyteen?

. Jos koet tyossasi epavarmuutta,
mit3 sille voisi tehda tai miten sita
olisi helpompaa sietda?

. Miten voit yllapitaa tai vahvistaa
omaa asemaasi nykyisessa tyos-
sasi (tai tydomarkkinoilla yleisem-
min)?
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L’; HARJOITUS: PAHIN MAHDOLLINEN SEURAUS

Miksi tama harjoitus?

. Turvattomuutta ja pelkoa
kokiessamme emme aina
pelkaa kyseista tilannetta,
vaan tilanteen mieleen
tuoman kauhuskenaarion
toteutumista.

Kirjaamalla huolet ja mur-
heet yl6s tai kertomalla
niistd muille ne usein lie-
vittyvat.

1. Tuo mieleesi jokin tilanne, joka jannittaa sinua
tai aiheuttaa sinulle huolta. Kirjoita, miten haluaisit
toimia tilanteessa.

Voit miettia esimerkiksi tyohon liittyvaan haastee-
seen vaikuttamista tai hankalan asian puheeksi
ottamista.

2. Kirjoita pahin mahdollinen seuraus, jos toimit
tilanteessa haluamallasi tavalla ja asiat eivat mene
toivotusti.

3. Jatka sitten kirjoittamalla, mika olisin pahin
mahdollinen seuraus, jos kohdassa 2 kuvaamasi
pahin seuraus toteutuisi.

Jatka nain niin pitkalle kuin uusia seurauksia tulee
esiin.

4. Millaisia kauhuskenaarioita mielesi tuotti?
Kuinka todenndkdiseltad alimpana ketjussa oleva skenaario tuntuu?

5. Miten voisit toimia kauhuskenaarioiden kanssa?
Onko jotain mita voit konkreettisesti tehda asian eteen? Vai voisitko pyrkia hyvaksymaan ky-
seisten kauhuskenaarioiden olemassaolon mielessasi ja suunnata silti kohti haluamaasi?

HARJOITUS: VIREYSTILAN PIKARAUHOITUS

Miksi tama harjoitus?

. Kun turvallisuuden tunteemme
on uhattuna, tuntuu tama usein
kehollisestikin.

Koska keho ja mieli ovat vah-
vasti yhteydessa toisiinsa,
voimme vaikuttaa mieleemme
kehomme kautta. Rauhoitta-

malla hengitysta voimme viestia
keholle ja mielelle, etta kaikki
on hyvin ja voimme rauhoittua.

Auttaa lisidmaan kokemusta
asioiden hallittavuudesta ja luo
turvallisuuden tunnetta keskella
epavarmaa tilannetta.
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Kokeile jotain seuraavista hengitysteknii-
koista tai keksi omasi.

3-6-hengitys: Hengita sisdan laskien kol-
meen ja ulos laskien kuuteen.

Vatsanpohjaan asti hengitys: Aseta toinen
kasi pallean kohdalle ja toinen alavatsalle.
Jokaisella hengityksella pyri saamaan alavat-
salla oleva kasi liikkumaan.

4-7-8-hengitys: Hengita sisdan laskien nel-
jaan, pidata hengitysta laskien seitsemaan ja
hengita ulos laskien kahdeksaan.

Neliohengitys: Hengita sisaan laskien nel-
jaan, pidata hengitysta laskien neljaan ja
hengita ulos laskien neljaan.

Oman perushengityksen kuuntelu: Anna
hengityksen virrata omaa luonnollista tahtia
ja vain kuulostele sen rytmia ja sita, milta
hengitys tuntuu kehossa.




3 URAMENESTYS

ESIMERKKI:

MISTA ON KYSE? OMAA URAA RAKENTAMASSA

Niko on jo opiskeluaikana tehnyt suunnitel-
man siitd, miltd toivoo uransa nayttavan. Ha-
nelld on tavoitteena edeta uran aikana joh-
totehtaviin ja paasta vaikutusvaltaiseen ase-
maan, jossa edistdd tehokasta tyontekoa.
Niko onkin edennyt urapolullaan varsin hy-
vin viimeisten vuosien aikana, mutta kulu-
neen vuoden aikana hanelld on ollut olo,
ettd ura polkee paikallaan.

Yksilo haluaa paasta merkittavaan
asemaan tyossaan ja saada pal-

kankorotuksia ja ylennyksia. Han
toivoo, ettd saa tydssa osakseen
kunnioitusta ja voi tulla arvoste-
tuksi alansa edustajaksi.

Niko huomaa ammattiliittonsa kautta ilmoituksen mentorointiohjelmasta, jossa uraan ja
tydelamaan liittyvida kysymyksia paiasee pohtimaan yhdessd pidempaan alalla toimineen
kanssa. Niko ilmoittautuu mukaan ja kokee saavansa keskusteluista mentorin kanssa hyvia
nakokulmia. Pikkuhiljaa alkaa myds hahmottua suunnitelma seuraavasta askeleesta uralla
etenemiseksi, ja tahan Niko saa tukea mentoriltaan.

POHDITTAVAA URAMENESTYKSESTA

. Millaiseen suuntaan haluat uralla-
si edeta ja miten voisit edistaa
uratavoitteitasi?

. Millaista osaamista ja kokemusta
tarvitset ja millaisia mahdollisuuk-
sia nykyinen tyo ja ty6nantaja
voisivat tarjota nadiden kehittami-
seen?

. Millaisessa tilanteessa on ajan-
kohtaista hakea uutta suuntaa
uralle ja harkita esimerkiksi tyo6-
tehtavien tai tyopaikan vaihtoa?

. Miten, kenen kanssa ja milloin
omista urahaaveista kannattaisi
keskustella?
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\J T
LI, HARJOITUS: VUODEN MENESTYJA

1. Kuvittele, etta olet voittanut Vuoden me-

nestyja -palkinnon tyodstasi. Tiedat ansain-

. Mielikuvaharjoitukset voivat neesi palkinnon omilla teoillasi.
auttaa visualisoimaan omia toi-
veita ja tavoitteita ja tehda niis-
ta nadin konkreettisempia.

Miksi tama harjoitus?

2. Kirjaa hetki muistiin palkintoperusteluja:
Milla kaytannon teoilla olet saavuttaneet

menestyksen?
Tavoitteessa alkuun paasemi- Mitka ominaisuutesi, tietosi ja taitosi ovat
sessa mielikuvaharjoittelu voi auttaneet sinua menestymaan?
olla erityisen hyodyllista. Mita esteita olet ylittanyt onnistuaksesi?
Auttaa hahmottamaan omia 3. Tarkastele sitten kirjaamiasi asioita.
vahvuuksiasi, jotka tukevat Kuinka voit hyodyntaa esiin tulleita tietojasi
urallasi etenemista toivomaasi ja taitojasi pyrkiessasi eteenpain urallasi?

suuntaan.

L’; HARJOITUS: URATAVOITTEIDEN AIKAJANA

Miksi tdma3 harjoitus? 1. Piirra aikajana, joka kuvaa uraasi sen

N . alusta elakkeelle jaamiseen asti.
. Uramenestysta tavoiteltaessa on

hyodyllisti laatia itselleen suun- 2. Taydenna janalle tdhan asti kulkemasi
nitelma siit3, mita haluaa saa- matka.

vuttaa. Missa kohtaa aikajanaa olet?

Millaisia vaiheita urallasi on ollut?
Millaisia saavutuksia olet tehnyt urasi var-
rella?

Mita olet oppinut eri uravaiheistasi?
Tuleeko aikajanalle muussa elamassa ta-
pahtuneita asioita (esim. perhetapahtumat,
harrastukset), jotka ovat olleet olennaisia
urallesi?

Suunnitelman avulla on helpompi
hahmottaa, millaisia asioita voi ja
on itse aiheellista tehda edetak-
seen suunnitelmassa sen sijaan,
ettad odottaisi ulkoisten asioiden
ratkaisevan etenemisen.

3. Taydenna janalle tulevaa kuvaavia asioita.

Millaisia asioita haluat urallasi saavuttaa?

Millaisissa asemissa/rooleissa haluat urallasi toimia?

Millaisia palkintoja tai tunnustuksia mahdollisesti tavoittelet?

Haluatko saavuttaa tyon ulkopuolella jotain sellaista (esim. perhetapahtumat, harrastukset),
jolla on vaikutusta myds tyduraasi koskeviin suunnitelmiisi?

Millaisella aikataululla mikin tavoite on ajankohtainen?
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4 ARVOSTUS

ESIMERKKI:
ARVOSTUSTA OSOITTAMASSA

MISTA ON KYSE?

Kaisa tekee mielestaan tarkeaa tyota, jos-
sa auttaa paivittdin muita. Hanellad on kui-
tenkin usein olo, ettei tydstd saa juuri-
kaan kiitosta ja etta |ahinna palautetta tu-
lee silloin kuin asiat eivat ole sujuneet.
Kaisa alkaa pohtia, kuinka voisi itse vai-
kuttaa tilanteeseen.

Yksilé toivoo saavansa tunnustusta
tyostadan ja voivansa kokea olevansa
tarkea tyontekija. Hanelle on olen-
naista, ettd tyopanosta arvostetaan
ja ettd tama nakyy arjessa.

Kaisa paattas alkaa tiedustella palautetta tyosta asiakkailtaan ja tyokavereiltaan. Han arve-
lee myds, etta itsella voisi olla parannettavaa siina, kuinka osoittaa arvostusta toisten tyota
kohtaan. Liian usein hyvia asioita pyorittda kylla mielessdan, muttei sitten muista tai saa
muusta syysta sanottua toiselle. Kaisa paattadkin kokeilla sanoa d3dneen huomaamansa hy-
vat asiat toisten toiminnassa ja alkaa vahitellen panna merkille, ettd taman myota myos
tyokaverit sanovat takaisin hyvia juttuja useammin kuin ennen.

POHDITTAVAA ARVOSTUKSESTA

. Kuinka tarkeaa sinulle on, etta
tyotasi arvostetaan tyoyhteisos-
sasi, lahipiirissasi ja yhteiskunnas-
sa laajemmin?

. Millaisissa oloissa koet olevasi ar-
vostettu ja tarkea tyontekija?

. Milla tavoin toivot saavasi kiitosta
hyvin tehdysta tyosta?

. Mita voit itse tehd3, jotta saisit
tyostasi enemman palautetta?

. Miten voisit tuoda omaa tyopa-
nostasi ja onnistumisiasi vahvem-
min esille organisaatiossasi?
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4

HARJOITUS: ITSEARVOSTUSVIESTI

Miksi tama harjoitus?

. Arvostusta voi osoittaa myos itsel-

leen, etenkin jos tuntuu, ettei sita
saa ymparistosta toivomallaan ta-
valla. Itsearvostus tukee oman
tyon arvon ja onnistumisten huo-
maamista.

Itsearvostus auttaa osoittamaan

arvostusta toisille ja herkistaa huo-

maamaan sanattomia merkkeja
toisten arvostuksen osoituksista.

1. Tuota itseasi arvostava ja kiittava
viesti.

Voit tehda sen joko yleisella tasolla
(esim. viesti, joka toimii missa vain ela-
mantilanteessa ja kuvailee asioita, joita
tyon tekemisessasi arvostat) tai keskitty-
en johonkin tiettyyn tilanteeseen (esim.
tietyn tyotehtavan tai projektin hoitami-
nen).

2. Voit toteuttaa viestin kirjoittamalla,
aanittamalla tai videoimalla.
Suositeltavaa on, etta teet harjoituksen
muutenkin kuin mielessasi, jotta voit pa-
lata viestisi pariin hankalana hetkena.

3. Jos tuntuu vaikealta Iihtea miettimaan, mita arvostavaa sanoisit itsellesi, voit aloittaa
miettimalld, mitd sanoisit ystaville vastaavassa tilanteessa.
Joskus kohteen vaihtaminen auttaa paasemaan liikkeelle viestin tuottamisessa.

4. Huomioi, kuinka viesti vaikuttaa arvostuksen kokemuksiisi.

Py HARJOITUS: ONNISTUMISESTA NAUTTIMINEN

Miksi tama harjoitus?

. Usein siirrymme yhden asian
valmiiksi saatuamme seuraa-
vaan, jolloin onnistumisista ei
jaa vahvaa muistijalkea.

Onnistumiseen liittyviin kehon

reaktioihin, tunteisiin ja ajatuk-
siin keskittyminen voi vahvistaa
kokemusta.

Elavaan kokemukseen on hel-
pompi palata haastavana hetke-
na ja saada siita voimaa.

1. Laita soimaan musiikki, joka saa sinut ko-
kemaan olosi vahvaksi ja pystyvaksi.

2. Musiikkia kuunnellessasi kuvittele hetki,
jona olet onnistunut jossakin.

3. Kiinnita huomiota onnistumiseen liitty-
viin tuntemulksiisi.

Milta hetki tuntuu kehossasi?

Millaisia tunteita se herattaa?

Millaisia ajatuksia mielessasi liikkuu?

4. Kiteyta tama onnistumisen tunne yhteen
sanaan.

5. Palauta jatkossa sama onnistumisen ko-
kemus mieleesi keksimasi sanan avulla.
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5 KYVYKKYYS

ESIMERKKI:
OMAT TAIDOT NAKYVIKSI

MISTA ON KYSE?

Pentti tyoskentelee jatkuvassa muutoksessa
olevalla alalla, jossa paasee haastamaan itse-
aan lahes paivittiin. Pentti pitaad tyostaan,
mutta on alkanut pohtia, mitd oikeastaan
osaa. Kun koko ajan moni asia menee alalla
uusiksi, tuntuu, etta jatkuvasti saa olla oppi-
misen tilassa. Tama taas on alkanut tuntua
valilla raskaaltakin.

Yksilo tahtoo tuntea itsensa osaa-
vaksi ja taitavaksi tydssaan. Han
haluaa saada tydstaan onnistumi-
sen kokemuksia ja kokea hallitse-
vansa tyonsa erityisen hyvin.

Pentti paattaa pysahtya pohtimaan, millaisia tietoja ja taitoja on kerryttanyt vuosien var-
rella ja kokoaa naita paperille. llokseen Pentti huomaa, ettd vaikka monet osaamisalueet
ovat saattaneet vanheta alan kehityksen myota, on hanelle kertynyt paljon yleista tyoela-
maosaamista esimerkiksi ongelmanratkaisu- ja organisointitaitojen muodossa. Pentti
paattda jatkossa pysahtyd sdannollisesti kokoamaan osaamisiaan, koska huomaa tidman
tukevan kokemusta osaamisesta ja taitavuudesta omalla alalla.

POHDITTAVAA KYVYKKYYDESTA

. Millaisissa tyotilanteissa koet ole-
vasi parhaimmillasi?

. Millaiset tyotehtavat innostavat
sinua ja saavat sinut uppoutu-
maan tekemiseen? Millaisia taas
teet enemman pakosta?

. Kuinka hyvin osaamisesi vastaa
nykytydsi vaatimuksiin?

. Kuinka ison osan ty6ajasta vietat
tehtavien parissa, jotka koet hal-
litsevasi hyvin?

. Kuinka helposti saat tydssasi on-
nistumisen kokemuksia?

. Miten voit kertoa omista toiveis-
tasi, osaamisestasi ja vahvuuksis-
tasi tyon suhteen (esim. keskuste-
lussa esihenkilon kanssa)?
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L[; HARJOITUS: TUNNISTA TYOELAMATAITOSI

Miksi tama harjoitus? 1. Poimi alla olevasta kuviosta tai keksi
itse ainakin kolme sinulle keskeista tyo-

. Tyoelamassa korostuvat yleistai- ol
elamataitoa.

dot, joista on hyotya alasta ja am-
matista riippumatta. Naitd emme 2. Kirjoita kustakin taidosta kaytannon
valttamatta tule ajatelleeksi osaa- esimerkki tilanteesta, jossa taito on na-
misalueinamme. kynyt.

Voit poimia esimerkkeja ty6elamasta,
opinnoista, harrastuksista tai muusta ela-
mastasi.

Auttaa tunnistamaan yleistaitoja,
mika vahvistaa kyvykkyytta.

Erilaisten
teknologioiden Monikulttuurisuus Vuorovaikutus
hyédynnys

Digisovellusten ja

Tiedon arviointi _alustojen kayttd

Sosiaalinen

Viestinta Johtaminen . A
vaikuttaminen

Ongelmanratkaisu Luovuus

Kokonaisuuksien Ideointi ja Osaamisen

Kriittinen ajattelu hallinta innovaatiot kehittaminen

Oppiminen

Kestavan
Asiakaslahtoisyys kehityksen
periaatteet

Vastoinkdaymisista

Joustavuus ressinsi -
Stressinsieto palautuminen

.: HARJOITUS: AJATUKSESTA IRROTTAUTUMINEN

1. Valitse jokin sinua hairitseva ajatus.
Miksi tama harjoitus? Esim. “En voi oppia tata.”

. Usein oma mielemme on pahin 2. Aloita Tarinatasolta toistamalla ajatusta.
vihollisemme arvioidessamme
kyvykkyyttamme. On hydodyllis-
ta oppia tunnistamaan, milloin
on kyse vain omista ajatuksista. 4. Jatka Kuuntelijatasolle lisaamalla lause.

Esim. "Huomaan, ettd minulla on ajatus, etten

voi oppia tata."

3. Jatka Kertojatasolle lisaamalla eteen lause.
Esim. "Minulla on ajatus, etten voi oppia tata.”

Auttaa ottamaan etdisyytta
omiin ajatuksiin ja arvioimaan
eri nakokulmasta, kannattaako 5. Kuulostele eroja omassa olossa ja alkupe-
ajatusta kuunnella. raiseen ajatukseen uskomisessa siirtyessasi
tasolta toiselle.

Sopii kaytettavaksi, kun huo-

maat jaaneesi jumiin itsellesi 6. Hengita hetki rauhassa sisaan ja ulos ja
haitalliseen ajatuskulkuun. paasta irti kaikista lauseista ja alkuperaisesta
ajatuksestasi.
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6 ITSENAISYYS

ESIMERKKI:
VAIKUTTAMASSA TYOTAPOIHIN

MISTA ON KYSE?

Pekka tyoskentelee asiantuntijana ja pitaa
Yksilé haluaa olla vastuussa asiois- siitd, ettd saa tehd3 tydtidan suhteellisen itse-
ta ty6ssaan ja tehdd omia valinto- naisesti ja paattaa tydskentelytavoistaan. Jo-
jaan. Hanelle on keskeistd, etta kin aika sitten tyoyhteisdssa siirryttiin kuiten-
tyon tavoitteet ja sisdllon pystyy kin kokeilemaan parityéskentelyd oppimisen
muotoilemaan itse ja ettd voi tehostamiseksi. Pekasta tuntuu, ettd tdmai
paattaa, miten tyStehtdvansa par- paatos tehtiin kuulematta henkilostod ja ko-
haiten hoitaa. kee tyén merkityksellisyyden kokemuksensa
laskeneen muutoksen myo6ta.

Pekalle tulee tyopariksi Pirkko, joka on innoissaan mahdollisuudesta oppia kollegaltaan.
Pekka ja Pirkko kayvat paljon keskusteluja siitd, mitd tehdadan yhdessa ja mita itsekseen.
Pekka huomaa keskustelujen myota, ettd saa edelleen tehda valintoja ty6ssaan ja etta va-
lilld yhteisestad tyoskentelystd tulee hyvia ideoita omaan tekemiseen. Pekka muuttaakin
mieltdan uudesta mallista, kun paasee itse vaikuttamaan sen toteutukseen.

POHDITTAVAA ITSENAISYYDESTA

. Miten tarkeaa sinulle on paattaa itse
siita, milla lailla teet tyotasi?

. Kuinka paljon vastuuta haluat tydssasi?
. Kuinka paljon ohjausta toivot tydssasi?

. Miten voisit muokata omaa tyotasi
(esim. tyotehtavat, tyotavat), jotta se
sopisi paremmin sinulle?

. Jos et ole tyytyvainen nykyiseen tyo-
rooliisi, millaisia muita tyémahdolli-
suuksia organisaatiostasi voisi [6ytya
sinulle sopivampiin tehtaviin ja miten
niihin voisi paasta?

. Miten voisit keskustella esihenkilsi
kanssa omista toiveistasi tyon ja tyota-
pojen suhteen (esim. valmistella esi-
henkilélle konkreettinen ehdotus siita, ]
miten omaa ty6tasi haluaisit kehittis)? - e §
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HARJOITUS: VAIKUTTAMISEN KEHAT

En voi vaikuttaa
enka paattaa

Miksi tama harjoitus?

. Vaikutusmahdollisuuksien koke-
misella omaan ty6hon on vahva
yhteys ty6hyvinvointiin.

Voin vaikuttaa,
mutten paattaa

Tunnistamalla vaikutuspiirissa ja
sen ulkopuolella olevat asiat voi
lisata hallinnantunnetta ja suun-
nata energian olennaiseen.

Voin vaikuttaa ja
paattaa

1. Listaa asioita, jotka kuuluvat kehille nykytilanteessasi. Minkd maaran aikaa ja energiaa
kaytat talla hetkella minkakin kehan asioihin?

2. Kuinka haluaisit jatkossa toimia kullakin kehalla olevien asioiden kanssa?

En voi vaikuttaa enka paittda: Onko naita asioita tai ainakin niiden herattamia tunteita ja aja-
tuksia mahdollista hyvaksya? Voiko naiden aktiivisesta pohdiskelusta irrottautua jollain tavoin?
Voiko asioista keskustella jonkun kanssa?

Voin vaikuttaa, mutten paattaa: Mita voit tehda asian edistamiseksi? Kuka asiasta paattaa ja
kenen apua tarvitset sen eteenpain viemiseksi? Mihin osaan asiasta voit vaikuttaa itse ja kun
olet tdman tehnyt, kuinka toimit muiden reaktioita odotellessa?

Voin vaikuttaa ja paattaa: Mita teet asian edistamiseksi? Millaisia arjen valintoja voit tehda asi-
an hyvaksi? Mika on ajankohtaista juuri nyt ja mika voi odottaa myéhempaa ajankohtaa?

.. ] _ T
> HARJOITUS: EI = KYLLA

Miksi tama harjoitus? Ein sanominen

1. Tuo mieleen jokin tilanne, jossa sinun
on ollut vaikea sanoa ei, vaikka tuntuisi,
ettd haluat.

. Monilla meista on haasteita ein
sanomisessa ja se voi herattaa
epamiellyttavia tuntemuksia. Ein

sanominen on tarkea taito kuor-
mituksen ja palautumisen tasapai-

nottamiseksi ja tyokyvysta huo-
lehtimiseksi.

Auttaa lisadmaan uskallusta valin-
tatilanteissa tehda paatés omien
toiveiden pohijalta hetkellisen epa-
mukavuuden valttdmisen sijaan.

2. Milta kehossasi tuntuu tilanteessa?
Enta millaisia ajatuksia ja tunteita heraa?
Keskity hetki havainnoimaan reaktioitasi.

Kylldan sanominen

3. Pohdi hetki, mille ein sanominen tilan-
teessa antaa tilaa ja aikaa.

Mille sanot kylla sanoessasi ei (esim. lisda
aikaa mieliharrastukseen tai laheisten
kanssa olemiseen)?

4. Milta kehossasi tuntuu tata miettiessasi? Enta mita ajatuksia ja tunteita heraa.
Keskity hetki havainnoimaan reaktioitasi.

5. Palauta mieleen tama puoli, kun olet seuraavan kerran ein sanomistilanteessa.
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7 AITOUS

ESIMERKKI:
TASAPAINOA HAKEMASSA

MISTA ON KYSE?

Liisa on viime aikoina pohtinut paljon sit3,
Yksilé  haluaa toimia tyGssaan miksi tekee tyots ja kuinka on paitynyt ny-
omien arvojensa mukaisesti ja to- kyiselle alalleen. Liisa on huomannut itselleen
teuttaa asioita, jotka ovat tarkeitd olevan keskeist3, ettd hian saa tydssian tehda
hanelle. Han haluaa tydnkuvan, asioita, jotka aidosti kiinnostavat hanta. Liisa
joka sopii hanelle ja jossa han voi pohtii nykyista tydtian ja on tyytyviinen teh-
tehda aidosti itseadn kiinnostavia taviinsa. Joka aamu toihin l3htiessd tuntuu,
tyGtehtavia. ettd on menossa tekemaian kiinnostavia asioi-
ta innostavassa ilmapiirissa.

Toisaalta Liisa huomaa, ettd ehka osin juuri innostavuuden vuoksi tyd tuntuu turhan usein
valuvan vapaan puolelle. Liheisten kanssa ollessa tybasiat saattavat pyorid mielessa ja
usein lasten mentyd nukkumaan tulee vield vastailtua sahkdposteihin. Liisa paattaakin,
ettd tyopaivan jalkeen tydsdhkoposti ja -puhelin jaavat pois kdytosta. Han pyrkii myos va-
raamaan pienen oman ajan hetken tydpaivan ja vapaan viliin, jotta saa ajatukset siirrettya
tyOsta vapaalle.

POHDITTAVAA AITOUDESTA

. Mitka arvot ovat itsellesi tarkeimpia
tyOssa ja elamassa yleisesti?

. Millainen tasapaino ty6n ja muun ela-
man valilld on sinulle toimiva?

. Millaisia vahvuuksia, osaamista ja kiin-
nostuksenkohteita sinulla on?

. Miten voit toteuttaa arvojasi ja kiin-
nostuksenkohteitasi omassa tydssasi?

. Miten organisaatiosi arvot ovat yhtey-
dessa omiin arvoihisi ja millaisia yhta-
laisyyksia loydat niiden valilta?

. Kuinka tarkeaa sinulle on, etta tyodpai-

kan toimintatavat sopivat yhteen ar-
vojesi kanssa?

. Miten tyosi mielekkyyteen vaikuttaa,
jos tyopaikalla toimitaan arvojesi vas-
taisesti?
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,: HARJOITUS: ELAKOITYMISJUHLAT

1. Sulje silmasi ja hengita syvaan.

Miksi tama harjoitus?

2. Kuvittele osallistuvasi elako6itymis-

. Mielikuvaharjoittelu voi auttaa juhliisi.
meita tavoittamaan asioita, joista Paikalla ovat laheisesi, tyokaverisi ja esi-
voi olla vaikeampi saada kiinni vain henkil6si juhlistamassa uraasi.
pohtimalla asiaa itsekseen tai toi-

3. Kuvittele juhlan paikka ja tunnelma
sen kanssa.

ja luo mielessasi puitteet juhlillesi. Nau-
Itselle tarkeiden asioiden tunnista- ti hetki juhlatunnelmasta.

misen apuna kaytetaan paljon mie-
likuvaharjoittelua ja asioiden lahes-
tymista erilaisista nakoékulmista.

4. Koska juhlistetaan sinun ty6uraasi,
laheisesi, tyokaverisi ja esihenkil6si ha-
luavat pitaa puheita siitad, mita kaikkea
olet urasi varrella tehnyt ja millaisia asi-
oita he sinussa arvostavat.

5. Mita haluaisit heidan sanovan sinusta ja urastasi?

Millaisena toivoisit heidan kuvailevan sinua?

Enta millaisia saavutuksia haluaisit heidan tuovan esiin?

Usein vastauksesi naihin kysymyksiin kertovat sinulle tarkeista asioista ja siita, mihin haluaisit
aikaasi tyoelamassa kayttaa.

LI; HARJOITUS: KOKOA TYOELAMAN ARVOSI

Miksi tim3 harjoitus? 1. Listaa asioita, jotka ovat sinulle oleellisia
hyvan tyéelaman kannalta. Alla on mahdolli-
sia teemoja pohdintaan.
Vaikutusmahdollisuudet, itsendisyys

Itsen kehittdminen, jatkuva oppiminen
haasteet, vastuut

Tyon ja muun elaman tasapaino, tyon tarjoa-
mat vapaan mahdollisuudet

Arvopohjaisissa tavoitteissa Ty6yhteiso, tiimissa toimiminen, johtaminen,
eteneminen on sujuvampaa ristiriitojen ratkaisu

kuin tavoitteissa, jotka tulevat Matkustus, saannolliset tydajat, joustavuus,
ulkoa pain tai joita ei ole tar- etatydmahdollisuus

kasti maaritetty. Taloudellinen turvallisuus, arvostuksen osoi-
tukset, status, tydsuhde-edut
Oikeudenmukaisuus, tasa-arvo, yhteiskunnal-
linen vaikuttaminen, maailman parantaminen

. Arvot eli itselle tarkeat asiat
ohjaavat valintoja, joita teem-
me. Kun arvot ovat selkeit,
on helpompi ohjata elamaa
toivomaansa suuntaan ja ko-
kea se merkitykselliseksi.

2. Kuinka tarkea kukin listaamistasi asioista on (1 = Ei erityisen tarke3, 10 = Erittain tarke3)?

3. Kuinka hyvin koet arvon toteutuneen omassa toiminnassasi viimeisen kuukauden aikana
(1 = Ei kovin hyvin, 10 = Erittdin hyvin)?

4. Vertaile tarkeys- ja toteutumisarvioitasi. Mihin haluaisit erityisesti panostaa seuraavaksi?
Onko tarkeyden ja toteutumisen valilla ristiriitaa, jota haluaisit vahentaa? Millaisin keinoin ta-
ma onnistuisi? Mita voit tehda itse ja mihin tarvitset muiden apua?

Onko tarkeyden ja toteutumisen valilla hyva tasapaino? Mista arvelet taman johtuvan? Kuinka
voit omalla toiminnallasi edistaa tilanteen sailymista tallaisena?
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8 ITSENSA KEHITTAMINEN

ESIMERKKI:

UUSIA HAASTEITA KOHTI
MISTA ON KYSE? Marja on innoissaan osallistumassa koulutuk-
o . siin ja kayttaa mielellddn hyddyksi mahdolli-
Yksild haluaa itseaan haastavia suudet oppia uutta. Hin kokee, ettd jos tyo-
tytehtavia ja tahtoo jatkuvasti tehtdvat alkavat toistaa itsedan ja kaiken hal-
kehittaa ammattitaitoaan. Hanelle litsee hyvin, tyén merkityksellisyys vihenee.
on olennaista, etta ty6 tarjoaa Marja on tydskennellyt nykytydpaikassaan
mahdollisuuksia ~ osaamisen  ke- useiden vuosien ajan ja vaihtanut pari kertaa
hittémiseen ja uuden oppimiseen. tydrooliakin uusia haasteita etsiessaan. Viime

aikoina on kuitenkin vaikuttanut silta, etta ty6
ei enaa tarjoa kehittymisen mahdollisuuksia.

Marja onkin alkanut seurata aktiivisemmin alansa tydpaikkailmoituksia ja osallistua sosiaa-
lisessa mediassa keskusteluihin alansa uusista suunnista. Erdassa tallaisessa keskustelussa
Marja tutustuu startup-yrittdjaan, jonka yritys on kehittdmassa uutta palvelua hanen alal-
laan. Keskustelut yrittdjan kanssa etenevat siihen asti, ettd tdma tarjoaa Marjalle toita.
Marja pohtii pitkdan nykyisesta tydpaikastaan lahtemista. Lopulta halu kehittyad saa Mar-
jan tarttumaan tilaisuuteen ja suuntaamaan kohti uutta.

POHDITTAVAA ITSENSA KEHITTAMISESTA

. Millaisissa asioissa haluaisit kehittya ja
mistad oppia lisaa?

. Miten nait3 kohti voisi edeta?

. Millaisia kehittymismahdollisuuksia ny-
kyinen tydsi tarjoaa (esim. koulutukset,
kehittamisprojekteihin hakeutuminen,
mentorointi, vastuualueiden laajentami-
nen, tydon tuunaus)?

. Millaisia muita kehittymisen mahdolli-
suuksia sinulla on (esim. harrastusten
kautta tapahtuva kehittyminen, omaeh-
toinen asioihin perehtyminen)?

. Millaista tukea toivot tilanteissa, joissa
et osaa itse tehda jotain tehtavaa?

. Miten, kenen kanssa ja milloin omista
toiveista tyossa kehittymisen ja oppimi-
sen suhteen voisi keskustella?

) 000000000000 000000000000004




L’; HARJOITUS: AMMATILLINEN OSAAMINEN

Miksi tama harjoitus?

L4

Kun tiedat, millaisia osaamista
sinulla jo on, voit tunnistaa
myos, missa haluat kehittya.

Itsensa kehittamisen ei tarvitse
tarkoittaa vain heikkojen aluei-
den parantamista, vaan usein
jopa parempia tuloksia saadaan
keskittymalla vahvuuksien hio-
miseen erikoistaidoiksi.

1. Ota kdymasi koulutukset, aiemmat tyo6-
paikkasi ja soveltuvat harrastukset kasitte-
lyyn yksi kerrallaan. Pohdi:

Millaisia kursseja kavit/ millaisia tehtavia
teit/ mika oli vastuullasi?

Mita opit/ missa olit taitava/ mihin pyy-
dettiin sinun apuasi?

Mista olit kiinnostunut/ mita olisit halunnut
tehda lisaa?

2. Pohdi huomioitasi kokonaisuutena. Poi-
mi sitten kullekin alla mainitulle osa-
alueelle 3-5 keskeisintd osaamistasi:

Patevyydet: Millaisia tietoja ja taitoja sinulle on kertynyt koulutuksen seka ty6- ja harrastusko-
kemuksen kautta?
Erityisosaamiset: Missa sina olet erityisen hyva ja milla taidoilla erotut muista?

Kiinnostuksen kohteet: Mika saa sinut innostumaan ja mita haluaisit tehda lisaa?

3. Kiy lapi kokoamiasi osaamisia. Missa haluat kehittya viela lisda (esim. onko kiinnostuksen
kohteissasi jotain, johon haluat panostaa enemman tulevaisuudessa)?

Miten voit kehittda kyseista osaamisaluetta nykytyossasi tai harrastuksissasi? Vai tarvitsetko
uusia haasteita urallasi kehittyaksesi toivomallasi osaamisalueella?

Millaista lisdoppia mahdollisesti tarvitset (esim. koulutukset, kurssit, mentorointi, tyokierto)?
Mista sita voisi saada?
Mika on ajankohtaista juuri nyt? Mika on seuraava askeleesi?

HARJOITUS: MUOKKAA MALLEJASI

Miksi tama harjoitus?

¢

Itsensa kehittdminen voi olla
my06s omien ajattelu- ja toimin-
tamallien muokkaamista parem-
min hyvinvointia ja tydskentelya
tukevaksi.

Voit valita toimintasi, oli mielesi
asiasta mita mielta tahansa. Ajan
myota tama muuttuu helpom-
maksi ja uusi malli alkaa muo-
dostua.

Suhtaudu uusien tapojen kokei-
luun kokeiluina. Jos jokin ei toi-
mi, voit aina palata vanhaan tai
uuden tavan muokata malliasi.

1.Kokeile muuttaa jotakin toimintatapaa,
johon et ole tyytyvainen.

Pienikin muutos riittda. Huomaa, etta usein
samaa pientd muutosta pitaa toistaa use-
ampi kerta ennen kuin se alkaa korvata
aiempaa tapaasi.

2. Kun olet kokeillut toiminnan muutta-
mista useamman kerran, pohdi:

Millaista toiminnan muutosta kokeilit ja
kuinka kokeilu sujui? Huomasitko kokeilu-
kertojen valilla muutoksia ajattelussasi,
tunteissasi tai kehon reaktioissasi?
Kuinka sinulle sopivalta uusi toimintatapa
tuntui? Voisitko kuvitella kdyttavasi sita
arjessasi jatkossakin?

Jos uusi toimintatapa taas ei tuntunut yh-
taan omalta, mitd muuta voisit tehda ke-
hittadksesi toimintaasi haluamaasi suun-
taan?
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9 YHTEENKUULUVUUS

ESIMERKKTI:
TUKEA YHTEENKUULUVUUDELLE

MISTA ON KYSE? Minna on tydskennellyt pitkdan tyoyhtei-
Yksilé tahtoo kokea kuuluvansa s0ss3, jossa on vallinnut iloinen ja kannusta-
itselleen tirkedin yhteisdon. Han va ilmapiiri. Tyokavereiden kanssa on voinut
haluaa tydn tarjoavan mahdolli- jakaa niin hyvat kuin huonot hetket ja aina
suudet hyviin tydkaverisuhteisiin on saanut apua tarvittaessa. Vahan aikaa
ja tyoskentelystd nauttimiseen sitten Minna on vaihtanut tyopaikkaa ja
tydyhteisoon kuuluvien kanssa. huomaa, ettei uudessa tyoyhteisdssa vallitse
aivan samanlainen tunnelma. Minna alkaa
pohtia, millaiset asiat edellisessa tyopaikassa
loivat hyvaa tunnelmaa.

Minna tunnistaa, ettd iloiset tervehdykset ja hymyt tapaamisissa toivat hyvaa mielta. Min-
na miettii my0s, ettd edellisessa tyodssa oli ehka nykyistd leppoisampi tyotahti ja oli enem-
man aikaa kyselld kuulumisia ja tarjota apua toisille. Han alkaakin panostaa tervehdyksiin
ja kuulumisten kyselyyn. Minna myds tarjoaa apua aina, kun oma tyotilanne sen sallii. Han
toivoo nain osaltaan vahvistavansa tyoyhteison yhteenkuuluvuutta.

9 POHDITTAVAA YHTEENKUULUVUUDESTA
0

. Mitd yhteenkuuluvuus ja yhteisolli-
syys tyossa sinulle on? Enta mita se
ei ole?

. Millaisessa tydyhteisdssa haluat tyds-
kennelld?

. Kuinka toivot tyokavereiden kohtele-
van toisiaan tyopaikalla?

. Millainen tydkaveri haluat olla?

. Kuinka toivot ristiriitatilanteissa toi-
mittavan?

. Miten voit osaltasi kehittaa yhteen-
kuuluvuutta ja hyvia suhteita tyoka-
vereihin (esim. oma toiminta, ehdo-
tukset esihenkildlle ja tiimille)?

. Miten voit saada omaan tyohosi lisda ~ =
sosiaalista vuorovaikutusta ja yhteis-
ta tekemist3, jos tata toivot (esim.
tyotehtavien tai -tapojen muokkaus)?
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“® HARJOITUS: KEHU KOLLEGA PAIVASSA

Miksi tama harjoitus?

. Kun jokaista kielteista palautetta
kohti tulee viisi myonteista, suh-
teet kukoistavat ja onnellisuus
lisdantyy. Tama vaikuttaa toimi-
van niin vapaa-ajan ihmissuhteis-
sa kuin tydyhteisdissakin.

Auttaa sanomaan daneen usein
ajatuksen tasolle jaavat huomiot
toisten tekemasta hyvasta tyosta
ja voi johtaa siihen, etta toisetkin
antavat enemman myonteista pa-
lautetta sinulle.

1. Kokeile seuraavan viikon tai kuukau-
den ajan antaa joka paiva vahintaan yksi
myonteinen palaute kollegalle paivassa.
Jos huomaat jonkin jutun menneen hyvin,
sano se daneen saman tien.

Voit antaa palautetta seka tydsuoritukses-
ta etta muista asioista.

Anna palautetta myo6s pienista asioista.
Al3 pelki3 toisen reaktiota -> Suurin osa
ihmisista nauttii hyvasta palautteesta,
vaikkei osaisi sita ilmaista. Toki voi olla hy-
va miettia, antaako palautteen ryhmassa
vai kahden kesken.

2. Seuraa harjoituksen vaikutuksia omaan
oloosi, toisten reagointiin ja tydyhteison-
ne vuorovaikutukseen ajan kuluessa.

‘S HARJOITUS: YSTAVALLISYYS JA MYOTATUNTO

Miksi tama harjoitus?

. Usein meidan on helpompi
osallistua yhteenkuuluvuuden
kulttuurin rakentamiseen, kun
koemme myonteisia tunteita
kollegoitamme kohtaan.

Auttaa lisiamaan myotatuntoa
ja itsemyotatuntoa, tukee ter-
veytta ja jaksamista seka lisaa

elamantyytyvaisyytta.

1. Osoita ystavillisyytta ja myotatuntoa
vuoronperaan seuraaville tahoille:

Itselle laheinen ja tarkea henkilo

Oma itse

Itselle tuntemattomampi/puolituttu henkilo
Itselle hankala tai arsyttava henkilo

Kaikki olennot

Voit myos valita vain ne tahot, jotka tuntu-
vat itsellesi sopivilta.

2. Kayta seuraavia lauseita apuna ja toivota
kullekin taholle vuorotellen hyvaa toistaen

mielessasi lauseet:

Han saa olla niin onnellinen ja terve kuin ha-
nelle on mahdollista.

Han saa tehda virheita ja oppia niista.

Han saa nauttia elamastaan.

3. Kuulostele omaa oloasi osoitettuasi huomiota tilla tavalla seka itsellesi etta muille.
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10 MYOTAVAIKUTTAMINEN

ESIMERKKI:
TIIMITYOTA EDISTAMASSA

MISTA ON KYSE?

Jarkko tyoskentelee esihenkiléna, ja hanen
Yksild tahtoo edistai tydyhteisén- tiimiinsd on vastikdan tullut kaksi uutta
si yhteishenke3 ja yhteenkuulu- tyontekijaa. Jarkolle on tarkeaa, ettd ilmapii-
vuutta. Hin tahtoo tukea muita ri téissa on hyva, silla han uskoo ndin saata-
heidin tydtehtivissidn ja auttaa van aikaan parasta tulosta. Jarkko pohtiikin,
muita tydyhteisssi onnistumaan. kuinka saada uudet tulokkaat osaksi tiimia
mahdollisimman hyvin.

Jarkko paattda jarjestda tiimipadivan tana
vuonna hieman varhemmin kuin yleensa. Tiimipaivassa kaydaan lapi tiimin yhteisia peli-
saantoja ja keskustellaan erilaisista ty6tavoista. Paivan paatteeksi myos tutustutaan ren-
nommissa merkeissa lahtemalld kokeilemaan yhdessa keilaamista. Tiimipdivan jalkeen Jar-
kolla on hyva olo yhteishengen rakentamisen kdynnistamisesta. Han tietaa kuitenkin, ettei
yksi padiva riita, vaan pyrkii jatkuvasti arjessa kyselemaan tiimildisten kuulumisia ja varaa
tiimin yhteisista palavereista sdanndllisesti tilaa yhteisten tyoskentelytapojen miettimi-
seen ja toiminnan kehittdmiseen koko tiimin kesken.

9 POHDITTAVAA MYOTAVAIKUTTAMISESTA
¢

. Miten omat tyotehtavasi ovat yhtey-

dessa muiden tyosuorituksiin ja onnis- = o

. e .. . . o i
tumisiin seka koko organisaation ta- @ . @ ~7
voitteiden saavuttamiseen? o = -

. Millaisessa roolissa haluaisit olla tyo-
yhteisdssa seka suhteessa asiakkaisiin
ja sidosryhmiin?

. Miten voisit omassa roolissasi vah-
vemmin osallistua ja tukea muita teh-
tivissdin?

. Kiinnostaako sinua toimia esihenkil6-
tehtiviss3?

. Miten koet tilanteet, joissa tyot jakau-
tuvat epatasaisesti tydkavereiden
kesken? Mita asialle voisi tehda?

. Miten toivot ongelmatilanteisiin puu-
tuttavan tydyhteisossasi? Miten voit
itse vaikuttaa tdman toteutumiseen?
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HARJOITUS: TIETOINEN KUUNTELU

Miksi tama harjoitus?

. Monet ristiriidat tyoyhteisossa
liittyvat vaarinymmarryksiin ja kii-
reessa puolitiehen jadvaan yhtey-
denpitoon, joita voitaisiin usein
valttaa paremmalla kuuntelulla.

Auttaa keskittymaan kuunteluun
ja havaitsemaan tapoja, joilla saa-
da keskusteluista aidosti yhteis-
ymmarrysta lisdavia.

1. Tee harjoitus toisen kanssa.
Voit kokeilla tata esimerkiksi tydkaverin,
puolison, lapsen tai ystavan kanssa.

2. Toinen aloittaa ja kertoo jostakin tilan-
teesta.

Tilanne voi kasitelld yhta hyvin onnistu-
mista kuin haastettakin.

3. Toinen kuuntelee tarkkaavaisesti ja
auttaa toista avaamaan ajatuksiaan tilan-
teesta esimerkiksi kysymyksilla.

4. Sama toisin pain.

Tietoisen kuuntelun apukeinoja

Lasnaolon osoitus ilmeilld ja eleilla

Avoimet ja eri nakokulmia avaavat kysymykset

Tunteiden ja tarpeiden huomiointi

Yhteenvedot ja ymmarrystarkistukset keskustelun tukena

Tarkeaa on, ettd kertojaa neuvotaan vain tdman neuvoja pyytaessa, ei muutoin

4

HARJOITUS: PEILAAMINEN

Miksi tama harjoitus?

. Toisinaan meille tulee tyoelamas-
sa vastaan ihmisi3, joiden kanssa
on hankalampi tulla toimeen tai
joiden nakdkulmia asioihin on vai-
kea ymmartaa. Kuitenkin heidan-
kin kanssaan on usein tarpeen
tehda yhteistyota.

Tallaisessa tilanteessa voi olla hy-
va pysahtya asian aarelle ja kat-
soa, voisiko 16ytaa jonkinlaista
yhteytta itsen ja toisen valill3,
jonka pohjalle rakentaa yhteistyo-
ta. Oman nakokulman muuttami-
nen ja asian katsominen uudella
tavalla voi auttaa.

1. Valitse yksi arsyttava piirre henkilossa,
jonka kanssa sinulla on ollut jokin ristirii-
ta tai jonka koet muutoin haastavaksi
vuorovaikutuksessa.

2. Listaa, miten tama piirre ndkyy sinussa.
Esim. millaisissa tilanteissa se tulee tai
voisi tulla esiin.

3. Valitse yksi hyvana pitamasi oma piir-
teesi.

4. Listaa, miten tama piirre nakyy sinulle
hankalassa henkil6ssa.

Esim. millaisissa tilanteissa se tulee tai
voisi tulla esiin.
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11 LAAJA HYVAN TEKEMINEN

ESIMERKKI:
ARVOJA TOTEUTTAMASSA

.. 5
MISTA ON KYSE? Anni on kiinnostunut vaikuttamaan tyol-

[adn ymparistd- ja vastuullisuuskysymyk-
siin. Opinnoista valmistuttuaan han paatyy
toihin organisaatioon, joka on ollut julki-
suudessa nakyvasti esilla vastuullisuustem-
pauksillaan. Organisaatiossa tydskennelles-
sdan Anni kuitenkin huomaa, ettd monet
arkiset kdytannot eivat vastaa julkisuudes-
sa nakyvaa kuvaa.

Yksilo haluaa edistaa tyollaan asioi-
ta, jotka tekevat maailmasta pa-

remman paikan ja vaikuttaa myon-
teisesti yhteiskuntaan. Han haluaa
toimia omaa elamaa laajemman tar-
koituksen eteen ja edistaa yleista
hyvinvointia ja yhteista hyvaa.

Annia hirvittaa lahtea ottamaan asioita esil-
le uutena tyontekijana, ja han pohtiikin pitkdan, kuinka toimia tilanteessa. Anni palaa arvo-
jensa aarelle ja tutustuu myo6s organisaation arvoihin. Hanelle tulee vastaan koko tydyh-
teisblle suunnattu kutsu organisaation arvojen ja strategian paivittdmiseen liittyvaan tyo-
ryhmaan, johon halutaan myo6s henkildston edustajia. Anni paattda ilmoittautua mukaan
tyoryhmaan ja kokeilla, voisiko sitd kautta olla mukana muuttamassa organisaation arjen
toimintaa lahemmaksi julkisuudessa nakyvaa hyvaa kuvaa.

9 POHDITTAVAA LAAJASTA HYVAN TEKEMISESTA
0

. Millaisia asioita haluat edistaa tyollasi?

. Millaisia vaikutuksia haluat tyollasi
olevan yhteiskuntaan ja/tai maail-
maan?

. Mitka arvot ja padmaarat ovat sinulle
tarkeita ja miten ne ovat yhteydessa
organisaatiosi arvoihin ja paamaariin?

. Millaisia hyvia vaikutuksia organisaa-
tiosi toiminnalla on globaalilla, yhteis-
kunnan ja yksilon tasolla?

. Voitko tehda tyoyhteisdssasi aloitteen
jonkin itsellesi tarkean asian edista-
miseksi oman tyosi tai tyoyhteisosi
yhteisen tekemisen kautta?
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\J
LI, HARJOITUS: OMAT JA ORGANISAATION ARVOT

Miksi tama harjoitus?

L4

4. Pohdi omien arvojesi toteutumista tyossasi.

Tarkeiden asioiden toteuttami-
seen tyossa vaikuttavat omien
arvojen ja toimintatapojen lisaksi
organisaation arvot ja kaytannoét.

Kirjattujen arvojen sijaan keskei-
sempia hyvinvoinnille ja merkityk-
sellisyydelle ovat eletyt arvot eli
se, miten kdytanndssa toimitaan.

Auttaa hahmottamaan yhtalai-
syyksia ja eroja omien ja organi-
saation arvojen ja toimintatapo-
jen valilla.

1. Listaa tyoelamassa sinulle tarkeita asi-
oita.

Voit pohtia erityisesti, millaisia asioita sina
haluat tyollasi edistaa. Jos teit Aitous-
osion arvoharjoituksen, voit kayttaa sita
pohjana ja tdydentaa tarpeen mukaan.

2. Etsi kayttoosi organisaatiosi arvot.
Jos et ole juuri nyt ty6ssa, voit pohtia
edellista tyopaikkaasi tai etsia sinua kiin-
nostavan organisaation arvot.

3. Vertaile omia ja organisaatiosi arvoja.
Millaisia yhtymakohtia I6ydat omien ja or-
ganisaatiosi arvojen valilta?

Miten organisaation arvot nakyvat kay-
tannon tyoarjessa? Vastaavatko eletyt ar-
vot kirjattuja?

Mita arvoja paaset toteuttamaan tyossasi hyvin? Mita vahan vihemman?

Jos arvojesi toteuttaminen onnistuu hyvin nykytyossa, kuinka voit huolehtia taman tilanteen
jatkumisesta?
Jos taas paaset toteuttamaan arvojasi vahemman, kuinka voit edistaa lisdysta joko nykytyodssa
tai vapaa-ajan/harrastusten tekemisen kautta? Vai onko aika etsia uusia suuntia tyéelamalle?

HARJOITUS: LAHJOITA AIKAA TAI RAHAA

Miksi tama harjoitus?

¢

3. Lahjoituksen tehtyasi kuulostele tuntemuksiasi.

Hyvinvoinnillemme ja onnellisuu-
dellemme vaikuttaa olevan hy6-
dyllisempaa antaa kuin saada.
Saamme siis usein enemman mie-
lihyvaa siitd, kun annamme toisel-
le tai autamme hanta, kuin siit3,
ettd olemme itse saajapuolella.

Auttaa kokeilemaan, kuinka sina
voisit tukea toisia ja edistaa itsel-
lesi tarkeita asioita omat voima-
varat huomioiden.

1. Valitse jokin asia, jossa auttamisen tai
jonka edistamisen koet arvokkaaksi.
Esim. tietyn avustusjarjeston toiminta,
|ahipiirin avuntarvitsijan tukeminen.

Jos olet hyvin kuormittunut talla hetkell3,
voit my0s valita itsesi lahjoituskohteeksi,
silla huolehtimalla omasta jaksamisestasi
voit auttaa myds muita paremmin.

2. Paata lahjoitatko aikaa vai rahaa.

Jos lahjoitat rahaa, etsi sopiva lahjoitus-
tapa ja tee lahjoitus pian paatéksen teh-
tyasi.

Jos lahjoitat aikaa, selvita, milla lailla ta-
ma onnistuisi parhaiten, merkitse meno
kalenteriin ja pida siita kiinni.

Oliko tama yksittdinen kokeilu vai haluatko jatkaa vastaavaa toimintaa?
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12 ARKINEN HYVAN TEKEMINEN

ESIMERKKI:
OPPIMISTA TUKEMASSA

. -
MISTA ON KYSE? Mika tyoskentelee opettajana, ja hanelle

on hyvin tarke3da auttaa oppilaitaan loyta-
maan kullekin sopivia oppimistapoja uusien
asioiden haltuun ottamiseksi. Mikalla on
ryhmassaan muutama oppilas, joiden on
ollut hyvin vaikea paastad eteenpidin mate-
matiikan tehtadvissa. Mika on pohtinut pal-
jon, kuinka voisi heita auttaa oppimisessa.

Yksilo tahtoo tuottaa tyo6llaan pal-
veluita tai tuotteita, jotka hyodytta-

vat muita. Han haluaa vaikuttaa
myonteisesti muiden ihmisten ar-
keen ja elam3an ja tahtoo tehda
tyota, jolla on jokapaivaista merki-
tysta muille.

Mika paattaa kokeilla oppilaiden kanssa
vaihtelevia tapoja lahestya haastavia aihei-
ta. He kokeilevat esimerkiksi erilaisten oppilaita kiinnostavien asioiden kdyttamista apuna
laskemisessa, piirtdmisen hyodyntamista ja haastavien asioiden yhdistamista arjessa vas-
taantuleviin asioihin. Erilaisten kokeilujen kautta kullekin oppilaalle 16ytyy tapa, jolla he
ymmartavat haasteita tuottaneet matematiikan tehtavat ja paasevat eteenpain oppimises-
sa. Mika kokee suurta iloa siitd, kun ndkee oppilaiden onnistuvan ja huomaavan itse osaa-
vansa aiemmin hyvin vaikeilta tuntuneita asioita.

POHDITTAVAA ARKISESTA HYVAN TEKEMISESTA

. Millaisia vaikutuksia haluat tyollasi
olevan tyoyhteisollesi ja/tai lahipiiril-
lesi?

. Miten tyotehtavasi on yhteydessa or-
ganisaation muiden jasenten tai orga-
nisaation ulkopuolisten tahojen (esim.
asiakkaat) toimintaan ja elamaan eli
mitd oma ty6 mahdollistaa muille?

. Millaiset arkiset hyvat teot ovat sinul-
le luontevia ja kuuluvat osaksi ar-
keasi?

. Millaiset toisten tekemat arkiset asiat
tuovat sinulle hyvaa mielta? Voisitko
toteuttaa tallaisia myds omassa teke-
misessasi?
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HARJOITUS: HYVAN MIELEN TEOT

Miksi tama harjoitus?

L4

Arjen kiireet ja useat velvolli-
suudet saattavat valilla johtaa
tilanteeseen, jossa arjesta tip-
puu pikkuhiljaa pois kaikkea
ylimaaraiselta tuntuvaa, mutta
usein omalle merkityksellisyy-
den ja hyvinvoinnin kokemuk-
selle keskeista.

Auttaa |6ytamaan keinoja tuo-
da arkeen hyvaa seka itselle
ettd muille pienimuotoisesti ja
kaikille iloa tuovasti.

Arjen hyvan mielen teot toisille

Arjen hyvan mielen teot itselle

1. Mieti viikon jokaiselle paivalle jokin pieni
hyvaa mielta tuova juttu.

Esim. rauhallinen kahvihetki, lempikirjan luke-
minen, pieni kdvelylenkki, oman ajan hetki
jossain kohtaa paivaa.

2. Merkitse teot kalenteriin tai laita niista
puhelimeen muistutus ja toteuta arjessa.
Voit keksida my6és muun tavan muistuttaa it-
sedsi hyvan mielen teoista (esim. kiinnita ne
jonkin toistuvan, kuten lounastauon tai t6ista
|[ahtemisen yhteyteen).

3. Seuraa hyvan mielen tekojen vaikutuksia
omaan vointiisi ja merkityksellisyyden koke-
muksiisi.

1. Mieti viikon jokaiselle paiville jokin pieni hyvaa mielta tuottava teko toiselle.
Esim. tydpaikalla kollegan auttaminen, asiakkaan/oppilaan/potilaan tukeminen heille tarkedssa
asiassa, avun tarjoaminen jossain arjen asiassa laheiselle/naapurille.

2. Muistuta itseasi toteutuksesta ja seuraa vaikutuksia omaan ja toisten reaktioihin.

HARJOITUS: KOLME HYVAA ASIAA

Miksi tama harjoitus?

*

Arkiset hyvat teot ovat valilla
sellaisia, ettd ne jaavat meilta
huomaamatta kaiken keskella.

Arjen hyviin asioihin pysahtymi-
nen paivittdin vaikuttaa tukevan

hyvinvointiamme ja auttavan
siirtdmaan ajatteluamme myon-
teisempaan suuntaan. Tama voi
osaltaan suojata pahoinvoinnin
kokemuksilta haastavampina
hetkina.

1. Kayta kerran paivassa aikaa hyvien asioi-
den huomaamiseen ja jatka tata ainakin vii-
kon verran.

Voit valita tietyn kohdan paivasta (esim. tyo-
paivan paatteeksi tai illalla ennen nukku-
maanmenoa).

2. Tuo mieleesi arkisia hyvia asioita, joita
olet itse tehnyt toisille tai joita toiset ovat
tehneet sinulle.

Tunnista ainakin kolme tallaista asiaa ja poh-
di, mika kussakin asiassa tuntui merkityksel-
liselta.

3. Kannattaa kirjata huomiot ylos, koska se
voi tehostaa harjoituksen vaikutusta.

Nain voit myos halutessasi palata havain-
toihisi esim. viikon paatteeksi.
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