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Tyohyvinvointi on yha
tarkeampaa, muutoksessakin

Savon kirjastojen verkostoitumis- ja
tyohyvinvointipaiva



Mita mielestasi on tyohyvinvointi? Mita siihen
kuuluu? Mita se pitaa sisallaan?
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Tydhyvinvointiin vaikuttavat tek

M_

Johtaminen

e Osallistava ja
kannustava
johtaminen

e Suorituksen
johtaminen
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jat

¢ Tavoitteellisuus
¢ Joustava rakenne

e Jatkuva
(osaamisen)
kehittyminen

ﬂm P Tyoyhteiso
e Avoin

* Psyyke vuorovaikutus

* Terveys  TyOyhteisotaidot

* Kunto e Ryhman
toimivuus

e Vaikuttamis-

mahdollisuudet
e Tyon kannustearvo
e Oppiminen ja
monipuolisuus
Marja-Liisa Manka



Voimavaralahtoinen
tyohyvinvointiajattelu

VERIIIL S edista3 lisddamalla toimia, jotka
kehittdvat tyontekijan
voimavaroja

« Pahoinvointia ehkaistaan
pitamalla tyon vaatimukset
kohtuullisina

« Tyohyvinvointi mahdollistuu,
Jos voimavarojen vaikutus on
suurempi kuin kuormittavien
tekijéiden

[ Tyon ] oy * Hyvinvointia on mahdollista




Millaisia voimavaroja sinulla on
kaytossasi?

1) Henkilokohtaiset, omat » Kirjastovaen tyohyvinvointirasti 1
voimavarat
2) Tyon ja tyoyhteison * Learning Cafe 28.3.19
Yolnavarat + Klo 12.30-13.30 noin 9-10
min/ryhma
< Eli mista saat iloa ja voimaa niin |« Kirjaus flappipapereille
tyeldmaan kuin elamaasi « Varsinaista purkua ei tehda paikan
muutenkin paalla
, -  Maarit & Co toimittavat
» Rastin vetdjana toimii Johanna O materiaalit osallistujille paivan
> Voi toteuttaa vaikka siten, ettd osa jalkeen

ryhmista (esim 2 ensimmaista)
miettii omalta kannalta ja osa
(esim 2 seuraavaa) tyon kannalta,
viimeinen voi lisata molempiin jos
viela lisattavaa loytyy
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Tyon alheuttama kuormitus -
esimerkkeja

Tydn muutokset

Tyén maarallinen
kuormittavuus

Epavarmuus jatkumisesta
Vaikeus ja vastuullisuus
Rooliristiriidat

Tydn ja muun eldaman ristiriita
Tunteita kuormittava
vuorovaikutus

Huono henki

Pelolla johtaminen
Tyopaikkakiusaaminen

Tyon fyysinen kuormittavuus




Hyva ja paha stressi

Korkea Huippusuoritus KT

Tuntuu hyvalta ‘5‘ e ! \;wqa\

lkavystyminen,

. . ) Ylikuormitus
vahainen sitoutuminen

Suorituskyky

é Paine \‘e\paa <s?
Positiivinen paine o\e“\op“
: > < —

Matalp Negatiivinen paine

@{W /Voze Dosentti Marja-Liisa Manka, Tampereen yliopisto



Keinoja stressinhallintaan..

Sy6 saanndllisesti

Nuku ja lepaa riittavasti

Liikku saanndllisesti

Rentoudu

Ole jouten valilla

Pida pienia taukoja paivan
mittaan, vaihda asentoa ja liiku

Kayta nautintoaineita vain
kohtuullisesti

Hae tukea ystavilta, tuttavilta,
tyotovereilta tai
harrastuskavereilta

Hemmottele itseasi

Pida huoli rajoistasi, ole
jamakka

@7‘/4,0,0% e

Virkistaydy, hulluttele, kayta
luovuuttasi

Puhu tunteistasi

Pida ylla rakentavaa ajattelua,
vastusta kielteista ajattelua

Nae vastaiskut
oppimiskokemuksina

Valta mustavalkoista ajattelua

Huolehdi, etta tavoitteet ovat
realistisia ja johdonmukaisia

Luo aikataulu ja tydjarjestys
Vaali itsellesi merkityksellisia
asioita



Mita avuksi stressin kesytykseen?

1) Mita keinoja sinulla on jo + Kirjastovaen
tgg;?ysﬁggle;t?reSSIn tydhyvinvointirasti 2

2) Mita haluaisit ottaa .
kéyttéési? * Learning Cafe 28.3.19

3) Hyvien kaytantojen + Klo 12.30-13.30 noin 9-10
Ja aminen ja min/ryhma

(tyo)kavereilta oppiminen .

Kirjaus flappipapereille
4) Lisaa ideoita kaikille avuksi : PPIPap

 Varsinaista purkua ei tehda
paikan paalla
« Maarit & Co toimittavat

materiaalit osallistujille paivan
jalkeen

» Rastin vetdjana toimii
Johanna V
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Luonnon hyvinvointivaikutukset
palautumisen apuna

« Stressihormonitaso laskee
» Sydamen syke laskee
« Verenpaine laskee

* Elimistdn vastustuskyky
kasvaa

* [tsetunto kasvaa, mieliala
kohenee

« Ahdistus ja jannitys
vahenevat

* Luovuus, onnellisuus, hyvan

olon ja virkistymisen tunne
lisadntyvat

@#ﬂ,@oy NMote



Mita palautumiskeinoja sinulla
on kaytossasi?

1)  Luonto esimerkiksi
Milla kaikilla tavoin?

2) Liikunta esimerkiksi
Milla kaikilla tavoin?

Muista sopiva liikunta juuri sinulle ja
juuri tahan tilanteeseen

3) Kulttuuri esimerkiksi

Kirjastovaen
tyohyvinvointirasti 3

Learning Cafe 28.3.19
e Klo 12.30-13.30 noin 9-10

Teatteri, musiikki, konsertit, jne min/ryhma
4) Tyobpaivan aikana  Kirjaus flappipapereille
Pienet mikrotauot tarpeen , « Varsinaista purkua ei tehda
Huumori ja kahvitauot mm. avuksi paikan paall
> Rastin vetajana toimii Maarit * Maarit & Co toimittavat
materiaalit osallistujille paivan
jalkeen
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MIKSI VAHVISTAISIN MYONTEISIA TUNTEITA?

MYONTEISET TUNTEET AR )
yytyvaisyytia,
. RAKENTAVAT hyvinvointia ja terveytta
MYONTEISIA SPIRAALEJA Parempi selviytymiskyky
Positiivisesti poikkeava kaytos
J

Kestavien voimavarojen
rakentuminen:
-sosiaalinen tuki
-sitkeys ja selviytyminen
-luovuus, taidot ja osaaminen

Ajattelun ja toiminnan
avartuminen, avoin mieli
-uudet ajatukset, teot ja
vuorovaikutuksen tavat

Barbara Fredrickson, 2013
Mydnteiset tunteet

Tunteet ja tunnealy ratkaisevat menestyksen

Happy Note




llot elamassasi -harjoitus

Tarkoitus: auttaa
sinua huomaamaan
pienet ilot eldamassasi

Kesto: n. 5 min

Ohje: Voit tehda
harjoituksen missa
vain

Kun huomaat pienet ilot elamassasi, teet
itsesi avoimeksi onnellisuudelle.

Listaa viiden minuutin ajan kokemuksia ja
asioita, jotka tuovat sinulle iloa, kuten
radiosta tuleva hyvaa mielta tuova
musiikkikappale, kalastusretki, piristava
kavely, rakkaan yllattaminen lahjalla,
auringon lampo kasvoilla, iltapaivatorkut
jne. Anna asioiden virrata mieleesi kuin vesi
virtaa joessa

* Millaisia asioita huomasit? Etsi loppupdivén
ajan tietoisesti ptenid ilonaiheita eldmdstdsi!



Pienia keinoja ilahduttamiseen

1) Miten ilahdutat Kirjastovaen
tyokaveria? tyohyvinvointirasti 4

2) Mista itselle hyvaa

—— * Learning Cafe 28.3.19

* Klo 12.30-13.30 noin 9-10
_ . - min/ryhma
» Rastin vetajanatolmil | . |deat flappipapereille

 Varsinaista purkua el
tehda paikan paalla

* Maarit & Co toimittavat
materiaalit osallistujille
paivan jalkeen

Valmennus, tydyhteisdjen
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Uni = palautumisen nro 1

* Uni on tarkeinta
palautumiselle

 Riittava ja laadultaan
hyva uni on keskeista
seka kehon etta aivojen
hyvinvoinnille

e Aikuisen unen tarve on
keskimaarin 7-8 h




Uni on paras palautumiskeino.
Kuinka sina nukut?

1) Nukutko tarpeeksi » Kirjastovaen
pitkia 6ita? tyohyvinvointirasti 5

2) Millainen on unesi

aatu? e Learning Cafe 28.3.19
3) |l Imi | e Klo 12.30-13.30 noin 9-10
) lllan valmistelut min/ryhms
nyvan unen

« Ajatuksia flappipapereille
 Varsinaista purkua el
tehda paikan paalla

> Rastin vetajana toimii  * Maarit & Co toimittavat
Raija materiaalit osallistujille

paivan jalkeen

takaamiseksi?
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Keskeytykset vievat tyotehon

Aivojen hyvinvointi heikkenee

Jokaisella keskeytyksella on
hintansa. Ne maksavat aikaa, kun
jotakin tehtavaa ei saa tehtya
putkeen. Keskeytysten myota
myos virheiden maara lisaantyy
ja ihminen kokee tyon kuormitta-
vampana.

https://www.hs.fi/teknologia/art-
2000005584558.html

Kaikki kolme vaikutusta ovat
negatiivisia: tyon laatu heikkenee
ja kuormittavuus kasvaa. Siindei -«
ole mitaan jarkea, se on huonoin

Aivotutkija ja kasvatustieteen professori

Ma th”inen ta pa tehda ty0ta Minna Huotilainen, Helsingin yliopisto

HS 28.2.2018, kuva: Jetro Staven
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https://www.hs.fi/teknologia/art-2000005584558.html

Raija Kallioinen
» Business Coach
» tyoyhteisdvalmentaja
» tyonohjaaja
» 040 5888 906
> raija.kallioinen@happynote.fi

Tyoeldmdn kehittamistd jo 23 vuotta
» Happy Note Oy
> https://happynote.fi

Valmennus, tydyhteisdjen
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