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Tydterveyslaitos

Jaksaminen ja voiman lahteet

- Tyonakokulma
- Elaman valttikortit
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Ty6Eerveyslaitos

POHDITTAVAKSI

 Millainen mina olen?
 Millainen on ihmiskuvani?
* Miten kohtaan itseni ja muut?

« Ammatillinen identiteetti

» Mita tyd minulle merkitsee?

« Miten toimin kollegoiden, yhteistyd-
kumppaneiden ja asiakkaiden kanssa?

» Tyossa heraavat tunteet?
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Hyvinvointia tyossa: Ammattirooli,
esihenkilotuki ja vertaistuki

« Ammattirooli on rooli, jota ei saa ottaa lilan
henkilokohtaisesti

« Ammatillinen identiteetti on tydkalu, joka
auttaa kasittelemaan kuormitusta tyossa

« Kun ajattelee tydonsa ammattiroolin kautta,

on helpompi ottaa vastaan palautetta ja
kehittdad omaa toimintaa eli roolia

 Tuki esihenkilolta ja kollegoilta, riittavasti
keskustelun ja kohtaamisen paikkoja
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Tydterveyslaitos

Tyon imu*
- tunnetilan ja vireystilan
vuoropuhelua

*suhteellisen pysyva positiivinen tunne- ja motivaatiotila
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- Tydn imua vai apatiaa?

Tunnetila X Vireystila

Tydterveyslaitos

Jannittyneen
Hermostunut innostunut
Vihamielinen Innostunut
Artynyt ’ ‘ Energisoitunut
Vihainen ‘ Korkea Onnellinen
vireystila
Jannittynyt ‘ STRESSI lloinen
‘ TYOHOLISMI TYON IMU ‘
4+— Kielteinen Myébnteinen —»
% TYOSSA TYOSSA 5
‘ TYLSISTYMINEN TYYTYVAISYYS
Masentunut ‘ TYOUUPUMUS CIHTYMINEN
' Matala Tyytyvainen
alakuloinen Unelias, ‘ vireystila '
veltto

Vasynyt ‘

Synkka ‘

Surullinen

. Tyyni

‘ Rentoutunut

Levollinen

(mukailtu Russell, 1980).



Tydterveyslaitos

Tyon imu -mittari

Kuinka usein Sinulla on seuraavien vaittamien kaltaisia tuntemuksia tai
ajatuksia?

Skaala

0 =en koskaan

1. Tunnen olevani tdynna energiaa, kun teen tyotani. JUZ(;"UUtaman kerran
essa

2. Tunnen itseni vahvaksi ja tarmokkaaksi tydssani. 9s
= kerran kuussg

3. Olen innostunut tyostani. e
4. Tyoni Inspirol minua. Ussa an
5. Aamulla herattyani minusta tuntuu hyvalta lahtea Kerran Viikogg

ey ..thUta
toihin. V"kOSsa Man kerran
6. Tunnen tyydytysta, kun olen syventynyt tyohoni. 6s

7. Olen ylpea tydstani.
8. Olen taysin uppoutunut tyéhoni.

9. Kun tydskentelen, tyo vie minut mukanaan.
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Mika tuo
minulle
hyvinvointia
tyosta?




Resilienssi
= muutos- ja uudistumiskyky
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ongelmanratkaisukyky

oppimiskyky , ,
kimmoisuus
sopeutumiskyky
Yksilon resilienssi o
itsesaately

optimismi

psyykkinen palautumiskyky

selviytymiskyky
joustavuus
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E|5m5n Valttikortit (Reijo Rasanen)

Minunkaupat: Elava yhteys omaan tahto-, tarve- ja
tunnemaailmaan. Omien rajojen ja katvealueiden

tunnistaminen ja hyvaksyminen 3

Hyva fyysinen kunto :

Avoimet, toimivat ihmisuhteet, erityisesti [ahisuhteet, ystavat ’

Mielekas, oikein mitoitettu tyo

Elamaa kannattavat arvot, paamaara ja visio |
-

Monipuoliset harrastukset, myds henkiset

Kyky rentoutua ja kayttaa hiljaisuutta voimanlahteenaan

Kyky luovaan lorvailuun ja huumoriin
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