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Ihminen on sosioclinen eldin
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Ihmisen perustarpeita
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- yhteenkuuluminen

- kyvykkyys

- omaehtoisuus
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"Ystavistadn ihminen funnetaan’”

Avaa tiedosto tai hae kyna ja paperia
Minkalaisia sinun ystavasi ovat?

Mita kuvaus ystavistasi kertoo sita, mitka asiat ovat tarkeita
sinulle?

VASTAUKSESI OVAT VAIN SINUA VARTEN!
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Samanmieliset viihtyvat
vyhdessd

HOPOHOBPO 'Hb‘“ :
\ PALAPALALAPA

MILLAISTEN
IHMISTEN
NAKEMYKSIA
ARVOSTAT?

Kun eri arvopohyjista tulevat ihmiset kokoontuvat pitkasta aikaa, ristiriitoja syntyy helposti.
Kuva: Kimmo Taskinen / HS
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Arvot = asioita, joita ihminen
pitaa oikeina ja joiden mukaan
hanen mielestaan kannattaa elaa.

Arvot vaikuttavat sithen, miten

Ihmiset nakevat itsensa suhteessa
muihin.

Omien arvojen tunteminen
helpottaa valintojen paatosten
tekemista.




Voiko arvoja saavuttaae

* IDEAALIT — asioita, joita haluamme

* TOTEUTUVAT — asioita, joita
toteutamme, koska ne ovat meille tarkeita

MITA
ARVOSTAMISTASI
ASIOITA TEET

KAYTANNOSSA?
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Tyohyvinvointi

Tydterveyslaitos

Tyokykytalo MITA TYOHYVINVOINTI

TARKOITTAA SINULLE?

Johtaminen, tys- - milloin SINA voit hyvin
yhteiso ja tyoolot tyossa?

TOIMINTAYMPARISTO e Arvot, asenteet
"""""""""""""""""""""""""" ja motivaatio oG 029500 4w 0

Osaaminen

Terveys ja
toimintakyky

Lahiyhteiso
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Hyodyllinen ja haitallinen
tyokuormitus
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Taistelu vasymysta ja uupumusta
vastaan

* Lahes joka toinen palkansaaja kokee tydnsa henkisesti
raskaaksi ja tunnistaa stressin oireita, kuten kroonista
vasymysta, kyynisyytta ja keskittymisvaikeuksia.

* 30 % palkansaajista kokee tydonsa ruumiillisesti raskaaksi.

e > 600 000 suomalaista kuuluu kohonneen
tyouupumusriskin ryhmaan.

* Heikentyneen mielenterveyden takia menetamme 17
miljoonaa tydpaivaa vuosittain.

* Kela maksaa yli 100 miljoonaa sairauspaivarahapaivaa joka

VUOSI.
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Lyhyt kertaus inhimillisten
voimavarojen vusintamisesta

Kirjaa ylos asiat,
joissa sinulla on
parantamisen
EIE

Kaikkihan naa

tietaa!

Ly
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1 SYO HYVIN JA SAANNOLLISEST



perunaa,

taysjyvapastaa tai
muuta

taysjyvalisaketta

salaattia, raasteita,
muita
kasvislisakkeita

ruokajuomaksi vetta,

CIEEMILEER ENEI N ERUENCERE]

palkokasveja, piimaa.
pahkinoita, munaa Lisaksi taysjyvaleipaa
ja hiukan

kasvismargariinia

Johtava suomalaisen tyon ke



AP +VP +L (+VP)+ P+
4

ALA KEVYESTI JA
RIITTAVAN
1,5 litraa vetta SANTSAA! AIKAISIN
paivassa - enemman

silloin, kun hikoilet!
Ei viinaksia!

ICO

Tyotehoseura



2 HARRASTA LIIKUNTAA SAANNOLLI;
JA MONIPUOLISESTI. PALAUDU!




» Reipasta kavelya vastaavaa kestavyysliikuntaa vahintaan 2 % h/viikko

tai holkkaa vastaavaa liikuntaa vahintaan 1h 15 min/viikko

» Liikkuminen tulisi jakaa usealle, vahintdan kolmelle viikonpaiville.

» Lihaskuntoharjoittelua (esim. kuntosali) vahintaan 2 paivana/ viikk
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3 NUKU HYVIN JA RITTAVASTI




> Unta keskimaarin 8 tuntia yossa.

» Rauhoitu hyvissa ajoin ennen nukkumaanmenoa.

EN OLE NUKKUNUT
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4 TOIMI BIORYTMISI MUKAAN

Johtava suomalaisen t



5 LEPAA, RENTOUDU, HARRASTA

Irrottaudu tyostal

/2
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6 VAALI TASAPAINOA







7 JARJESTA ARKESI
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"Rutiini tappaa”

* Luovu huonoista rutiineista

e Vaali ja kehita hyvia rutiineja
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9 VARAA OMAA AIKAA







MOTIVAATIO

ON HALU SAADA AIKAAN! 4 E ;

SEN LISAKSI
TARVITAAN INNOSTUS!

Motivaatio on voima, joka saa ihmiset tekemaan

asioita ja saattamaan tekemisen loppuun asti
(Pintrich & Schunk 2002)

Hanna Jarvenoja, Oulun yliopisto

Johtava
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Alkaansaaminen on
helpompaaq, kun

* on "pakko” — RIITTAVAN HYVA, AIDOSTI ARVOKAS SYY!

e tekemisesta saa arvostusta— MUUT YMMARTAVAT
TEKEMASI PONNISTELUT

tekemiseen kannustetaan — MUUTKIN TEKEVAT
syntyy tuloksia— MUUTOS VOIDAAN HAVAITA

onnistuu —=VALITSET TEKEMISTA, JOSSA KOET ONNISTUVASI
toimii hyvana esimerkkina muille — OLET MALLINA MUILLE
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Vaikuta, mihin voit

VALITSE PARANNETTAVISTA ASIOISTA NE,

JOIHIN VOIT JA HALUAT VAIKUTTAA

. . JA JOISTA VOIT PAATTAA.
Hallinnan ympyra OBTANO

Voin vaikuttaa, saan paattaa

Voin vaikuttaa, en saa
paattaa

\ En voi vaikuttaa, en

saa paattaa
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Mita tapahtuu, kun havaitsemme
ristiriidan halutun ja tehdyn valilla?

Jospa sitten
huomenna...

HALUAN, MUTTEN SAA AIKAISEKSI
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 Kiita itseasi aina, kun huomaat valttelevasi vastuuta.

e Varmista, ettd sinulla on aina yksi arvostamasi henkil®, joka KEIAHE OVAT:

antaa sinulle korjaavaa palautetta.

* Hakeudu joukkoihin, jotka tukevat sinua saamaan aikaan
niita asioita, joita hyvinvoinnissasi arvostat.
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Kiitos osallistumisesta! minna.mattila-aalto@tts.fi
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