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HY & CoHumans:
keiden kanssa?

Asiakkaita, kumppaneita, esim. Tutkimusyhteistyota, mm: Akateemiset kumppanit:

* Opetushallitus * Nordea e Stanfordin yliopisto

* Helsinki Institute of Life Science  LahiTapiola e Karolinska Institutet
HiLIFE; IB e MTV * |l Jaume —yliopisto

e HUS * Espoon kaupunki * Michiganin yliopisto

* Careeria * Salon & Helsingin * Edinburghin yliopisto

 Ammattiliitto Pro kaupungit * Floridan yliopisto

* HUMAK * Nyytiry  Erasmus yliopisto

* Salon kaupunki

* Helsingin kaupunki Milla rahalla?
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1) vas"taanottaja,l.-'fZ) toifnija; vaikkei arjessa toki KOSKAAN voi erottaa
3) yhteys, 4) yhteiskuntg

5) Jaksaminen (ei vain Masta taalla tosin) lahjapaketti-tasapainoilu



vastaanottajalle

*Positiivinen suhtautuminen
kasvaa,

*Emotionaalinen stressi vahenee,
mieliala paranee

°[tsetunto vahvistuu

*Yhteys toisiin
Tuki toisilta syva perustarve,

jonka vapaaehtoistoiminta

mahdollistaa
*VVapaaehtoistoiselta saatu
tuki
*Vapaus, koettu altruismi, lisaantyvat
*Yksindisyyden tunne ja
sosiaalinen

vahenevat

Gronlund, H & Falk, H (2019) Does it make a difference? The Effects of Volunteering from the Viewpoint of
Recipients — A Literature Review. Diaconia. Journal for the Christian Social Practice.
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eeni, vasymiseni, kipuni

Taysin Ei lainkaan
uniikkia uniikkia




Sinun ja minun hyva elama
ovat erottamattomat




toimijalle itselleen

Gronlund, H & Falk, H (2019) Does it make a difference? The Effects of Volunteering from the Viewpoint of
Recipients — A Literature Review. Diaconia. Journal for the Christian Social Practice.



Kuvio: Vapaaehtoistoiminnan timanttimalli



Entapa juuri hyvinvointi, jaksaminen
ja vapaaehtoistoiminta?

Objektiivinen versus subjektiivinen

Subjektiivisessa eli koetussa hyvinvoinnissa huomioitava
aina laajasti useat dimensiot:

* koettu fyysinen, fysiologinen

tarkoitus, merkityksellisyys kokemuksena
eksistentiaalinen, spirituaalinen
sosiaaliset suhteet

taloudellinen

ldhiyhteiso, alue, alueellinen







Mielen hyvinvointi
vapaaehtois-
toiminnassa

Jaetaan psykologiseen,
emotionaaliseen seka sosiaaliseen

Edelleen, psykologisen hyvinvoinnin kuusi
ulottuvuutta:

e autonomia

myonteiset ihmissuhteet

ympariston hallinta

itsen hyvaksynta

elaman merkityksellisyys

henkilokohtainen kasvu
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InNvoinn

Psykologisen hyv

Mika motivoi sinua toimimaan vapaaehtoisena? (2024,

Vapaaehtoisuus tuo minulle hyvdd mielta

Halu auttaa

Vapaaehtoisuus tarjoaa minulle mielekasta tekemista / harrastuksen
Haluan laittaa "hyvan kiertamaan"

Saan uusia ystavia

Koen, ettd minua arvostetaan

Haluan vaikuttaa omaan ymparistédni / yhteiskunnan tilanteeseen
Haluan ylldpitda tai vahvistaa omaa osaamistani

Huoli vapaaehtoistoiminnan kohderyhmaéstd / maailman tilanteesta
Minua pyydettiin

Velvollisu udentunto

Vapaaehtoisena saan maksuttoman lounaan tai voin osallistua..

Vapaaehtoistoiminta toimii kotoutumisen tukena
Haluan kerryttdd kokemusta tybeldmaa varten

Vapaaehtoistoimintaan osallistuminen lisda kielitaitoani

n=1383)

I 30,0 %
I, 6,6 %
I, 57,2 %
I, 47,8 %
I 46,5 %
I 12,5 %
I, 371 %

I 22,0 %

I 26,5 %

I 21,3 %

I 16,4 %

- I 7,0 %

. 7,3 %
N 6,3 %
I 53 %



Psykologisen hyvinvoinnin laaja kirjo

Taysin tai Taysin tai

jokseen-kin jokseenkin

eri mielta samaa mielta
Olen oppinut uusia taitoja toimiessani vapaaehtoisena 9,3 90,7
Olen voinut hydédyntaa tai kehittaa osaamistani
vapaaehtoistydssa 6,4 93,6
Vapaaehtoistyon avulla vaikutan minulle tarkeisiin asioihin 4,9 95,1
Vapaaehtoistyostani on hyotya yhteiskunnalle 20 98,0
Vapaaehtoistyotani arvostetaan 6,6 93,4
Vapaaehtoisena toimiminen on vaikuttanut myonteisesti
elamaani 2,3 97,7
Vapaaehtoisena toimiminen on ollut hyédyksi minulle 41 959
Vapaaehtoisuus saa minut kokemaan merkityksellisyyden
tunnetta 2,4 -

Olen tyollistynyt palkkatyohon vapaaehtoistyoni avulla 89 4 10.6
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Hyvinvoiva ihminen: psykologiset perustarpeet
vapaaehtoistoiminnan ytimessa

Psykologiset, sisaiset
perustarpeet:

Mikdé tekee eldmdistd
eldmisen arvoisen?

Fyysiset ja sosiaaliset
perustarpeet:

Miten selviydyn ja
pdrjddén eldmadssa?

Toiset

Merkityksellisyys
5 %@
g e
& z‘%o\?g
.{@@ %/)7 :
RN tekemi ’0@0

kuuluvuus o
Mina

Hyvaksynta & [ Turvallisuus &
Status Resurssit

35, N
‘9//“ ., SN
5 (0\
O)/' ) ,&A

Selviytyminen
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Vapaaehtoistoiminta
vksildina, yhteisona ja

vhteisoissa



Kansalaistoiminta
— merkityksellisyyden kokemuksen ytimessa



vhteydelle

 Myotatunto, mahdollisuus olla  Omaehtoisuus, vapaus,
toisten rinnalla on syva altruismi

perustarve , itselle
e Elaman merkityksellisyys tarkeaan asiaan
syntyy siita etta  Osallisuus, oppiminen, ilo
e Voivaikuttaa, auttaa, antaa e Onnellisuus
* Terveysvaikutukset
muun toiminnan

vaikutuksista

Gronlund, H., Seppanen, A. M., & Pessi, A. B. (2017). Vapaaehtoistoiminta toissa: Myotatuntoa, merkityksellisyyttd ja tulosta. —
Myétdtunnon mullistava voima. Toim. A. B. Pessi ym. Jyvaskyla: PS-kustannus.



SHUMANS
Myotatunto

Dutton, J., Workman, K., & Hardin, A. (2014). Compassion at work. Annual Review of
Organizational Psychology and Organizational Behavior, 1, 277-304.



Vapaaehtoistoiminta on hyvien vaikutuksien aivan
erityisen monipuolinen kimppu

Esim.

e Vapaaehtoistoiminta on hyddyllista ihmisen onnellisuuden ja elaman
merkityksellisyyden kokemuksille ja se vaikuttaa positiivisesti terveyteen
(esim. Poulin 2014; Townsend ym. 2014).

* Vapaaehtoisilta tai vertaisilta saatu tuki mm. vahentaa yksinadisyyden tunnetta,
sosiaalista eristyneisyytta seka emotionaalista stressia. Tukea saaneiden
mieliala paranee, itsetunto vahvistuu ja osallisuuden ja toimijuuden kokemus
lisaantyvat. Myds positiivinen suhtautuminen elamaan lisaantyy.
(Kirjallisuuskatsaus ks. Falk & Gronlund 2016; Seppanen, Gronlund Pessi 2018)



Pohdi joku yksi arkinen viime paivina
sinua ilahduttanut
asia vapaaehtoisena tai muualta...

Chattiin!
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Myotainto

A8 €8 %3

TIETO TUNNE TOIMINTA



sHUMANS

TUNTO

MYOTA






Myotaelaminen!










Miten
myotatunto saa aikaan parhaat yhteisot?

MYOTATUNTOISET TOIMIJAT MYOTATUNTOISET TIIMIT/TALOT

Onnellisuus

Sosiaaliset yhteydet, sidoksisuus
Kognitiivinen kyvykkyys
Mielihyva, ilo, kivun vaheneminen
Terveys ja elinian ennuste

Parempi tyohyvinvointi, mm. uni,
stressinhallinta



Miten

myotatunto saa aikaan parhaat yhteisot?

MYOTATUNTOISET TOIMIJAT

Onnellisuus

Sosiaaliset yhteydet, sidoksisuus
Kognitiivinen kyvykkyys
Mielihyva, ilo, kivun vaheneminen
Terveys ja elinian ennuste

Parempi tyéhyvinvointi, mm. uni,
stressinhallinta

MYOTATUNTOISET TIIMIT/TALOT

Psykologinen turva, luottamus
Innovaatiot, uskallus, luovuus
Rekrytointi ja sitoutuminen, elevaatio
Tuen ilmapiiri, sopeutuminen
lhmisten kohtaaminen, palvelu. Aika?

Vahvin, asiantuntevin johtaja.
Myétatuntoinen johtaja = reagointikyky
muutoksiin, autonomian kokemus, jne.



Hengittely-tauko




Syvahengityksesta hyvinvointia

» 1. Syvi palleahengitys mahdollistaa elimiston tiydellisen hapettumisen, * 9. Hyva hengitys parantaa mielentilaa, oppimiskykyd, keskittymista ja muistia.
mika tarkoittaa paitsi ihanteellisen maaran kehoosi levidvaa happea, myos

hiilidioksidin tarkoituksenmukaista poistumista. * 10. Hengittamalla oikein kohennat keskivartalon lihasten tasapainoa.

« 2. Syvihengitys lievittia stressii ja auttaa rentoutumaan * 11. Parantaa kehon kykya sietda intensiivista fyysista harjoittelua.

aktivoimalla parasympaattista hermostoa ja laskemalla stressihormonien

haitallisia vaikutuksia kehossasi. * 12, Syvahengitys vdhentaa migreenin ja muiden paansarkyjen oireita ja ehkaisee

niiden syntymista.

* 3. Hengitysharjoituksilla on mahdollista lievittaa kipua.
* 13. Hyva hengitys puhdistaa kehoa vapauttamalla haitallisia aineita ja vahvistaa

« 4. Tehostaa sydimen ja verisuonijirjestelmin toimintaa. immuunisysteemia. Noin 70 % haitallisista aineista poistuu keuhkojemme kautta.

» 5. Oikeanlainen hengitystekniikka laskee sydimen syketti * 14. Tehostaa lymfaattisen jarjestelmidn toimintaa puhdistaen kehoa ja
ehkdisten tulehduksia.

* 6. Laskee ja tasoittaa verenpainetta
* 15. Nostattaa energiatasoja lisdten jaksamista ja suorituskykya.

* 7. Hyva hengitystekniikka parantaa unen laatua.
* 16. Tehostaa koko hengityselimiston toimintaa.

* 8. Syvdhengitys voi hidastaa ikdantymisprosessia lisadmalla ns. antiage -

hormonien erittymista. 17. Rentouttaa lihaskireytta



vhteiskunnalle

*VVapaaehtoistoiminta
ihmisia toimintaan, toisiinsa,
yhteisoihin, yhteiskuntaan

koheesio lisaantyvat

osaltaan
ongelmia — yksinaisyys,
syrjaytyminen,
vastakkainasettelut...
*Yhteiskunnan

hyvinvointi, kilpailukyky rakentuvat
talle sosiaaliselle paaomalle



.

lhminen ihmiselle
2 Koko yhteiskunnan
~ kestavyyden ydinta




Kysely suomalaisille vapaaehtoisille

(N=1383) Loppusyksy 2024

Vaittama

Olen oppinut uusia taitoja toimiessani vapaaehtoisena

Olen voinut hyddyntaa tai kehittda osaamistani vapaaehtoistydssa
Vapaaehtoistyon avulla vaikutan minulle tarkeisiin asioihin
Vapaaehtoistyostani on hyétya yhteiskunnalle
Vapaaehtoistyotani arvostetaan

Vapaaehtoisena toimiminen on vaikuttanut myodnteisesti
elamaani

Vapaaehtoisena toimiminen on ollut hyodyksi minulle

Vapaaehtoisuus saa minut kokemaan merkityksellisyyden
tunnetta

Olen tyollistynyt palkkatyohon vapaaehtoistyoni avulla

Teen tehtavid, jotka kuuluisivat ammattilaiselle

Taysin tai jokseenkin eri mielta

9,3

6,4

4,9

2,0

6,6

2,3

4,1

2,4

89,4

60,9

Taysin tai jokseenkin samaa mielta

90,7

93,6

95,1

98,0

93,4

97,7

95,9

97,6

10,6

39,1



Systeemialyn nakokulma

hyvinvointia loytyy erittain monin tavoin
vapaaehtoistoiminnassa — ja siita on pidettava huolta!

Systeemi,
~= vhteisot
- D

Yksil®, yksilot
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Jaksaminen:
lahjapaketti-tasapainoilu

(E.g. Shahzad, K., Mueller, A. (2016). An integrative conceptualization of organizational compassion and
organizational justice. A sensemaking perspective. Business Ethics: A European Review, 25(2), 144—-158.)



Pic: www.unsplash.com
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Kutsumus aina suuri uupumisriski.

Sinun jaksamisesi, tarkeaa
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SHUMANS
ainoilu

eette niin tarkeaa! Oma jaksamisesi?

(E.g. Shahzad, K., Mueller, A. (2016). An integrative conceptualization of organizational compassion and
organizational justice. A sensemaking perspective. Business Ethics: A European Review, 25(2), 144-158.)



Merkityksellisyys on
kaksiterainen miekka!

Kokemus:

merkityksellisyys Te ke m | Seén |

EEE .
Oma jaksaminen .
sellisyys




Merkityksellisyys on
kaksiterainen miekka!

Kokemus:
merkityksellisyys Te ke miseni
merkityk-
Oma jaksaminen .
sellisyys

A\

Myotatunto —
ja itsemyotatunto




Mita sanot ystavalle, joka
epaonnistunut? Miten katsot?

Rakkaallesi joka on epaonnistunut?



sHUMANS

Pdadnsisdinen puheesi epdonnistuessa?

Kun soimaan itsedni: ‘ ‘ Eladmdnkaareni rakastava
puhuisinko itse ndin hahmo; mitd hdn sanoisi?
kollegalle, joka mokannut?

Kauanko kuuntelisin ystavaa,
joka puhuisi minulle yhta
ik&vasti¢

Kun rakkaani mokaa, mitd
sanon hdnelle?



sHUMANS

ltsemyotatunto

="Kun meilla on vaikeaa ja karsimme, valitamme
itsestamme samaan tapaan kuin valitamme
jostakin jota rakastamme syvasti” (Kristen Neff)




ltsemyotdtunto?

ltsemyotatunto = iltteys itsed

”Kun meilla on vaikeaa ja EITEIEn
karsimme, valitamme

itsestamme samaan tapaan

kuin vélitimme jostakin jota romen poetm.
rakastamme syvasti”

(Kristen Neff)
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Myos itsemyotatunto
3

samat stepit
g #g &4
N A\ LN

fféi
TIETO TUNNE TOIMINTA
Huomaanko? Liikuttaako? Toiminko?

Piirrokset: Timo Leppanen



. 3
R/
Iyotatunnon

2lko? Ei syyta, painvastoin!

Photo: Pixabay



Kokemus merkityksellisyydesta

Parasympaattinen hermosto aktivoituu, kehon
stressitasot (mm. kortisoli) laskevat

Itse myOtatu nto * Hyvinvointi ja elamantyytyvaisyys
. mita tUtkitUSti * Suoja ahdistukselta, masennukselta

. * Matalampi stressi
vahvistaa?

* Iltsemaaraamistunne
* Paremmat coping-mekanismit epaonnistuessa
* Patevyyden tunteen vahvistuminen

e Epaonnistumisen pelon vaheneminen

Resilienssin voimakas vahvistuminen; pettymys
pienempi, yritan uudelleen. Ei vain toissa.

Tiimin psykologinen turva ja tunneilmasto



Myotatuntoinen ajanhallinta

TYOKALU

TYOKALUN TARKOITUS

sHUMANS

Tyossd/vapaaehtoisena jaksamisen johtaminen

Ajanhallinta on tunnistettu erityisen vaikeaksi tyossa jaksamisen haasteeksi, erityisesti etatyossa. Ajanhallinnan kdytannon vinkkeja ja
tyokaluja on paljon, mutta silti kompuroimme teeman kanssa. Tassa harjoitteessa tarkastellaan ajanhallintaa myotatunnosta kasin.
Katse kohdistuu niihin ajatusmalleihin, jotka tekevat oman ajan arvostamisesta vaikeaa: pelkoon toisten myotatunnon puutteesta tai
armottomuuteen itsedan kohtaan. Tyokalu on malli esihenkilon fasilitoimaan keskusteluun. Usein ajanhallinnan haasteiden juuret ovat
my0s rakenteissa, mutta tassa harjoitteessa keskitytdan niihin asioihin, joihin tyoyhteisossa on valittomia yhteisia

vaikutusmahdollisuuksia.

1) Kokoa joukot ja valitse taktiikka

Tyokalun avulla viritetdan keskustelua ajanhallinnasta. Jos keskusteluun osallistuu
iso joukko, voi jakautua ensin pienryhmiin, ja sitten jakaa huomiot isossa
ryhmassa. Seuraavalla sivulla on ty6pohja, jonka avulla keskustelu toteutetaan ja
huomiot kirjataan yl6s. Voitte kasitelld ajanhallinnan ulottuvuuksista vain yhta tai
kaikkia. Voitte myds esim. jakautua kolmeen pienryhmaan, joista kukin kasittelee
yhta ajanhallinnan ulottuvuutta.

2) Myotatunnon askeleet: tietoisuus, tunne, toiminta - ja tulkinnat!
Tyopohjassa on keskustelukysymykset liittyen myotatunnon askeleisiin, ja
esihenkil® (tai muu fasilitaattori) voi hyddyntaa niita keskustelun
strukturoimisessa. Tassa esihenkil6lla on mahdollisuus luoda myo6tatuntoisen ja
itsemyotatuntoisen puheen kulttuuria. Erityisesti kannattaa huomioida tulkinnat:
tyoyhteisoissa voi olla oletuksia siitd, kuinka nopeasti

sahkopostiin pitaa vastata, onko ok ottaa keskeytyksetdnta tydaikaa tai kuinka
hyva on riittavan hyva. Naiden tulkintojen nakyvaksi tekeminen voi auttaa
havaitsemaan, etta ne eivat olekaan lopullisia totuuksia: muut ovatkin
myotatuntoisempia kuin uskomme!

3) Esimerkkeja teoista
Inspiraatiota tekojen ideointiin voi etsid TTL:n hyvasta materiaalista:
https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2016/12/ajanhallinta-asiantuntijatyo.pdf

Muita ideoita:

* Tyotehtavien priorisointi: jakaudutaan sparrauspareiksi, jotka pitavat kerran
kahteen viikkoon vartin priorisointikahvit tyotehtavien tarkeysjarjestyksen
aarelld

* Tyon keskeytysten hallinta: testatkaa lyhytta (1,5h-2h) etatyoretriittia, jonka
aluksi ja lopuksi tapaatte (vaikkapa etdna) ja kerrotte mihin fokusoitte retriitin

ajan, ja toteutuiko se. Retriitissa on lupa olla vastaamatta puheluihin ja meiliin.

64


https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2016/12/ajanhallinta-asiantuntijatyo.pdf

AJANHALLINNAN
ULOTTUVUUDET
MYOTATUNNON ASKELEET

Tyotehtavien
priorisoiminen

Tyotehtavien nakyvaksi
tekeminen

Tyon keskeytysten hallinta

TIETOISUUS

Millaista huolta ja karsimysta
havaitsette itsessanne tai
kollegoissanne kuhunkin
ajanhallinnan ulottuvuuteen
liittyen?

TUNNE

Millaisia tunteita teissa heraa
ajanhallintaan liittyvien huolten
aarella? Suhteessa itseenne ja
suhteessa kollegoihinne?

TOIMINTA

Mita konkreettista voisitte
yhdessa sopien toteuttaa
keventadksenne ajanhallintaan
liittyvia huolia? Millaista apua
toinen toisiltanne toivoisitte?

TULKINTA

Millaisia oletuksia ajanhallintaan
liittyy? Ovatko ne oikeasti totta —
vai sittenkin myytteja?

65




NO,
itsemyotatunto -
vai myotatunto?

Tarkeampi?




Myotatunnon ja —itsemyotatunnon
synergia Allergia- iho- ja astma

Myotatunto toisille

Yksilon Yhteison/-jen
itsemyotatunto myotatuntoisuus

Arvot, normit, puhetavat



Yhteisot ja yhteisollinen toiminta:
myotatunto ja itsemyotatunto

Tutkitusti:
Myotatunto toisille

Yksilon Yhteison/-jen
itsemyotatunto myotatuntoisuus

Arvot, normit, puhetavat



Myotatunto ja itsemyotatunto,

Myotatunto toisille

?

Yksilon ' Yhteis6n/-jen
Iitsemyotatunto myotatuntoisuus

Arvot, normit, puhetavat



Herkka ja hauras
Sitked ja voimakas <"

. s




Ja, sitkea yhteiskunnan
lehtiruoti ja



Enempaa eiwvoi antaa kuin on
annettavaa



Edelleen, valtaisa potentiaali;




Uutta

huolta jo olemassa

olevasta hyvastag,

y
i
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"3.‘ i!

iten?¢

Eivat
ominaisuuksia vaan taitoja
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Myététu nto ja —into,
Kollektiivisia kykya.

(Lilius et al. 2011)
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Mika on myoétatunnon
vastakohta?

||| ity s



Kaikilla

yhteisojen
& yhteiskunnan tasoilla

KULTTUURI

RAKENTEET

@
TAIDOT,
TIEDOT...
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’ g / N\ Kohtaavia hetkia
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R A vapaaehtoistoiminnassa
AL | ja lempeaa itsemydtatuntoa
‘;f aivan kaikessal!
o’

Lempeaa syksyal
llo jos kohdataan!




pari tutkimusperustaista
tydkalua arkeen




YHDESSA:
“Arvostan sinussa erityisesti naita kolmea asiaa...”



Arvostavan palautteen kierros

Mydtatunnon teot kdyvat vaikeiksi, jos organisaatiossa ihmiset kokevat, etta heita ei
arvosteta. Jos positiivinen palaute ja arvostuksen osoittaminen eivat kuulu yhteisoén
vuorovaikutukseen, niille voi raivata tilaa esimerkiksi seuraavalla harjoitteella.

* QOtetaan rauhallinen aika talle harjoittelle. Jokainen saa yhta monta tyhjaa post-it -lappua kuin
tiimissa/ryhmassa on muita ihmisid. Jokainen kirjoittaa yhden ryhmaldisen nimen per lappu ja kuhunkin
lappuun kolme asiaa, joita arvostaa kyseissa ihmisena kollegana/opiskelukaverina. Otetaan rauhaisasti aikaa,
ehka musiikkia taustalla. Sitten kaydaan kierros. Aloitetaan Maikista. Jokainen lukee aaneen kolme asiaa, joita
Maikissa arvostaa. Maikki ei saa lopuksi sanoa mitaan, korkeintaan kiittaa, ja han saa laput mukaan.

» Lisdvaihtoehto; kukin kirjoittaa kolme asiaa, joita erityisesti arvostaa tyon/opintojen kannalta itsessaan, ja
piirissa jokainen lukee lisaksi myds nama asiat, toisten mainitsemien asioiden jatkoksi.

* Viipyillaan ja rauha, muttei kummemmin analysoida mainittuja asioita. Voidaan keskustella siita, milta tuntui
kuulla asiat. Voidaan keskustlla myos siitd, miten arkeen saataisiin spontaania kiittamista/arvostamisen
osoitusta enemman. Pitaisiko luoda yhdessa jokin viikottainen tilanne tai hauska tapa?
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Myotainto

Syvakiitos

TYOKALUN TARKOITUS
Tyokalu auttaa hahmottamaan kiitoksen merkitysta. Syvakiitos on siihen vaikuttava, taatusti tyokaverille mieleen

painuva tapa, joka luo myo6tdinnon kulttuuria. Tyokalun testaamiseksi tarvitset vain tilanteen, jossa tekee mieli
kiittaa tyokaveria; toimii seka (etd)tapaamisessa etta sahkopostissal

1) Kerro tyokaverille, mista olet kiitollinen

Kuvaile tyékaverillesi, kuinka paljon huomaat hanen nahneen vaivaa tehdakseen asian, josta olet
kiitollinen.

2) Kuvaile vaikutus.
Kuvaile, miten paljon hyotya tyokaverin panoksesta seuraa, seka sinun etta koko tiimin nakékulmasta.

Miksi kiitoksen aihe on merkityksellinen, kenelle, suhteessa mihin? Miksi se on sinulle merkityksellinen?
3) Kiita vilpittomasti
Huomaatko vaikutuksia kiitoksen kohteessa?



Myotatuntoinen kuuntelu

1. Ymmarrat puheen sisdllén

2. Ymmarrat puheen merkityksen puhujalle

3. Ymmarrat asiaan liittyvat tunteet

4. Osaat peilata ymmdrryksesi puhujalle

5. Osaat valittaa hyvdn tahtosi tai halusi auttaa
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TYOKALU: ITSEMYOTATUNTO
lempeys itsea kohtaan & ajanhallinta

Already done! Tehtyjen toiden/hommien lista

TYOKALUN TARKOITUS

Harjoite auttaa kiinnittamaan huomiota siihen, kuinka paljon lopulta saa tyossa aikaan, vaikka to do -listalle aina tuntuukin jaavan
tekemattomia tehtavia. Ihmiselle on luontaista kiinnittaa huomiota siihen, mika vaatii korjaamista. Hyva vaatii tietoista huomiointia.
Tehtyjen toiden listan voi tehda yksin tai esimerkiksi yhdessa oman |ahityoyhteison kanssa. Samalla edistetdan tyotehtavien nakyvaksi
tekemista, mika on ajanhallinnan kannalta tarkeaa.

YKSIN: 3) Seuraavan tyopaivan aamuna

1) Tyoéviikon lopussa: tee lista asioita, jotka sait talla viikolla aikaan Ennen kuin alat lukea sahkdposteja, tehda tulevan viikon to do -listaa tai
Kun tyoviikko loppuu, monella on tapana tehda to do -lista tekemattomista ryntdat tyotehtaviin, katso already done -listaa ja ole tyytyvdinen itseesi.
toista. Sinne paatyvat ne hommat, jotka piti ehtia tehda talla viikolla,

mutta jdivat tekemattd. Tasapainon vuoksi, tee already done -lista niista YHDESSA

asioista — isoista ja pienista — jotka sait tdissa viikon aikana hoidettua. Kokoa tydviikon lopussa sopiva lahitydyhteison tiimi yhteen — eténi tai
Luultavasti listaa tehdessa mieleen tulee myds tekemattomia toita. lasna. Tehkaa yhteinen already done

Suhtaudu niihin itsemyo6tatunnolla. —lista esimerkiksi jaettuun tiedostoon tai jonkin digitaalisen

fasilitointityokalun avulla (Padlet, Miro, MS Whiteboard).
2) Kayta hetki itsesi onnittelemiseen

Ty6elaman nopea tahti aiheuttaa sen, etta harvoin ehtii jadda nauttimaan Yhdessa tehtyna harjoite auttaa epasuorasti, ilon kautta, myos
aikaansaamisen tyydyttavdsta tunteesta, kun pitaisi jo hoitaa seuraavaa ajanhallinnan keskeiseen teemaan, tydtehtivien nikyviksi tekemiseen.
hommaa. Ota hetki aikaa: katsele already done -listaasi ja onnittele itseasi.

Ympyroi se asia, jonka aikaansaaminen tuntuu kaikkein parhaimmalta.

Ennen kuin lahdet vapaapaiville, jata lista jonnekin, josta huomaat sen

seuraavan tydpaivan aamuna.
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