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Miten melilla menee?

Antti Autio: Muistitko
https://www.youtube.com/watch?v=hCgsAye8HDQ




Milloin viimeksi olet kokenut riittavasi?

Kauanko se kesti?




Mista riittamattomyys kumpuaa?

kasvuymparistd, temperamentti,
selviytymiskeinot

YKSILO

sosiaalinen vertailu, vuorovaikutuksessa YKSILOIDEN
viestityt vaatimukset VALINEN TASO

YHTEISON TASO: - . . .
ORGANISAATIO, RYHMIEN yhteistn toimintamallit, tavoitteet,

VALINEN VUOROVAIKUTUS roolien valiset ristiriidat (esim ty0 ja koti)

Mahdollisuudet ja rajoitukset, VHTEISKUNNAN TASO:
arvostukset, puhetavat RAKENTEET




Miten (tyo)elama on muuttunut?




RATKAISUJA KIITOS!




Etsitaan resilienttia tyontekijaa!

Resilienssi kuvaa kasitteena kykya selvita
vastoinkaymisista ("vieteriukkoefekti”)
Resilienssi El ole sitd, ettd ihmisen on
siedettava kohtuuttomia paineita, jatkuvia
muutoksia ja jatkuvaa tehostamista.
Resilienssi El ole vain yksilon vastuulla
oleva taito tai ominaisuus.

Resilienssi syntyy psykologisesti
turvallisissa yhteis6issa ja organisaatioissa,
joissa on raamit voida hyvin ja tehda ty6nsa
riittavan hyvin.




) 'RATKAISU 1:
KEHITA ITSESTASI TEHOKKAMPI IHMISKONE




Hyva ihminen = jatkuvasti itseaan kehittava ihnminen?

- Tallainen inminen kehittaa itseddn myos tunne- ja
palautumistaidoissaan

- Hyvinvointia voi suorittaa, kenen tarpeita se lopulta palvelee?

- YksilOkeskeinen menestyspuhe, jossa jokainen on oman
onnensa seppa

- Vastuutetaanko yksiloa myads vastoinkaymisista?




TASSA ON SULLE
TALLAINEN
SELFHELP-KIRJA,
NIIN OPIT OLEMAAN
ITSELLES
ARMOLLINEN!

TYOELAMA ON
VAHAN NIIN KUIN
ULTRAJUOKSU —
NE MENESTYY, JOTKA
El KULUTA VOIMIA
LOPPUUN LIIAN

KUKA NIITA
RAKENTEITA
MUUTTAA, JOLLEI

NOPEASTI ME?

MUTTA SIIS
UUPUMUSHAN ON
RAKENTEELLINEN

ONGELMA...



DO NOT WORK HARD, WORK SMART!

"Nykyaan pitaa tehda hitosti duunia, mutta nayttaa silta,
ettd osaa ottaa rennosti, tyoppoys ei 0o coolia.”




RATKAISU 2:
"O0 ITELLES ARMOLLINEN!"




Kuin kehottaisi masentunutta piristymaan...

- Riittamattomyys on luonnollinen kokemus mahdottomien ja
ristiriitaisten vaatimusten maailmassa

- Myotatunto- ja armollisuuspuheen vaarinkaytto — yksilon
vastuuttaminen

- Sanat vallla tekoja: "Myotatunto on vain kirjaimia perakkain, jos
se el tunnu missaan”




"TEE PARHAASI, SE RIITTAA.”

Ja usein riittaa vaikka 50 % siita parhaasta.




Siita puheen ollen, kay lapi tehtavalistasi

- Kirjoita joka tehtavan perdan prosenttiosuus parhaastasi, jonka aiot tehda.
- Pro tip erityisen ankarille itsedan kohtaan:
Tehtava: Blogitekstin kirjoittaminen

Riman alitus, mutta tulipa tehtya olisi tdma

Tavoitteeni (% panostus parhaastani) olisi tama

Miten toimin, jos huomaan, etta alan tehda liikaa

- Muistutus: Eron 100 % panoksen ja 80% panoksen valilla huomaa todennakoisesti
vain sind!




. RATKAISU3:
LISAA INNOSTUSTAJATYON IMUA!




"MEILLA KAIKILLA ONTAALLA NIIN HYVA POSSIS”

MyGs mydnteiset tunnekokemukset voivat kuormittaa, jos niista ei palaudu.
Harva jaksaisi esimerkiksi olla kroonisesti palavasti rakastunut.




Kolme saatelyjarjestelmaa (Gilbert, 2009)

. Levollisuuden ja psykologisen turvallisuuden jarjestelma -
lepo, leikki ja luovuus

. Uhkien havaitsemisen jarjestelma (dominoiva) -> stressi
. Saavuttamisen jarjestelma - innostus, palkkiot




K&yn helposti ylikierroksilla
nimenomaan innostumisesta
ja se haittaa younia ja
aiheuttaa fyysisia
stressioireita.

Innostun ja haalin itselleni
tuhat projektia joihin
sitoudun vahvasti. Viime
aikoina on ollut pakko oppia
asettamaan rajoja itselleen.

Case Innostus

Olen opetellut sanomaan ei
ja antamaan aikaa. Kaikkea
ei tarvitse tehda tai
saavuttaa heti. Odottaminen
ja karsivallisyys ovat
tarpeellista treenia
kaltaiselleni innostujalle.

Innostus voi olla
polttoainetta, mutta siind on
my0s vaaran paikkansa.
Pahan uupumuksen keskella
ei sitten innostakaan mikaan.

Tunnistan itsessani
taipumuksen innostua ja hypaté
ennakkoluulottomasti
jatkojalostamaan hyvia ideoita
toissa. Haalin liikaa kivaa
tekemista myos vapaa-ajalle.
Taman seurauksena kalenteri
menee tukkoon ja perustyolle /
kotona kotitéille jaa lilan vahan
aikaa. Syntyy riittdmaton olo, se
kuormittaa.




Mika estaa lahtemasta jos et ole unelmatygdssasi?
Sahan ansaitset parempaal

No alka moni asia...




Psykologinen turvallisuus vastalaakkeena
tyopahoinvoinnille?

- Lupaollaomaitsensa

- Lupa tehda virheitéa ja epaonnistua
- Lupa nayttaa haavoittuvuutta

- Valittdminen ja tunneilmaisu

- Myo6tatunto ja myotainto

- Huomion kiinnittaminen hyvaan epakohtia peittelematta




ELAMANTARKOITUS EI OLE MINA.

Petri Tamminen, Musta vy




Kiitos ja vinkvink!

Suorittajan mieli (Otava, 2022)
Tunteella Hapea ja Kateus
(Otava, 2020)
Mielipaivakirja podcast
Tunteella podcast

SUORITTAJAN




