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Robert Fulghum

Kaikki mita minun on todella tarvinnut tietaa opin jo
lastentarhassa”

Jaa kaikki. Pelaa reilua pelia. Al4 lyd ihmisid. Pane tavarat takaisin sinne, mista otit
ne. Siivoa omat sotkusi. Al3 ota tavaroita, jotka eivit ole sinun. Pyyda anteeksi,
kun loukkaat jotakuta. Pese katesi, ennen kuin rupeat sydomaan. Veda vessa.
Pikkuleivat ja kylma maito tekevat hyvaa.

El3 tasapainoista elamaa — opi jotakin ja ajattele jotakin ja piirra ja maalaa ja laula
ja tanssi ja leiki ja tee tyota vahan joka paiva.

Ota nokkaunet iltapaivisin. Kun Idhdet ulos maailmaan, varo liikennettd, pidd
toista kddestd ja pysyttele yhdessé muiden kanssa.

Tajua ihme. Muista pieni siemen viilipurkissa: juuret menevat alas ja kasvi ylos
eika kukaan oikein tieda, miten ja miksi, mutta me olemme kaikki samanlaisia.

Kultakalat ja hamsterit ja hiiret ja pieni siemenkin viilipurkissa kuolevat kaikki.
Niin mekin.

Ja sitten muista Astrid Lindgrenin kirjat ja ensimmainen oppimasi sana, suurin
kaikista: KATSO.






» Kollegoiden valiseen tai esimiehelta saatavaan tukeen vaikuttavat
vuorovaikutus- ja yhteistyosuhteiden laatu.

* Usein esimies saa parhaan tuen ja ymmarryksen kollegoiltaan, jotka ovat
samassa tilanteessa — joko omassa organisaatiossa tai muualla.

» Tuki voi olla epavirallista, keskustelua, jakamista ja ovensuukonsultaatioita.
» Se voi olla my6s organisoitua ja tavoitteellista.

* Esimiehet voivat sopia keskenaan tai oman esimiehen kanssa voidaan sopia
keskindisesta yhteistyosta ja tuesta

* Tyonohjaus
e Coaching
* Mentorointi

e Suunnitelmalliset vertaistapaamiset



Kollegat voimavarana

» Missd tarvitsemme toisiamme esimiehind? Mikd on térkedié? Misté on tdrkedd puhua ja
jakaa?

» Miten voimme auttaa toisiamme? Mita tarvitsemme esimiesryhmana ja jokainen meista
erikseen? Mita haluamme vahvistaa?

» Minkd luonteista tukea haluamme/tarvitsemme? Epdvirallista, spontaania vai jollain
tavoin tavoitteellista, pddmddrdtietoista tyoskentelyd?

» Minkalaista tukea "tilaan” esimieskollegoiltani/esimieheltani?
» Minkalaista tukea voin antaa esimieskollegoilleni/esimiehelleni?

» Mitkéd ovat meille sopivat, parhaat mahdolliset tukemisen tavat? Tarvitsemmeko
ulkopuolista tukea?

» Miten organisoimme tuen? Tarvitsemmeko sadanndllisid esimiesten tapaamisfoorumeita?
Entd vapaamuotoiset foorumit?

» Tarvitsemmeko jotain periaatteita tuellemme? Mité sovimme luottamuksesta,
solidaarisuudesta? Miten toimimme silloin, kun huomaamme ettemme saa riittévdésti
tukea toisiltamme ja esimieheltdmme?

» Mita silloin tehdaan, kun omat voimat eivat riitdkaan, kohtaamme hyvin vaikeita tilanteita
tai jotain ennakoimatonta johon ei voi varautua?



Jaksamisen tukea toinen
toisillenne tanaan tassa ja nyt




Tyohyvinvointi on moniulotteinen ilmio
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Tyohyvinvointi

eTyon imu ja tyduupumus ovat rinnakkaisia mutta erillisia tiloja.
*Tyon imu kuvaa tyohyvinvointia positiivisena tilana.
e|lImiotasolla sen vastakohta on tyohon kyllastyminen.

*Tyon imu on myos tarttuvaa, yhteisollista.

e KUORMITUSTEKIJAT aiheuttavat e VOIMAVARATEKIJAT, joita
TYOUUPUMUSTA kehittdmalla on mahdollista edistaa
e tydperdinen ongelma TYON IMUA
° Voimavarojen menettamisen * innostumista ja tyon mielekkaaksi
kierre kokemista
Tarmokkuutta

Omistautumista
Uppoutumista tyohon
Halua jatkaa tyoelamassa

1JAKSAMISEN POLKU

e puututtava kohtuuttomiin tyon
vaatimuksiin MOTIVAATION POLKU

» edistettava tyon voimavaratekijoita

-

Hakanen, J., 2005



Mietittavaa...

e Oman tyosi kuormitustekijat

e Kun olet listannut

 Valitse yksi johon haluaisit
konkreettisesti rakentaa
jaksamisen polun

e Oman tyosi voimavaratekijat

* Miten paatat vaalia ja yllapitaa naita?



Konsultatiivisuus ja coachaus on:

» Ohjattavan/asiakkaan autonomian tukemista => ohjattava ottaa vastuun omasta
asiastaan ja siihen liittyvista ratkaisuista.

» Ohjattavan auttamista itse jasentdamaan ongelmansa, nakemaan oma tilanteensa
selkeammin, myds nakemaan omat mahdollisuutensa ja voimavaransa.

» Ohjattavan auttamista paattamaan itse, esim. eri ratkaisuvaihtoehtojen valilla tai
nakemaan eri vaihtoehtoja ja arvioimaan niita ja valitsemaan niiden valilla (myos se,
ettd mitaan ei tehda, on vaihtoehto).

» Aitoa, aktiivista kuuntelua, tavoitteena toisen ymmartaminen ja kuuleminen.

> Avoimet kysymykset; coachin kysymyksiin ei ole KYLLA tai El vastausta.



Coachina

e Keskity.

e Reagoi toisen kokemukseen.

* Rohkaise kertomaan lisaa.

e Tee yhteenvetoja kuulemastasi.
e Tee avoimia kysymyksia.

e => YMMARTAMINEN ja KUULEMINEN.



Miten eteenpain?
MIHIN TARTUT?
MITA TEET?

Grow malli

Mita halutaan saavuttaa?
MITA SINA TAVOITTELET?

Mika on mahdollista?
MINKALAISIA VAIHTOEHTOJA NAET TAMAN
ASIAN RATKAISEMISEKSI?

NSTE
ENTO

Mita tapahtuu nyt ?
Kuka/mita/missa/
miten paljon?

MIKA ON NYKYTILASI
KO. ASIASSA?



Omasta hapesta
huolehdittava ensin

 Jotta esimies voisi hyvin, hanen taytyy johtaa myds itseddn seka huolehtia omien
voimavarojensa ja kuormitustekijoidensd tasapainosta. On tarkeaa, etta esimies saa
tyolleen ja jaksamiselleen tukea omalta esimieheltddn, henkilostoltéaan,
kollegoiltaan, tyon ulkopuolisesta eldmadstddn seka ennakoivasti tyoterveyshuollosta.

e Lentokoneen turvallisuusohje sopii hyvin esimiehille:

"Jos ilmanpaine laskee koneessa liian alhaiseksi, laita happinaamari ensin itsellesi ja
auta sen jélkeen toisia”.

* Jos esimies on hyvassa hapessa, han pystyy auttamaan henkilost6aan onnistumaan
tydssa ja voimaan hyvin. Nain myods esimies onnistuu tyossaan.



Pida tauko — lepaa, palaudu, Pida tauko — lepaa,
palaudu

e Tietoinen lasnaolo on tekniikka, jonka avulla ihminen kuulostelee ja katselee
mielensa liikkeita: ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan.

e Tata tehdaan tietylla tavalla — hyvaksyen, ilman arvostelua tai selityksia. Oman
mielen liikkeiden seuraaminen voi olla haastavaa, koska ajatuksenjuoksumme
on usein automatisoitunutta ja urautunutta omiin tottumuksiinsa. Tietoista
|lasnaoloa on kuitenkin mahdollista oppia.

» Tietoiseen lasnaoloon ja rentoutumiseen on monta reittia, joista ratkaisevin on
hengittaminen. Yksinkertaisuudessaan hengittaminen on nerokas keino
vaikuttaa omaan hyvinvointiin. Rauhallinen, syvaan hengittaminen pallealla
tayttaa keuhkot ja uloshengityksen aikana sisahengityslihakset rentoutuvat. Tata
ei tapahdu pinnallisesti ja nopeasti rintakehalla hengittamalla.



Tyon tauotus auttaa jaksamaan

Yksinkertainen tauko on hengittaa syvaan ja rauhallisesti
pallealla, koska se

* rauhoittaa ja rentouttaa.
e vahentaa stressihormonin maaraa veressa.

 alentaa valittomasti sydamen lyontinopeutta, verenpainetta, hengitysnopeutta
ja hapenkulutusta.

e pidemman ajan kuluessa vaikuttaa myos oppimiseen, immuunipuolustukseen ja
selviytymiseen stressaavissa tilanteissa. (Duodecim/Terveyskirjasto; Kabat-Zinn,
2007)



Osaatko kuunnella sisaista puhettasi?

e Sisdainen puheesi on sinulle yhta luontevaa ja helppoa kuin
nimen kirjoittaminen “oikealla kadella”.

* Sen kuuleminen ja tunnistaminen on edellytys sen
muuttamiselle.

* Sen muuttaminen on yhta vaativaa kuin oppia kirjoittamaan
oma nimensa "kaunolla vaaralla kadella” yhta sujuvasti
kuin “oikeallakin”.



Sisainen puhe

e Oman ajattelun tuottamista

e Yksinpuhelua itsensa kanssa

* lhmisen paassa liikkuu 60 000 ajatusta paivassa.
 Kaikkea ei voi tiedostaa eika kontrolloida.

* Mutta se vaikuttaa vahvasti ihmisen tulkintaan omasta
elamastaan.

e Se luo mielikuvia ja ohjailee niita, vahvistaa tai heikentaa
niita.
e Yleensd ihmiset pitdvdt omaa sisdistd puhettaan faktana.
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* “ma oon niin kdbmpeld” “aina toi lapsi on niin hankala” "aina
tuo tyontekija on tuollainen”.



Millaista on sisainen puheesi itsellesi?

e Puhutko itsellesi: "Olet tarkea ja arvokas”?

III

e Tervehditko itseasi aamulla kylpyhuoneessa: ”"Huomenta sina rakas
”Kato, mita karpaasi!” “Oletpa sina kaunis.”

 Onnitteletko itsedsi: "Oonko ma HYVAI? Vai oonko MA hyval?” ”M3 tein
sen!” ”Voittajan on helppo hymyillal”



Mika on minun sisainen puheeni ammattilaisena?

* Kuuntele mita ja miten puhut toisille, kollegoille ja
tyontekijoille.

* Mlieti mika minut saa puhumaan juuri nain.

* Kuuntele, tunnista ja tunnusta minkalaisia tunteita sinulla

on eri tilanteissa; ahdistus, epamukavuus,
loukkaantuminen, riemu, liikutus => keskity kuuntelemaan
mita sisaisessa puheessasi tapahtuu.

* Kuuntele, kuka sinussa puhuu; lapsi, ankara vanhempi,
opettaja, kriitikko... (transaktioanalyysi).



e Sisdinen puheesi ohjaa kaikkia havaintojasi!

e Ja ndmd havainnot ohjaavat tulkintojasi.

e Ja tulkintasi ovat aina Idsné vuorovaikutuksessa — ohjaavat sitd.

= Tietoisuuden vaatimus
=>0saamisen vaatimus — taito tarkistaa omien tulkintojen oikeellisuus.



Napinreikana olemisesta

Olla napinreika. Olla napinreika jonkun takin
liepeessa. Olla napinreika ja palvella nappia
ja sen kautta koko takkia ja samalla katsella

oman nappinsa lapi maailmaa ja ihmisia ja

toisia napinreikia. Olla napinreika ja tietaa
etta napinreika ilman nappia ei ole muuta kuin
reika, ja tietaa samalla, ettei yksikaan takki

ole takki ilman napinreikaa, tietaa se ja

silla tavoin tajuta todellinen suuruutensa,
tietaa, etta jokainen nappi voi pudota, tietaa,
etta joka ikinen takki voi reveta, tietaa

se ja huutaa: "Mutta napinreika ei voi koskaan

pudota eika napinreika voi koskaan reveta,
sillda se on vain reika takissa, se oli, se
on ja jaa.” Jajos viela jostain ilmestyy

joku, joka kysyy: “Ollako vai eiko olla?”, niin

vastata talle, etta kun kerran on, on niin hyvin

kuin voi, suuri napinreika, oikein hyva napinreika.

Toomas Liiv, 1946 — 2009,
virolainen runoilija ja kirjallisuustieteilija
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