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p. 045 852 3707
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Tanaan puhumme:
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* Epavarmuus, mita se on sinulle?

* Muutos

Ihmisen ATK: ajattelu — tunteet — kayttaytyminen
Palautumista vahvistavat tekijat
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Toimintaympariston muutokset

Ympariston tuomat erilaiset asiat:
Ukrainan sotatila

Korona

Digitalisaatio, tydoelaman muutokset
Kustannusten nousu ym.

Pitkakestoisuus

Tiedon puute tulevaisuudesta, pettymykset
=2 Ympariston tuoma turvallisuuden tunne heikentynyt. Ihminen pyrkii ennakoimaan tulevaa.

Toimintaympariston muutokset mukauttavat ja opettavat meita muokkautumaan myos
tyoelamassa. Muutosten avulla yritykset ja organisaatiot pyrkivat parantamaan
kilpailukykyaan, sopeutumaan ulkoisiin muutoksiin ja turvaamaan olemassaolonsa
tulevaisuudessa. (Ttl 2023)
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Muutos

Pysahdys Kehittya
Haitta Mahdollisuus
Pelattya ——— Odotettua
Hidasta — Nopeaa
Epavarmaa —) Varmaa
Luopumista B —— Uutta

Tuttua B —— Tuntematonta
Valmista ey Keskeneradista
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Sietaminen

* Omat rajat ovat tulleet esiin (henkinen, emotionaalinen, fyysinen,
sosiaalinen) =2 kehittymisen osa-alue

* Toiminta perustuu muuttuviin ennusteisiin

 Sietamisen erilaisuus ja eri kontekstit

e Valttaminen vs. sietaminen

* Tunteiden sietaminen, mielen joustattaminen, tamakin tunne menee
ohi

* Miten me ajattelemme, tunnemme ja kayttaydymme, kun siedamme?

e Kayttaytyminen suhteessa itseen ja suhteessa muihin
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Hallinnan ympyra,
vaikuttamisen kehat

Asiat, joihin emme voi
vaikuttaa ja joista emme
voi paattaa

Asiat, joihin voimme
vaikuttaa, mutta joista
emme voi paattaa

Asiat, joihin voimme
vaikuttaa ja joista
voimme paattaa




Mita kaikkea sinulle tarkoittaa epavarmuus?




Miten epavarmuus nakyy tyoyhteisdissa?

Tyon
jouhevuus

Johtamisen/
esihenkilotyon
haasteet

Tyon maara

Jouston
mahdollisuus
vahenee

Riittamattomyyden
tunne

Tyon
suunnitelmallisuus

lImapiiri,
vuorovaikutus

Epatietoisuus




Mita hyvaa epavarmuus on tyoyhteisoosi

tuonut?

lhmisia yhteen
”samassa
veneessa” -olo

Tyon
jarkevoittaminen

Tyon
merkityksellisyys

Luottamus lhmisten

selvidmiseen tyotehtavien
lilkkuvuus

Uusia
ratkaisumalleja,
innovaatioita

Etatyo,
tyoskentelyn
joustavuus

Luottamus
ammattitaitoon




Miten mina?

e Suhtaudun?
e Ajattelen?

* Tunnen?

e Kayttaydyn?




lhmisen ATK: Ajattelu — tunteet —
kayttaytyminen

Kayttaytyminen




Miksi ajattelun ajattelu kannattaa?




Minun todellisuus vs. toisen todellisuus

s Ajattelu & tunteet




Mita tulee mukanasi, kun tulet tyopaikalle?




Mita tulee paikalle, kun mina tulen paikalle?

* Fyysinen mina

* Psyykkinen mina

* Sosiaalinen mina

* Ammatillinen mina
* Eettinen mina




Jokainen tarkastelee,
ajattelee ja tuntee omasta
itsesta lahtien

Kaikki meissa oleva vaikuttaa siihen, miten
me asioita nahdaan ja koetaan

—> historia

- tama hetki

- ajattelu & asenne tulevaan

- fyysinen- & psyykkinen vointi

- Se miten toinen ajattelee, tuntee ja kokee
on aina erilaista meidan omastamme.

TOISIN
TEKUAT



Kehon ja mielen yhteys

e Keho ja mieli kulkevat "kasi kadessa”
» Keho kertoo koko ajan viesteja sen tilasta ( tunteet, tuntemukset)

 Kun keho rauhoittuu, mieli rauhoittuu. Kun mieli rauhoittuu, keho
rauhoittuu.

e Keho — mieli —kieli (esim. kiire)
* Pysahtyminen, tiedostaminen, tietoiset valinnat
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Minkalaista tarinaa kerrot e
itsellesi? " e ¥

KEHUTTAVA SILLOIN KUN
KUKAAN El HUOMAA

* Jokaisella meista on oma selviytymis- ja TAPUTELTAVA oLALE 2
kuormitustarinamme, jota kerromme ,
itsellemme. (Historia, uskomukset)

JA TOIVOLLE SILLOINKIN
KUN JARKI PISTAA VASTAAN

—>Tunnista tarinasi, tunnista ajattelusi “‘»\.%

' PUHUU IHMINEN ITSELLEEN .":

MINKA SISALLAAN KUULEE ‘.

> Min en ole yhta kuin ajatukseni! e s
A
e

- Miten voin vahvistaa positiivista tarinaa e
itsessani? — |

* Minkalaista tarinaa kerromme tydyhteisona?
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Mika on sinulle epavarmuuden vastakohta?




Mitka kaikki asiat lisaavat sinussa
turvallisuuden kokemaa?
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Mina — taidot: ndin lisdan sisaista turvallisuuden tunnetta

e Ajansallinta
* Pysahtyminen Yhteys itseen
* |[hmisen ATK : Tiedostaminen

e Rutiinit

* Pahin mahdollinen — paras mahdollinen

* Mahdollinen muutos (tavoite) / hyvaksynta
* Riittava faktatieto (jana-ajattelu)

e Ajatusten jakaminen Yhteys muihin
* Tunteiden sanoittaminen

* Pienilla teoilla suuria muutoksia!
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Tydyhteisd: ndin lisataan sisaista turvallisuuden tunnetta

* Palautumisen vahvistaminen

* Tee toisin

* Positiivisen poikkeaman vahvistaminen, onnistumisten
huomaaminen, edistymisen nakeminen

* Avoin keskusteluyhteys, dialogi, viestinta

s ){: N
/e

* Vahvista omalta osaltasi tydhyvinvointia ja tyoilmapiiria
* Aito kohtaaminen, itsensa ja muiden seka ajatusten ja tunteiden
* Mita kuuluu? Vapaa keskustelu ja kohtaamisen tilat
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Palautumisen osa-alueet:

* Fyysinen - mm. uni, lepo, lilkunta, ruokailu

* Psykososiaalinen - mm. ihmisten kanssa vs. yksin
e Kognitiivinen — mm. keskittyminen, tylsyys, rutiinit
* Emotionaalinen — mm. liikunta, luonto, kosketus
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Luova palautuja Fysiologinen palautuja Sosiaalinen palautuja

Henkinen palautuja Alyllinen palautuja

Mieli ry




Tunteiden vaikutus palautumiseen

Kiireen tunne

* Miten voin kehittaa rutiinejani?
Riittamattomyys

* Mika minulle on riittavasti tanaan ja tassa?
Armottomuus

* Miten voisin arvostaa itseani juuri nyt?
Suorittaminen

* Mita tekisit, jos nauttisit elamasta juuri nyt?
Huolestuneisuus

* Kenelta voisin pyytaa apua tai jakaa ajatuksiani?

(Jaana Hautala)
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Epavarmuuden sietdminen — 5 avainkysymysta

Millaisissa tilanteissa epavarmuus sinussa nakyy tai tuntuu?
Mita naissa tilanteissa/ ennen tilannetta voisi tehda toisin?
Miten erotat asiat, joihin voit vaikuttaa asioista, joihin et voi?

Miten voit hyvaksya epavarmuuden ja sietamisen?

Al

Mita hyvaa huomaat itsessasi, ymparistdssasi?

Ole ihastuttavan epavarmal

-



5K® & aito kohtaaminen

<unnioittaminen
ysyminen
Kuunteleminen
{annustaminen

Kiittaminen




Enta jos epavarmuus...

... Avaisi uusia mahdollisuuksia?
... Asettaisi ajattelemaan asioita uudelleen?

... Tarjoaisi uusia nakokulmia? \ W
... Avartaisi itsetuntemusta? =
... Loisi erilaisia ratkaisumalleja? E
... Vahvistaisi luottamusta®? I
.. Mahdollistaisi hidastamisen tai vauhdittamisen? t

.. Inhimillistaisi meita?

.. Sanoittaisi erilaisuutta?

.. Opettaisi jostakin?

... Antaisi mahdollisuuden olla, tehda yhdessa ja yhteistyossa?
.. Olisi positiivista?

S



Se kasvaa, mita katsot!

e Kaiken ytimessa on pysahtyminen ja niiden seikkojen tiedostaminen
ja lisaaminen arkeen, jotka koemme hyvinvointiamme tukevina ja
voimavarojamme vahvistavina. Mita haluat lisata arkeesi?




TOISIN
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We do it together!

mari.rosenlund@toisintekijat.fi
045 8523 707
toisintekijat.fi
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