Voiman lahteet

Tyon voimavarojen ABC (TTL)

e Arkipaivan esimerkkeja ylikuormittumisesta

Kello kaks ei 00
yhtaan virtaa
(eika tuu)

Ei jaksa ei kiinnosta

Minulta unoh-
tuu pienet
kaytannon
asiat

Tyon ehka ja
sais muttei
ihmisia




Henkisen hyvinvoinnin
tunnusmerkkeja

Jos useimmiten tuntusi talta
Mulla on naa puutteet mutta
On mulla vahvojakin puolia

Ongelma ei ole
padtepiste vaan
vaihe, josta otan
uuden suunnan

Mikas nyt aina
taydellista olisi
mut silti on
hyva olla

Eihan sita
aina voi
onnistua.
Joskus asiat
ovat
epavarmoja

Kylla ma kaikenlaista
muutakin touhuun




Omat voimavarani

Fysiikka, psyyke ja sosiaalisuus



Kuulutko riskirynmaan ?

e Voitko joskus myontaa, etta nyt et ehdi, pysty,

jaksa, osaa tai hallitse asioita. Pystytko silloin
luopumaan jostain ?

e Pystytko ty0ssasi toteuttamaan riittavasti sinulle
tarkeita asioita ?

e Jaksatko, ehditkd muutakin kuin tyontekoa?

e Tunnistatko ja kunnioitatko omia inhimillisia
rajoja?

e Hyvaksytko oman vireesi vaihtelun etenkin silloin,
kun muilla elamanalueilla on vaikeaa?

. Jos vastauksesi ovat kielteisia, venytat liikaa

)ymasta selkanahastasi




Mitas tassa vol tehda?

e Mika on riittavan hyvaa ja paljon ?

e Kuuntele i1tseasi

e VVaraa itsellesi riittavasti muuta
elamaa.

e Pohdi arvojasi, mika on tarkeata ja
tuottaa tyydytysta.

e Pida kiinnt ammatillisuudestasi.

e Puhu tuntemuksistasi muille.
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Mita esimies vol tehda,
jotta el ylikuormituta ?

Esimiehenkin vireys ja jaksaminen tarkeata
Tavoitteiden suuntaaminen perustehtavaan

Arvostuksen, tuen, ohjauksen ja palautteen
antaminen

Tyontekijoiden inhimillisyyden ja
elamantilanteiden hyvaksyminen.

Uskallus tarttua ongelmiin heti ja kasitella
ristiriitoja yhteisossa

Tiedon valittaminen ja vuorovaikutuksesta
htiminen

almius uudelleen arvioida asioita



Tyotovereiden mahdollisuudet
tukea toistensa voimavaroja

e Vastuun ottaminen siita, miten kayttaytyy
tyoyhteisossa

e Paapaino kommunikaatiossa on tyon paamaarien
edistamisessa

e Erilaisuuden hyvaksyminen samalla kun suostutaan
yhteistyohon ja hyvaksytaan tyopaikan saannot

e Avoimuus tyotehtaviin liittyvissa asioissa

e TyoOtovereiden kunnioitus ja luottamuksen yllapito

e Tyo0ssa el ole kemioita ethan se mikaan avioliitto




Jos tyotoverisi on uupunut

Ala erista hanta vaan pyri jututtamaan usein
Kysy hanen vointiaan

Kerro hienotunteisesti, milta hanen vointinsa
sinusta nayttaa

Kuvaa omia kokemuksiasi ja tuntemuksiasi.

Ala loukkaannu, jos tyotoverisi ei suhtaudu
yritykseesi myonteisesti

Ala yrita ottaa vastuuta ystavastasi tai
jarjestaa hanen tilannettaan hanen puolestaan

Herattele keskustelua tydyhteison asioista
yhteisissa tilaisuuksissa




Entas Jos esimies uupuu

e Samat asiat patevat kuin edella -
esimieskin on thminen

e Kielteiset vaikutukset leviavat
tyoyhteisoon

e Uupunut esimies el jaksa paneutua
henkilojohtamiseen vaan keskittyy
valttamattomimpaan, paniikkivaihde

e Ajattelu urautuu, vaihtoehtojen puute
e Paattaminen, suunnittelu ja yhteisty0 on




TYO TOIMINTAJARJETELMANA
e Tyon kohteessa voi tapahtua muutos

Valineet
Tyontekija Kohde . Tulos
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Ei tda onnistu enaa,
mita ma teen, mulla ei
00 keinoja




Tyohyvinvointi ja sujuva tyo

Parasta olisi pystya ennakoimaan
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