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Teitko jotain

muutoksia?¢

Mikd olisi auttanut
tekemdadn muutoksen?




"Hulluutta on se, ettd
tekee samat asiat

uudelleen ja uvudelleen ja

odottaa eri tuloksia.”
- Albert Einstein




d % Tietoisuus omista ajatuksista,
Tavoitteemme : tunteista ja reagointitavoista

tanaadn

‘;5;‘ Kommunikaation kehittdmista




Stressi
vaikuttaao
tyOpaikan
Inmissuhteisiin!

LisGd vasymystd

Vahentdd myotdtuntoa, kykya
ja halua asettua toisen asemaan

Olemme selviytymistilassa

Vahentdd iloa ja innostusta



Tyopaikan

InMissuhteet

Mista erimielisyydet usein syntyvate

» Erilaiset tarpeet ja motivaatiot
Erilaiset tavat tehdd téitd ja reagoida
Oletukset/Ajatukset/Tulkinnat
Vadarinkasitykset

Pelkddmme oftaa asioita puheeksi, kysyd
apua.

Henkildkemioiden ei pitdisi vaikuttaa
tydilmapiiriin.



Kayttaytymismallit
tyopaikallo

MILLAINEN KAYTOS ANTAA ENERGIAA? MIKA VIE ENERGIAA?




e
VAIKUTTAMISEN KOLME KEHAA

www.miiahuitti.fi

Asiat, joihin voin vaikuttaa ja
joista voin itse paattaa
(ajatukset, suhtautuminen, teot)

Asiat, joihin voin vaikuttaa,
mutta joista en voi paattaa

Asiat, joihin en voi vaikuttaa
ja joista en voi paattaa



Nakokulman

vaihtamisen
taito

Toiminta — Voisinko
toimia foisine

Tunne — Voisinko
valita tuntea toisine

Ajatus — Voisinko
valita gjatella toising



"Ajattelusi paljastaa, miten tulkitset nykyiset
olosuhteesi — minkda merkityksen niille annat.
Keskeinen tapa lisata positiivisuuttasi on siis

|IOytad positiivisia merkityksid useammin
paivittaisissa eldmantilanteissa.”

BARBARA FREDRICKSON,2009




Mita tuot
mukanasi

kun saavut

@ ivalle? Annatko muille sitqd,
YOPRCIEESS B mitd oletat heidan

antfavan sinulle@




Myotatunto
antaa lisad
energiaa

Osoita myotatuntoa
muille! Kannusta ja kehu.




Kiinnitd huomiota siihen, miten puhut itsellesi

Kirjoita itsellesi kannustava kirje erityisesti

hankalalla hetkelld.

Kuinka suhtautua . _
Kehitd myotatuntoinen vahvistava lause,

ifsees jota toistat itsellesi hankalissa filanteissa.
myotatunfoisemmine Harjoita kiitolisuutta pdivittain.

> Kirstin Neff: lfsemydtdtunto




Lisad positiivisia tunteita & vahentdd kielteisia tunteita

Lisaa sosiaalisen yhteenkuuluvuden tunnetta ja rauhoittaa
hermostoa

Lievittada migreenid, kroonista kipua, posttraumaattisia
stressioireita, skitsofreniaa

Aktivoi empatian ja tunnekdsittelyn aivoalueita

R O kO STO \/G n Lis&ié aivojen harmaata massaa (tunteiden sadtely)

Rauhoittaa hengitysta

VSTOVO | | ISVVd e Hidastaa ikaantymista
Tekee sinusta avuliaamman

n h G r_l O I T U S # 3 Lisé& mydtatuntoa, empatiaa ja sosiaalista

yhteenkuuluvuutta

Vahentdd ennakkoluuloja toisia kohtaan

Vahentaad itsekriittisyytta

Toimii pienind annoksina ja vaikutukset kestavat pitkadn



https://www.youtube.com/watch?v=auS1HtAz6Bs

Tyoyhteisotaidot

Kaytds ja toiminta ratkaisukeskeistd ja mydnteistd

Muutoksiin suhtautuminen mahdollisimman
neutraalia tai myodnteistd

) - < Sovitusta kiinni pit&minen ja luottamus
r - g Kunnioittava ja tasapuolinen kohtelu
— —
\ / Palautteenanto
— n—— Toisten huomioiminen; kiitos, anteeksi, ole hyva

Vaikeiden asioiden esille ottaminen

Asioiden kdasitteleminen asianomaisten kanssa



Kaikki funteet ovat OK

Omista tunteista tietoiseksi tuleminen on tarked osa
itsetuntemusta ja oman itsensd johtamista.

\ / Tunteiden tunnistaminen ja nimedminen lievittdd stressia
S N valittomasti.

Hyvaksy, ettd jokainen tunne on tarked ja se antaa sinulle
. A térkedd fietoa? Mikd on tunteen viesti

Tunteita voi iimaista rakentavasti



Camilla Tuominen: Leading Emotions
on emotions by Camilla

Camilla Tuominen: Tunnekuvakirja

Carol Dweck: Mindset

Byron Katie: Loving What Is

Brené Brown: Dare to Lead

Kirjasuosituksia

Brené Brown: Rising Strong

Kirstin Neff: Itsemy&tdtunto

Antti S. Mattila: N&kdkulman vaihtamisen taito

Antti S. Mattila: Onnentaidot

Eckhart Tolle: L&sn&olon voima



https://gofore.com/recoding-podcast-tunteiden-ymmartaminen-on-kovimpia-digitaitoja/

Seuraavaa kertaa varten

Seuraa tyoaikaasil Tee seurantaa ainakin kahden pd&ivan ajalta. Huomioi
myds mahdollisesti tydajan ulkopuolella tekemdsi tyd!

Ota tavoitteeksesi tehdd jokin pieni muutos arkeen stressid lievittdmadn
Tarkkaile toimintamallejasi

Tarkkaile ihmissuhteitasi ja reagointitapojasi



