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Kuka olen@

Minna Mattila-Aalto

Tutkimus- ja kehittamispaallikko, Yrittajyys ja
johtaminen, TTS 2017-

 valtiotieteiden tohtori, aikuiskasvatustieteen ja
tyon kehittamisen maisteri, tuotekehittaja,
tyofysioterapeutti, sertifioitu henkiléstokouluttaja,
tyoyhteisovalmentaja ja tyoyhteisosovittelija

e toimijuus- ja toimintatutkija, systeemikehittaja

Meilld tehdddn #ammaftilaisia
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Tanadan

* lhminen ja verkostot

* Omien arvojen tunnistaminen

e Vasymyksesta ja uupumuksesta

* Voimavarojen uusintamisesta rutiineilla

e Pateva suunnitelma tyohyvinvoinnin edistamisesta
verkostojesi tukemana
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e Ottaa huomioon kaiken olennaisen tiedon
* On selkeasti suuntautunut

* Valitsee toimintavaihtoehdon, joka toteuttaa parhaiten
SEEINEEIEE

= KUN IHMINEN SAA TIETOA, HANEN KAYTTAYTYMISENSA
MUUTTUU A
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Ihminen on sosioclinen eldin
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Ihmisen perustarpeita

| \.1 #\“ o' - '
- yhteenkuuluminen

- kyvykkyys

- omaehtoisuus
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"Ystavistadn ihminen funnetaan’”

Avaa tiedosto tai hae kyna ja paperia
Minkalaisia sinun ystavasi ovat?

Mita kuvaus ystavistasi kertoo sita, mitka asiat ovat tarkeita
sinulle?

VASTAUKSESI OVAT VAIN SINUA VARTEN!
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Samanmieliset viihtyvat
vyhdessd

HOPOHOBPO 'Hb‘“ :
\ PALAPALALAPA

MILLAISTEN
IHMISTEN
NAKEMYKSIA
ARVOSTAT?

Kun eri arvopohyjista tulevat ihmiset kokoontuvat pitkasta aikaa, ristiriitoja syntyy helposti.
Kuva: Kimmo Taskinen / HS
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Arvot = asioita, joita ihminen
pitaa oikeina ja joiden mukaan
hanen mielestaan kannattaa elaa.

Arvot vaikuttavat sithen, miten

Ihmiset nakevat itsensa suhteessa
muihin.

Omien arvojen tunteminen
helpottaa valintojen paatosten
tekemista.




Voiko arvoja saavuttaae

* IDEAALIT — asioita, joita haluamme

* TOTEUTUVAT — asioita, joita
toteutamme, koska ne ovat meille tarkeita
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MITQ arvostamistasi asioisto

* Teet paivittain, viikottain, joka kuukausi tai ainakin kerran
vuodessa?

* Mita arvostamistasi asioista jaa tekematta?

 Mika on sinulle niin arvokasta, etta haluat saada sen
tehdyksi ennemmin tai myéhemmin?
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Tyohyvinvointi

Tydterveyslaitos

Tyokykytalo MITA TYOHYVINVOINTI

TARKOITTAA SINULLE?

Johtaminen, tys- - milloin SINA voit hyvin
yhteiso ja tyoolot tyossa?

TOIMINTAYMPARISTO e Arvot, asenteet
"""""""""""""""""""""""""" ja motivaatio oG 029500 4w 0

Osaaminen

Terveys ja
toimintakyky

Lahiyhteiso
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Hyodyllinen ja haitallinen
tyokuormitus
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Taistelu vasymysta ja uupumusta
vastaan

* Lahes joka toinen palkansaaja kokee tydnsa henkisesti
raskaaksi ja tunnistaa stressin oireita, kuten kroonista
vasymysta, kyynisyytta ja keskittymisvaikeuksia.

* 30 % palkansaajista kokee tydonsa ruumiillisesti raskaaksi.

e > 600 000 suomalaista kuuluu kohonneen
tyouupumusriskin ryhmaan.

* Heikentyneen mielenterveyden takia menetamme 17
miljoonaa tydpaivaa vuosittain.

* Kela maksaa yli 100 miljoonaa sairauspaivarahapaivaa joka

VUOSI.
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15%

100%



Lyhyt kertaus inhimillisten
voimavarojen vusintamisesta

Kirjaa ylos asiat,
joissa sinulla on
parantamisen
EIE

Kaikkihan naa

tietaa!

Ly
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1 SYO HYVIN JA SAANNOLLISEST



perunaa,

taysjyvapastaa tai
muuta

taysjyvalisaketta

salaattia, raasteita,
muita
kasvislisakkeita

ruokajuomaksi vetta,

CIEEMILEER ENEI N ERUENCERE]

palkokasveja, piimaa.
pahkinoita, munaa Lisaksi taysjyvaleipaa
ja hiukan

kasvismargariinia

Johtava suomalaisen tyon ke



AP +VP +L (+VP)+ P+
4

ALA KEVYESTI JA
RIITTAVAN
1,5 litraa vetta SANTSAA! AIKAISIN
paivassa - enemman

silloin, kun hikoilet!
Ei viinaksia!
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2 HARRASTA LIIKUNTAA SAANNOLLI;
JA MONIPUOLISESTI. PALAUDU!




» Reipasta kavelya vastaavaa kestavyysliikuntaa vahintaan 2 % h/viikko

tai holkkaa vastaavaa liikuntaa vahintaan 1h 15 min/viikko

» Liikkuminen tulisi jakaa usealle, vahintdan kolmelle viikonpaiville.

» Lihaskuntoharjoittelua (esim. kuntosali) vahintaan 2 paivana/ viikk

Hyotyliikuntakin
lasketaan!
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3 NUKU HYVIN JA RITTAVASTI




> Unta keskimaarin 8 tuntia yossa.

» Rauhoitu hyvissa ajoin ennen nukkumaanmenoa: tunti ai
rahoittumiselle ennen ja tunti herailyyn aamuisin
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4 TOIMI BIORYTMISI MUKAAN

Johtava suomalaisen t



Oletko aamu-, ilta- vai
valimallin ihminen<2 Millaisten
seurassa tyoskentelete

Milloin on eniten tarmoa tehda tarkeimpia asioita?
Rauhoita aika tarkealle tekemiselle.

Lyhytkin liikuntatuokio auttaa keskittymaan.

Tee helppoja rutiineja “valipalana”.

Katkaise intensiivinen tyoskentely hontsailylla.
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5 LEPAA, RENTOUDU, HARRASTA

Irrottaudu tyostal

/2
s .
3
N o N A :
. Y / Y
\ : : t,\‘ . ¥

ICO

Tyotehoseura



6 VAALI TASAPAINOA







7 JARJESTA ARKESI
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Karsl kalenterisi

* sopiva maara arkista tekemista: toita, tapahtumia,
kavereita, tavaroita...

* Laita asiat tarkeysjarjestykseen
— voimavarojesi uudistamisen kannalta

— aikaansaamisen kannalta
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