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kayttaytymisterapian
psykoterapeutti
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« Mielenterveysvaikuttaja
@tunteellaemiliakujala

o Podcast-emanta / Tunteella-
podcast (Spotify)




TUNNETAITOJA TARVITAAN MYOS TYOELAMASSA

Tunteita ei voi laittaa pois paaltd tyopdivan ajaksi




Mita suurempi kuormitus, sen enemman mennaan tunteella

 Tunteiden ohjaama toiminta edistaa parhaimmillaan sopeutumista (nopeaa,
automaattista, vaatii vain vahan ponnistelua).

« Pahimmillaan tunteiden ohjaamana tehdaan kehnoja paatdksia ja ajaudutaan
ristiriitoihin.

» Tunteita ei voi valita tai tahdonvoimalla hallita — saatelya voi sen sijaan oppia.

 Tunnetaidot = tunteen tunnistaminen, nimeaminen, hyvaksyminen & rakentava
ilmaisu itselle / toisille




KOKEILLAAN TUNNETAITOJA

Tunnekoulu-harjoitus




Kaikki kaatuu paalle —fiilis

o Kuormittuneena mieli kertoo valeuutisia
« Huomio kiinnittyy uhkiin itsessa ja ymparistossa

« Tulkitaan uhkaavaksi asioita, jotka eivat sita
todellisuudessa ole

« Olennaista joustavuus ja radikaali avoimuus:
Entd jos maailma ei ole sellainen kuin sen juuri nyt nden?
Mita muita nédkokulmia tilanteeseen on?

» Tallaisissa tilanteissa aikalisa kannattaa




"KAIKKITUNTEET SALLITTU”

Vai onko?
TYOELAMA go-LUVULLA: TYOELAMA 2000-LUVULLA:
“TUNTEET EI KUULU "MEILLA ON TAALLA HYVA
TYOPAIKALLE” POSSIS”




Tunnemyytit istuvat sitkeassa

« "On olemassa positiivisia ja negatiivisia
tunteita.”
4

“Tunteet ovat vaarallisia ja voivat jaada paalle.’

“Joka tilanteeseen on olemassa oikea tapa
tuntea.”

“Jokainen kokee tunteet samalla tavalla ja
samalla voimakkuudella.”

"Tunteet tarttuvat hallitsemattomasti.”

“Tunteet voi kytkea pois paalta vaikkapa
tyopaivan ajaksi.”

“Tunteita on hyva tuulettaa.” (esim. viha!)




Hankalilta tuntuvien tunteiden funktioita
— mita arvelet, miksi seuraavat tunteet ovat olemassa?

HAPEA,
SYYLLISYYS




MILLOIN VIIMEKSI OLET KOKENUT INNOSTUSTA TOISSA?

Miltd se tuntui? Mitd siitd seurasi?




Tyon imu

« Myonteinen tunne- ja motivaatiotila tyota kohtaan
« Tyohon liittyva innostus ja ilo
« Tarmokkuutta, omistautumista ja nautintoa tyohon uppoutumisesta

 Korkea tyon imu on liitetty tutkimuksissa tavallisesti parempaan tyohyvinvointiin
ja pienempaan maaraan uupumusoireita

Hakanen, 2011: Tysw imuw opas, Tydterveyslaitos




Miten lisata tyon imua?

o Ajatusmallit: Kasvusuuntautuneisuus vs. lukkiutuneisuus

- voin kehittaa kykyjani ja taitojani, oppia uutta, uudet tilanteet mahdollisuutena
oppia vs. kyvyt ja taidot ovat mita ovat, tallainen olen enka muuksi muutu, uusien
tilanteiden ja haasteiden valttely

» Tyon tuunaaminen
1. Tehtavan rajojen tuunaaminen (mita tehtavia, miten paljon, miten toteuttaa)
2. Tyokavereiden, asiakkaiden ym. kanssa tapahtuvan vuorovaikutuksen maaran ja laadun tuunaaminen

3. Tyon tarkoituksen ja sosiaalisen merkityksen tuunaaminen (arvot, miksi-kysymykset)




Milloin olet viimeksi tuunannut tyotasi?

a)

hankkimalla oma-aloitteisesti tydssasi tarvitsemiasi voimavaroja (apua,
koulutusta, lisaa paatantavaltaa tms.)

lisaamalla oma-aloitteisesti tydsi haastavuutta (uusilla hankkeilla, tehtavilla,
yhteistyomuodoilla tms.)

muokkaamalla sita, kenen kanssa olet tydssasi tekemisissa tai miten toimit
vuorovaikutuksessa muiden kanssa?

muokkaamalla sita, miten naet tyosi tarkoituksen tai kokonaisuuden?

Millaisia seurauksia tyon tuunaamisella on ollut sinulle, tyopaikallesi,
asiakkaillesi tai perhe-elamallesi?




MUTTAVOIKO INNOSTUS JOHTAA UUPUMISEEN?

Myé6s myonteiset tunnekokemukset kuormittavat, jos niistd ei palaudu.

Harva jaksaisi esimerkiksi olla kroonisesti palavasti rakastunut.




Somessa kerattyja kokemuksia aiheesta

Kayn 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.

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 siina on
myos vaaran paikkansa.
Pahan uupumuksen keskella
ei sitten innostakaan mikaan.

Tunnistan itsessani
taipumuksen innostua ja
hypata
ennakkoluulottomasti
jatkojalostamaan hyvia
ideoita toissa. Haalin lilkaa
kivaa tekemista myos vapaa-
ajalle. Taman seurauksena
kalenteri menee tukkoon ja
perustyolle [ kotona kotitoille
jaa lilan vahan aikaa. Syntyy
riittamaton olo, se
kuormittaa.




Miten saadella innostusta?

« Yksilolliset biotemperamenttiin pohjautuvat erot tunteiden kokemisessa ja
ilmaisussa: nopeasti kiihtyvat kilpa-autot ja turvalliset perheautot

- Kumpaan kallistut?
« Lyhyen ja pitkan aikavalin palkkiot, arvot

- Jatkaminen palkitsee valittomasti ja keskeyttaminen on epamukavaa, mutta
riittaako innostusta viela seuraavaankin paivaan?

- Jos painan kaasua kun pitaisi painaa jarrua, mita siita seuraa?
« Innostuksen lopahtamisen pelko: “Jos lopetan kun on hyva flow se ei palaa”

-2 Innostuminen (kuten myds motivaatio) syntyy ryhtymisen seurauksena, eika ole
sen edellytys, vaihtelu on luonnollista.




Kun innostusmopo keulii...

 Tunnista, millaiseen toimintaan innostus sinua yllyttaa. Tarkkaile yllyketta
etaammalta, vahan kuin katselisit aaltoja rannalta. Yllyketta voi tarkkailla
reagoimatta.

« Pelaa aikaa - rauhoita sympaattinen hermosto pitkilla uloshengityksilla tai nuku
yon yli. Onko tama idea hyddyllinen ja tarkea viela huomenna?

« Kysy itseltasi: Olenko ainut ihminen maailmassa, joka voi toteuttaa taman idean?
Onko idea linjassa sen kanssa, mika minulle on elamassa kaikkein tarkeinta?
Palveleeko sen edistaminen hyvinvointiani?




MYOTATUNTOA MUKAAN

“Tee parhaasi, se riittdd.” on hyva ohje, mutta aika paljon vaadittu.

“Aina ei tarvitse olla parhaimmillaan — ja se riittda” olisi vahintédn yhta tarpeellinen.




Lopuksi:
Mita tarvitsisit
juuri nyt?
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