Kestéiva esitystekniikan
esihenkilé — voimavarat ja niiden

johtaminen 5 op e
S L4 %

(S4T)

- % T &
S~S—



Tadmd& materiaali kdsittéid Kestava esitystekniikan esihenkilé 5 op verkko-
opintojakson tekstimuotoisen materiaalin.

Kurssin on koonnut Miia Syrj& Essi Santalan idean ja luonnoksen pohjalta.
Kurssin tekemisessd@ on ollut mukana Essi Santala ja Kiika Sarpola.

Materiaali on lisensoitu Creative Commons -lisenssillét CC-BY-SA 4.0
poislukien materiaalissa olevat kuvat.

Kestava esitystekniikan esihenkilé — voimavarat ja niiden johtaminen 2024



Kurssilla keskityt&ddn esihenkildtyén pehmedmpiin taitoihin ja arvoihin, kuten
tyokykyjohtamiseen, tyéhyvinvointiin ja esihenkilén ettd tydntekijan
voimavarojen huomiointiin. Kestévaad ja vastuullista johtamista
tarkastellaan myés tyéntekijén sitouttamisen ndkdkulmasta.

Kurssi on tarkoitettu ensisijaisesti esitystekniikan ammattilaisille, jotka
toimivat esihenkilbasemassa. My&ds esihenkildtydstd kiinnostuneet ja
esihenkildasemaan pyrkivat esitystekniikan parissa tydskentelevat
ammaittilaiset voivat osallistua kurssille, mutta kurssilla ei kéydéa tarkemmin
IGpi esihenkil6tyon perusteita.

Kestava esitystekniikan esihenkild — voimavarat ja niiden johtaminen 2024
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Aloitustapaaminen

Kurssin ja vetajan esittely
Kurssin sisallot ja materiaalit
Kurssin tehtavapalautukset, tytkalut, menetelmat ja arviointi

Kuormitustekijat, kuormitusvaaka

Ryhmakeskustelu: Kuormitustekijat

Ryhmakeskustelujen yhteenveto ja havaintojen esittely
Tapaamisen yhteenveto, seuraavan viikon tehtavat ja aiheet

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



Esihenkilotyo

Itse vetdjana,
vastuullisena

[tseohjautuen, vahalla
konkreettisella
johtamisella

Selkeasti
johdettuna

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



Miksi “Kestava esihenkilo”?

Tyoelakejarjestelmasta tyokyvyttomyyselakkeelle siirtyneet
sairauspaaryhman ja sukupuolen mukaanvuonna 2022

Tuki- ja Mielenterveyden
liikuntaelinten ja kayttaytymisen
sairaudet hairiot

Henkiloita
8 300

9 600

Kasvaimet

Hermoston
sairaudet —

Verenkierto
-elinten
sairaudet

sairaudet

Vammat ja
—myrkytykset

Léhde: Eldketurvakeskus

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



Miksi “Kestava esihenkilo”?

Should an emergency situation occur, you
need to put your own oxygen mask on
first, before attempting to help those
around you.

tulevaisuuden
tekemiseen



Sosiaalinen

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



Tunnealy ja tunnetaidot

Kyky tunnistaa, hallita ja

kasitella tunteita niin itsessa kuin
muissa.

Psykologisen turvallisuuden
luominen - konfliktien kasittely.

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



Voimavarat ja niiden johtaminen

Tunnetaitojen kehitys

e |tsetuntemus

e Toimivampaa vuorovaikutusta

e Omien voimavarojen
tunnistaminen

e Kuormitustekijoiden
tunnistaminen

e Palautumiskeinojen lIoytaminen

Tyoyhteison hyvinvointi

Tyoyhteison tyokyvyn
seuranta
Tunneilmastoon
vaikuttaminen
Tyokulttuurin
kehittaminen

Johtaminen
e  Tyokykyjohtaminen
e Kuormituksen hallinta
e Konfliktitilanteiden hallinta
e Psykologisen turvallisuuden

edistaminen

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen
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Kurssimateriaalit ja tehtavapalautukset

K/IZ;ropolia



Kurssimateriaalit

Materiaaleina voi olla esimerkiksi:

« Linkkeja verkkoartikkeleihin

- Ladattavia PDF-versioita artikkeleista tai kirjoituksista

« Opinnaytetoita

* Videoita

« Podcast-jaksoja

« Muuta verkosta |oytyvaa materiaalia, joka ei ole maksumuurin takana

« Korvaavia tehtavia varten: Tapaamiskertojen tallenteet, poislukien
pienryhmakeskustelut



Tehtava - Tyokalupakki

TEHTAVA 2: Tyokalupakki - DL 10.4 Afoitettu: 15.00

Palautuspaiva: 10. huhtik. 'klo" 18.00

Luo dokumentti, visuaalinen "tydkalupakki®, johon voit tayttdd kurssin aikana (tai kurssin pdatteeksi) itselle mieleen
jddneet asiat ja kurssin olennaisimman henkildkohtaisen annin. Yksi asia voi olla yksi sana, lause, kuva, video, tietty
tydkalu, oma pohdinta/kokemus tai vaikkapa kysymys joka on jadnyt mietityttdrmasn ja voisi toimia jatkossa
keskustelunavauksena

Kirjaa asicita esim teemoittain tai viikkoaiheiden perusteella:

+ Voimavarat

= Kuormitus ja palautuminen

« Tunnetaidot

* Tunneilmasto

= Yrityskulttuuri

» Tytkyky ja tybkykyjohtaminen

* Muutosjohtaminen

« Haastavat tilanteet, kanfliktitilanteset Osaamista

ja oivallusta

Kaymme ldpi kasattuja "tydkalupakkeja" viimeiselld tapaamiskerralla 10.4. Palauta lopullinen versio tapaamisen jalkeen, tulevaisuuden
palautuksen tulisi sisdltda 4-8 eri asiaa / huomiota. tekemiseen



Tehtava - Tyokalupakki

Miksi “Tyokalupakki”?

+  Reflektointi

e Opitun ymmartaminen ja siséistaminen

*  Vahvempi muistijalki, kun uudet asiat kytkeytyy muihin,
olemassa oleviin kokemuksiin

+  Kurssin paatteeksi kerattyjen “tyokalujen” jakaminen - muiden

huomioista voi l6ytya uusia ndkokulmia



Osaamista

ja oivallusta
tulevalsuuden
tekemiseen

e

Pienryhmakeskustelu - Kuormitusvaaka

Kdgropolia



Toivottu Keskustelukulttuuri

Kunnioittavaa
Aktiivista
Avointa

Tilaa antavaa
Kannustavaa
Rakentavaa

Ei monologeja

Ei paalle puhumista
Positiivista
Rohkeaa

Ei arvostelevaa
Vilkasta

Leppoisaa

Rentoa

Rajoja ylittavaa

Luottamuksellista

Huomioidaan
erilaiset
keskustelutavat

Reflektointia
ldeointia
Innostavaa
Rikasta



Kuormitusvaaka

https://kuormitusvaaka.ttk.fi/

1. Tehtavankuvani ja vastuuni ovat selkeat.

Tiedan tyttehtavani, tyoni tavoitteet ja néaihin liittyvat vastuuni ja oikeuteni. Ymmarran, miten oma
tehtavani liittyy tyépaikan kokonaisuuteen

Voimakkuus

Arvioi kuormituksen tai voimavaran taso. Kun valitset numeron, naet sen sanallisen selitteen.

Kuormitus Voimavara

-3 -2 -1 1 2 3
2 = Hyva

Kuinka usein hyva voimavara toteutuu?
Pavitsin | | Viikoittain Harvoln |

Vastaustesi perusteella

12 ——
- 4 Osaamista
B Tilanne on hyva. Voimavara auttaa tasapainottamaan kuormitusta. J a oivallusta
o BN tulevaisuuden

tekemiseen


https://kuormitusvaaka.ttk.fi/

Pienryhmakeskustelu - Kuormitusvaaka

Keskustelkaa ryhmassa Kuormitusvaaka-tyOkalusta, yksittaisia tuloksia ei tarvitse jakaa.
Mita jai paallimmaisena mieleen, oivalsitko jotakin? Mik& oli uutta, mika kuulosti tutulta? Oliko
tulos yllattava vai odotettu?

Kirjatkaa yl6s huomioitanne jaettuun whiteboardiin. Kirjatkaa ainakin pari asiaa seuraavilla
otsikoilla/aiheilla:

*  Kuormitustekijat

* Voimavarat

*  Toistuvuuden merkitys (Kuinka usein voimavara/kuormitus toistuu)

*  Muita mahdollisia huomioita

Otsikot: Tehtavankuvat, Vaihtelu, Tyoaika, Tydymparisto, Hairiot, Vaatimukset ja osaaminen,
Tieto, Ty6hon vaikuttaminen, Yhteistyd ja vuorovaikutus, Reilu kohtelu, Turvallisuus, Hairinta

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



Tehtava - Kuormitustekijat ja voimavarat

Luennolla vastasit Kuormitusvaaka-tyokalun kysymyksiin https://kuormitusvaaka.ttk.fi/

Tutustu nyt kuormitusvaakavinkkeihin: https://ttk.fi/lkuormitusvaakavinkit/

Valitse 3 itseési eniten kiinnostavaa kysymysta, ja tutustu etenkin esihenkilon
“‘Ennaltaehkaisy” ja “Kun huomaat...”-listauksiin. Kannattaa myds katsoa Tyontekijan
vastaavat listaukset, ja mahdolliset lisatieto-linkit aiheeseen liittyen.

Peilaa kuormitusvaaka-kyselysi tuloksia ja valitsemiasi kolmea kysymysta. Sinun ei
tarvitse suoraan kertoa kyselyn tuloksia, voit pohtia myos yleisella tasolla
kuormitus/voimavara-nakdkulmasta aiheita.

Herasiko listauksista jotain kayttdonotettavia tai kokeiltavia vinkkeja?

Palauta 1 A4 sivu.


https://kuormitusvaaka.ttk.fi/
https://ttk.fi/kuormitusvaakavinkit/

Lahteet

https://www.etk. fi/tutkimus-tilastot-ja-ennusteet/tilastot/tyoelakkeensaajat/

Tunnedly osana itsensa johtamista : tapaustutkimus https://www.theseus.fi/handle/10024/811775

Sisaisia voimavaroja etsimassa - Ryhméanohjauspaketti Mielenvireys RY:n vapaaehtoistekijdille -
https://www.theseus.fi/handle/10024/91623

https://www.tsr.fi/tiedon-silta/tunnetaidot-ovat-esihenkiloiden-voimavara-tyoelamassa/

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen


https://www.etk.fi/tutkimus-tilastot-ja-ennusteet/tilastot/tyoelakkeensaajat/
https://www.theseus.fi/handle/10024/811775
https://www.theseus.fi/handle/10024/91623
https://www.tsr.fi/tiedon-silta/tunnetaidot-ovat-esihenkiloiden-voimavara-tyoelamassa/
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Tunnealy ja
tunnetaidot

Sosiaalinen

N/

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



Voimavarat ja niiden johtaminen

Tunnetaitojen kehitys

e |tsetuntemus

e Toimivampaa vuorovaikutusta

e Omien voimavarojen
tunnistaminen

e Kuormitustekijoiden
tunnistaminen

e Palautumiskeinojen lIoytaminen

Tyoyhteison hyvinvointi

Tyoyhteison tyokyvyn
seuranta
Tunneilmastoon
vaikuttaminen
Tyokulttuurin
kehittaminen

Johtaminen
e  Tyokykyjohtaminen
e Kuormituksen hallinta
e Konfliktitilanteiden hallinta
e Psykologisen turvallisuuden

edistaminen

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen
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Aina valmina?

Harmaa ylity6
Ty0, jota ei kirjata eik& korvata

- Sahkopostin / pikaviestien lukeminen tybajan jalkeen
- Tyopaivaa pidempi tyopaiva, mutta ei kirjata tunteja

Mita sitten, jos valilla kurkkaan mailit nukkumaan mennessa?
Et sahaa vain omaa jalkaa:

- Tydn organisointi ja resursointi vaaristyy - ty6 jaa nakymattomaksi

- Organisaatiokulttuuriin muodostuu painetta venymiseen - kun kollegakin vastasi niin pitd& munkin

- Ylimaaraista tyota ei korvata rahana tai vapaana

- Tarkeimpana: Et paase irtautumaan tyosta — Vahemman aikaa palautumiseen, enemman kuormitusta

Miksi vastataan ty6ajan ulkopuolella?

- Vastuuntunto, vastuu omista tehtavista
- Halutaan pysya ajan tasalla

- Odotetaan seuraamista ja vastaamista
- Pelko negatiivisesta vaikutuksesta

- Odotus paremmasta urakehityksesta



Mista puhutaan?

Tyokuormitus
Fyysinen ja henkinen kuormittuminen ty6ssa

Palautuminen
Fysiologinen ja Psykologinen palautuminen, tila palautuu kuormitusta edeltavélle tasolle ja voimavarat
taydentyvat

Tunnetaidot
Tunteiden tunnistaminen, saately, tunteiden hyédyntdminen paatoksenteossa

Resilienssi
Stressista ja kuormittavista tilanteista palautuminen, psyykkinen joustavuus

Tyon imu, flow
Ty6hon uppoutuminen, merkityksellisyyden kokemus, mydnteinen tunne- ja motivaatiotila tyossa.



Kehon val mielen palautuminen?
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Fysiologinen palautuminen

- Tahdosta riippumaton hermosto
- Sympaattinen hermosto

Keho puolustusvalmiudessa
Aktivoi kehoa

Kohottaa vierystilaa, valpastaa
Nostaa verenpainetta, syketta,
hengitystiheytta

Hidastaa ruuansulatusta

- Parasympaattinen hermosto

Keho levossa

Rauhoittaa ja palauttaa kehoa
Tehokkaimmillaan unessa

Hidastaa syketta ja hengitysta, laskee
verenpainetta

Vilkastuttaa ruuansulatusta

- Kiertdjahermo, vagushermo: tasapainottaminen

ol=l-ImlZl=>]viSl<]|ui>o]>]v

BOTH NERVOUS SYSTEMS HELP
THE BODY FUNCTION!

ystem

Eyes

Heart

Lungs

Di

%

Body at rest

Constricts pupils

Beat more slowly

Constricts airways

Muscles

PODY | b

Reduces blood flow to
skeletal muscles

Citation

Emergency situations
Dilates pupils

Beats faster and stronger
Relaxes airways, which lets
you breathe more deeply

Inhibits digestion

Increases blood flow to
skeletal muscles

almzZ=> o] <v

Nall, R. (2020, April 23). The parasympathetic nervous system explained. Healthline. Retrieved September 23,
2022, from https://www.healthline.com/health/parasympathetic-nervous-system#function



Psykologinen palautuminen

Psykologinen
palautuminen

(pysayttaa kuormituksen)

Passiivinen

(tdydentaa voimavaroja)

Aktiivinen

Irrottautuminen

Rentoutuminen

Taitojen hallinta

Tekemisen kontrolli

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



Milloin pitaisi palautua?
Palautuminen vapaa-ajalla

- Lainsaadanto: Lepoajat
- Toiden jalkeen, arjessa
- Vapaapaivat ja lomat

Palautuminen ty6n aikana

- Tauot
- Ajoituksella on merkitysta!
- Tydn monipuolisuus
- “Mikrotauko” erilaisten tehtavien valilla
- Tydpaivan lomassa tapahtuvalla palautumisella
suurempi vaikutus kokonaiskuormitukseen

Tyo6n ja vapaa-ajan erottaminen

- Fyysisesti
- Ajallisesti
- Henkisesti

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



Pienryhmakeskustelu - Palautuminen tyopaivan aikana

Keskustelkaa ryhmassa tydon ohessa tapahtuvasta palautumisesta ja sen mahdollisuuksista
esitysteknisen toiminnan ymparistoissa.

Miten voit vaikuttaa oman tyon tauottamiseen? Syntyyko tyossa luonnollisia “mikro”taukoja?
Miten tyOpaivan aikaista palautumista voisi parantaa?

Kirjatkaa yl6s huomioitanne jaettuun whiteboardiin. Kirjatkaa ainakin pari asiaa seuraavilla
otsikoilla/aiheilla:
+ Palautumiskeinot
Oman tydn tauottaminen, sosiaaliset kontaktit, tydtehtéavien jaksotus yms
+  Toimivia tauko-kaytantoja
Toimistoympéaristossa ja toisaalta miten varmistetaan tauko myoés keikkapaikalla/esityspaivana/tms
* Ideaalimaailma
Jos aika ja resurssit ei rajoittaisi, minkalaista palautumista haluaisit tyopaivan oheen?
*  Muita mahdollisia huomioita

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen
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Miksi tunnetaitoja?

Itseymmarrys kasvaa: Itseohjautuvuus ja itsensa johtaminen helpottuu

Ulkopuolelta tuleva paine ja kiire

— Omasta hyvinvoinnista ja rajoista huolehtiminen

Ihmissuhteiden luominen ja yllapito

Omien arvojen tunnistaminen — Oman nakoiset valinnat

Omien tunteiden tunnistaminen ja ymmartaminen

— Muiden tunteiden parempi hahmottaminen, parempi vuorovaikutus
e Psykologisesti turvallisen tydyhteison rakentaminen

Tunteiden tunnistaminen
e  Eri tunteiden erottaminen toisistaan
e Kehon reaktioiden ja tunteiden erottaminen toisistaan
e Tunteiden saately



Missa tunteet tuntuu?

Rakkaus

Ylpeys Lahde: Nummennas et al.: Bodily Maps of Emotions

Telma 01/2024, Nain tunteet leiskuvat kehoissa / Nummenmaa et al.:Bodily Maps of Emotions

Perustunteet

Viha

Pelko

Inho

llo / Onni

Suru

Hammastys / Yllatys

Myonteisia vai kielteisia tunteita?

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



Tunnetaidot

Vuorovaikutus itseen Vuorovaikutus ymparistoon

Sosiaalinen

[tsetietoisuus ltsesaately tietoiSULS Ihmissuhdetaidot

Vaikuttava kommunikaatio

Tunteiden havaitseminen Tunteiden saately )
Empatia
T i . . PsvvkKi . Toimimattomien
unteiden tunnistaminen syykkinen joustavuus Toisten e liskojen
tunnekokemuksen havaitseminen ja
Tunteiden ymmartaminen Arvo-ohjattu toiminta . . :
y J tavoittaminen muuttaminen
Tunteiden kokeminen Konfliktit
Kehollisuus Motivaation tukeminen

Osaamista
Valmentava johtamistyylil 1152

tulevaisuuden

tekemiseen



Tunnesaately

Vaikeakin tunne pitaa tuntea lapi
- Tunteen kokemista voi viivyttaa, mutta ei loputtomasi

Tunne on aina ohimenevaa!
- Ellei siihen itse tarraa kiinni

Tunnistamaton ja kasittelematon tunne — Jaa kehoon, voi ilmeta fyysisina ja psyykkisina
vaikutuksina ajan my6téa

Tunteen sanoittaminen rauhoittaa tunnetta

Tunnetta voi saadella
- Vaikuttamalla tietoisesti keholliseen kokemukseen
- Vaikuttamalla ympéaristoon
- Vaikuttamalla ajatuksiin



Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen

Tunnellmasto

Kdgropolia



Miten tunteet nakyvat tyopaikalla?

Rikas tunneilmasto

- Positiiviset tunteet

- Negatiiviset tunteet
Epakohdat ja ristiriidat voidaan kasitella avoimesti ja turvallisesti
Syntyy kohtaamisista ja vuorovaikutuksesta

Miten tunteita kohdataan?
Miten tunteita kasitellaan?

75% ratkaisee luovuutta vaativan ongelman, jos ovat hyvantuulisia
13% ratkaisee saman ongelman neutraalissa mielentilassa

Tunne EIl ole yhta kuin Kaytds!
- Aksyileva kollega: Tunne ok, kaytos ei.

Johtajien toiminta toimii esimerkkina - mutta kaikilla on vastuu omasta tunnejalanjaljesta



Tehtava: Oman organisaation tunneilmasto ja psykologinen turvallisuus

Pohdi oman organisaatiosi tunneilmastoa ja psykologisen turvallisuuden tilannetta.

Miten tunteista puhutaan?

Miten tunteita ilmaistaan erilaisissa tilanteissa? (kokoukset, toistuvat tilanteet)
Millainen tunneilmaisu on sallittua?

Mink&lainen on organisaation tilanne psykologisen turvallisuuden suhteen?

Tutustu tyoterveyslaitoksen Miten luoda peloton ilmapiiri-materiaalin “Johdon ja esihenkildiden rooli”
videoon, etenkin esihenkildille suunnattuun turvallisuuden tydkalupakki-osioon.
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/pelotta-toissa-psykologinen-turvallisuus-tyoyhteisossa/miten-luoda-
peloton-ilmapiiri

Lisdaa tunneilmastosta:
https://www.superlehti.fi/tyoelama/kaikki-tunteet-kuuluvat-tyoelamaan-tyopaikan-hyva-tunneilmasto-
auttaa-kohtaamaan-negatiivisia-tunteita-rakentavasti/

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/pelotta-toissa-psykologinen-turvallisuus-tyoyhteisossa/miten-luoda-peloton-ilmapiiri
https://www.superlehti.fi/tyoelama/kaikki-tunteet-kuuluvat-tyoelamaan-tyopaikan-hyva-tunneilmasto-auttaa-kohtaamaan-negatiivisia-tunteita-rakentavasti/

Lahteet

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mita-mielenterveys-on/resilienssi-auttaa-selviytymaan/
https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/26709/urn_isbn 978-952-61-4417-7.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-imu

Kinnunen, U., & Mauno, S. (toim.) (2009). Irtiottoja tydsta: tytkuormituksesta palautumisen psykologia. Tampere:
Yliopistopaino

https://lisauusitaloarola.fi/2023/03/22/stressin-oireet-kehossa/

https://www.duodecimlehti.fi/duo10363
https://www.mielenterveystalo.fi/filomahoito/pitkittyneiden-kehon-oireiden-omahoito-ohjelma/miten-hermosto-toimii

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/ahdistus/mita-tunteet-ovat
https://www.healthline.com/health/parasympathetic-nervous-system

https://yle.fi/aihe/artikkeli/2020/12/12/tarkein-aivohermosi-on-avain-kehosi-ja-mielesi-terveyteen-voit-herattaa-sen-jo

https://tyosuojelu.fi/tyosuhde/tyoaika/lepoaika-ja-tauot

https://ourblogs.aalto.fi/tunto2-blogi/tunneilmastotekoja-tehdaan-teidankin-tyopaikallanne

https://www.superlehti.fi/tyoelama/kaikki-tunteet-kuuluvat-tyoelamaan-tyopaikan-hyva-tunneilmasto-auttaa-kohtaamaaf mista
negatiivisia-tunteita-rakentavasti/

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen


https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mita-mielenterveys-on/resilienssi-auttaa-selviytymaan/
https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/26709/urn_isbn_978-952-61-4417-7.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-imu
https://liisauusitaloarola.fi/2023/03/22/stressin-oireet-kehossa/
https://www.duodecimlehti.fi/duo10363
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/pitkittyneiden-kehon-oireiden-omahoito-ohjelma/miten-hermosto-toimii
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/ahdistus/mita-tunteet-ovat
https://www.healthline.com/health/parasympathetic-nervous-system
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2020/12/12/tarkein-aivohermosi-on-avain-kehosi-ja-mielesi-terveyteen-voit-herattaa-sen-jo
https://tyosuojelu.fi/tyosuhde/tyoaika/lepoaika-ja-tauot
https://ourblogs.aalto.fi/tunto2-blogi/tunneilmastotekoja-tehdaan-teidankin-tyopaikallanne
https://www.superlehti.fi/tyoelama/kaikki-tunteet-kuuluvat-tyoelamaan-tyopaikan-hyva-tunneilmasto-auttaa-kohtaamaan-negatiivisia-tunteita-rakentavasti/
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Psykologinen
palautuminen

(pysayttaa kuormituksen)

Passiivinen

(téydentaa voimavaroja)

Aktiivinen

Irrottautuminen

Rentoutuminen

Taitojen hallinta

Tekemisen kontrolli

Autonomic nervous system

N

Bodyatrest
Constricts pupils
Beat more slowly.
Constricts airways
Stimulates digestion

Reduces blood flow to.
skeletal muscles

Citation

BOTH NERVOUS SYSTEMS HELP
THE BODY FUNCTION!

§
OO
Rzl <

Dilates pupils
Beats faster and stronger
Relaxes airways, which lets
you breathe more deeply

Inhibits digestion

Increases blood flow to
skeletal muscles

Healthline. Retrieved September 23,

2022,
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Muurt tunteet

Suru

Vllatys

Neutraali




Pienryhmakeskustelu: Yrityskulttuuri

Keskustelkaa ryhmassa yrityskulttuurista esitysteknisen toiminnan ymparistdissa.
Millaisia yrityskulttuuriin liittyvia asioita tunnistat kohdanneesi tyoelamassa?
Minkalainen olisi ideaali yrityskulttuuri omassa organisaatiossa?

Kirjatkaa yl6s huomioitanne jaettuun whiteboardiin. Kirjatkaa ainakin pari asiaa seuraavilla
otsikoilla/aiheilla:
 Arvot
Minkalaisia sanoitettuja tai muutoin ilmaistuja arvoja yrityksessa on?
* llmentymat, artefaktit
“llmentymia ovat kaikki kenen tahansa havaittavissa olevat seikat, kuten organisaation
oma “kieli”, - - palkitsemistavat, kayttaytymiset, rituaalit, symbolit ja perinteet”
* ldeaalimaailma
Minkalainen olisi ideaali yrityskulttuuri?

*  Muita mahdollisia huomioita
Osaamista
ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



TEHTAVA: Podcast Tyohyvinvointi

Valitse ja kuuntele yksi podcast jakso liittyen tydhyvinvoinnin teemoihin. Pohdi ja kirjoita 1 sivun
mittainen koonti jakson aiheista ja peilaa omiin kokemuksiisi.

139. Hyva tydilmapiiri - miten se luodaan? Vieraana Marja-Liisa Manka.
https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/hyva-tyoilmapiiri

106. Luottamus tyoelamassa. Vieraina Sari Kuusela ja Minna-Kaarina Forssén.
https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/luottamus-tyoelamassa

112. Tunnetartunta. Vieraana Anna Peltola.
https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/tunnetartunta

85. Vaikeat tunteet tydelamassa. Vieraana Jarkko Rantanen.
https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/vaikeat-tunteet-tyoelamassa

135. Mika ty6ssa uuvuttaa? Vieraina Jari Hakanen ja Minja Koskela.
https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/mika-tyossa-uuvuttaa

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen


https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/hyva-tyoilmapiiri
https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/luottamus-tyoelamassa
https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/tunnetartunta
https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/vaikeat-tunteet-tyoelamassa
https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/mika-tyossa-uuvuttaa

TEHTAVA: Tyokyky

Lue Telman Tyokykya edistava johtaminen on fiksua bisnesta -artikkeli ja kirjoita 0,5-1 sivun mittainen
pohdinta, miten tyokykyjohtaminen nakyy esitystekniikan alalla tai omassa organisaatiossasi?

Voit miettia esimerkiksi jotain naistd nakokulmista:
Sairauspoissaolot ja niiden kustannukset
Voimavaratekijat ja palautumiseen kannustaminen
Tydnkuvan muokkaaminen / uusi tydnkuva
Tyokyky mikroyrityksissa

https://telma-lehti.fi/tyokykya-edistava-johtaminen-on-fiksua-bisnesta



https://telma-lehti.fi/tyokykya-edistava-johtaminen-on-fiksua-bisnesta
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TEHTAVA: Podcast Tyohyvinvointi

135. Mika ty6ssa uuvuttaa? Vieraina Jari Hakanen ja Minja Koskela.
https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/mika-tyossa-uuvuttaa

- Suojaavat tekijat ja uupumusta aiheuttavat tekijat

- Tyon autonomia - vapaus ja vastuu omasta jaksamisesta

- Tyodnkuvan epdmaaraisyys uuvuttaa

- Toissa ei voi aina olla kivaa - joskus on ikavampiakin tehtavia

- Palautuuko vain palatakseen toihin

- Johtamisen epéaselkeys

- Quiet quitting - tehdaan vain valttamaton

- Kaikilla on liikaa kaikkea, kaikki on koko ajan mahdollista

- Tyon tekemisen ja vapaa-ajan rajaaminen vaikeaa - sosiaaliset ympyrat samoja
- Toksinen positiivisuus - uskalletaanko vaikeat asiat nostaa keskusteluun
- Korkeat standardit, perfektionismi voi altistaa uupumukselle


https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/mika-tyossa-uuvuttaa

Organisaatio

Johtaminen

Yksilo

Tyo

Yhteiso

Pahoinvointi

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



On/Off vai jana?

Mielenterveys

- Voimien haviaminen kerralla

- Voimien haviaminen vabhitellen hiipumalla

- Terve mieli «— — Mielen sairastuminen

- Tyokyky ja tydhyvinvointi voi hetkellisesti alentua -
kukaan ei ole “toivoton tapaus”

“Monet meisté kykenevét séilyttéméaan tydtoimijuuteensa
erilaisten elamanhaasteiden tai jopa vakavien
mielenterveyden haasteiden ilmentyesséa.”

hisuuden

https://telma-lehti.fi/mielenterveys-on-kuin-jana-ei-on-off-painike-2 =
tekemiseen



https://telma-lehti.fi/mielenterveys-on-kuin-jana-ei-on-off-painike-2

On/Off val jotain 0-256 valilla?

‘ Energia |

Sosiaa
-lisuus

e

|

Iy L

>
o:

i

it

VRN TR P

A6 0 VW

Osaamista

ja oivallusta
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Persoonallisuuspiirteet

y TN
y— " """ 4
. . T Introvertti Ekstrovertti
Big 5, persoonallisuuden p&apiirteet
- Avoimuus
- Tunnollisuus
- Ekstraversio
- Sovinnollisuus
- Neuroottisuus

HEXACO
- Rehellisyys-ndyryys -piirre

Tilanteiden perusulottuvuudet
- Alyllisyys
- Suorittaminen
- Hauskuus
- Uhkaavuus

- Kuormittavuus - / |
- Tavallisuus . : , .
N M Osaamista

WHO® WI EL I"BE 1.©® N 3 jaoivallusta
‘ E ' -k tulevaisuuden
tekemiseen

https://psykologilehti.fi/persoonallisuuden-piirteet-tilanteet-ja-yksilon-dynamiikka/



https://psykologilehti.fi/persoonallisuuden-piirteet-tilanteet-ja-yksilon-dynamiikka/

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen
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Tyohyvinvointi
Esitysteknisen alan erityispiirteet ﬂf
Metropolia



Pakko painaa pitkaa paivaa?

“Kyselytutkimuksen mukaan ahkeruus ja
omistautuneisuus ovat yksi esitysteknisen
alan keskeisimmistéa piirteista ja liilan suuri
velvollisuudentunne ja ty6holismi puolestaan
yksi suurimmista tyéskentelykulttuurin
ongelmista.”

“Haastatteluissa mainittiin useaan kertaan,
ettd alaan ei voida soveltaa samoja
lainalaisuuksia, kuin muille aloille.”

Kun ala nahdaan ainutlaatuisena,
uhrauksia tehddadan enemman.

60%

50%

40%

30%

20%

“wn ol ol 11D

~ HN N [
Taysin eri Osittain eri Eisamaa eikd Osittain samaa Taysin samaa
mieltd mieltd eri mielta mieltd mielta

M Aznirasia M Muu toimiala

Kuvio 43. Prosentuaalinen frekvenssijakauma vastauksista vaittamaan "esi-
tysteknisella alalla tyon eteen on pystyttava tekemaan uhrauksia ja paina-
maan pitkaa paivaa.”

ja owvallusta
tulevaisuuden

tekemiseen

Weber, Yrityskulttuuri tydelaman keskidossa



N

What itis | do for a living? |
work

Tehda toita elaakseen «—— Elaa tehdakseen toita?

Tyd tydnd — — Tyd eldmantapana? L omic.
tulevaisuuden
tekemiseen



Kokemukset tydsta jakautuvat

Kokemus tyosta eroaa ja heijastuu eriyttavasti tydhyvinvointiin

- Yrittajat / palkansaajat
- Toimihenkilot / tyontekijat
- Naiset/ miehet

Toimihenkilot

- Istumatyd, ylipitkat tyoviikot, paallekaiset tydtehtavat
- 9/10 arvioi voivansa tyoskennella elakeikéén asti

Tyontekijat
- Fyysinen kuormitus
- Zsarvioi voivansa tyoskennella elakeikaan asti

“Tutkimuksemme perusteella monet yrittéjista tekevaét tyétaén hyvin
itsenaisesti, ilman sosiaalista tukea tyOpaikalta. Siten tuen saamisessa
korostuvat muut sosiaalisten verkostot, kuten perhe ja yrittéjdverkostot”

nnnnnnnnnnnn

Tydterveyslaitos | i s ocpeon neotn

VISOALVOL3IIL

Tyon Suomi

TYOOLOT, TYOKYKY JA TYOHYVINVOINTI TERVE SUOMI -TUTKIMUKSESSA

Ari Vaananen

Jaakko Airaksinen
(toim.)

https://www.ttl. f|/a|ankohtalsta/tledote/tvossakawan-

vaeston-kokemukset-tyosta-jakautuvat- vahvasti
ja owvallusta

tulevaisuuden
tekemiseen



https://www.ttl.fi/ajankohtaista/tiedote/tyossakayvan-vaeston-kokemukset-tyosta-jakautuvat-vahvasti

Freelancerit ja tyohyvinvointi

SKAALA

Elinvoimaa esiintymistoimintaan-hanke Freelancemuusikkojen tydhyvinvoinnin
2020-2021 . tukirakenteiden kehittaminen -jatkohanke
- Musiikin esittajat ja ohjelmatoimistot 2022-2023
- Korona-aikana esiintymistoimintaa - Pilotti, henkista hyvinvointia tukevia
tukevien ratkaisujen ldytaminen palveluita

R o " - Psykologipalveluita
“Tyohyvinvoinnin lisdaminen elavan musiikin ‘ - Henkisen hyvinvoinnin
toimialalla vaatisi uusia rakenteita, jotka 717

tukisivat freelance- ja yrittdjaasemassa - Ty6nohjausta

tyoskentelevia. Talla hetkella naita rakenteita - Psyykkista valmennusta

el juuri ole olemassa ja tama tyhijio jattaa - Freelancereiden tydelamaan on

suuren joukon ihmisia kuulunut tyohyvinvoinnin
tyohyvinvointipalveluiden ulkopuolelle. tukirakenteiden puutteellisuus)ssamista

Erityinen tarve olisi henkisté ja psyykkista

hyvinvointia tukeville palveluille.” ja oivallusta

tulevaisuuden
tekemiseen



Freet2030

Teme 2030

Freet2030-hanke S i alveluls
2020-2023 yohyvinvointipalveluiden

kehittamistarpeet
- Palveluiden saatavuus ja tiedon
saaminen
- Freelance-neuvola konsepti
- Hyvinvoinnin tuki ja seuranta
- Tietopankki,
verkostoitumisalusta
- Rautalankamalli valmis, ei viela
paikkaa tai toteuttajaa

- Kulttuurialan freelance-tyén mallit,
rakenteet ja tydhyvinvointi
- 31 parannusideaa
- Sopimukset
- Tybhyvinvointi
- Osaamisen kehittdminen

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



Pienryhmakeskustelu: Tyohyvinvoinnin tukeminen
Esitystekniikan toimialalla

Keskustelkaa ryhmassa tyéhyvinvoinnista, sen tukemisesta ja toteutumisesta esitysteknisen toiminnan
ymparistoissa.

Freelancer/Yrittdja-nakokulma
Tybsuhde/Organisaatio-nakokulma

Kirjatkaa yl6s huomioitanne jaettuun whiteboardiin. Pohtikaa mita muotoja on jo olemassa, mika olisi
helppoa toteuttaa ja mika olisi ideaalitilanteessa mahdollista, jos ei tarvitse miettiéa resursseja.
Kirjatkaa asioita ylos esimerkiksi seuraavista aihepiireista
* YhteisO (Verkostot/Vertaistuki, tiedon valittAminen)
* Johtaminen (mik&a on toimiva johtamistyyli? kaytantdja?)
«  Tyotyytyvaisyys (Motivaatiotekijat, tybmenestys, tunnustus, seuranta)
* Yhteiskunta, valtio (Lait, rakenteelliset muutokset) Osaamista
ja oivallusta

tulevaisuuden
tekemiseen



Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen
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Esihenkilo tyokyvyn tukijana

Esihenkild vastaa oman yksikkénsa osalta

- Tybhyvinvoinnista ja ty6turvallisuudesta
- TyO6hyvinvointitavoitteista ja niiden mittaamisesta
- Tyokykytavoitteista ja niiden mittaamisesta

Tyo6ntekijan suuntaan

- Varhainen tuki, tydkyvyn seuranta - toimenpiteiden suunnittelu ja seuranta
- Sairauslomalla olevan / palaavan tydntekijan tuki

- Tyovalineiden kunnon valvonta, tyéntekijdiden opastaminen

- Tiedon jakaminen organisaation tapahtumista

Tarke&a tuntea
- Tyontekijéiden tyon sisaltd
- Tydympaéristo
- Riskit
- Voimavaratekijat

Tuen tarpeen havaitseminen on helpompaa, kun tyéntekijan ja esihenkilon valinen
vuorovaikutus on jatkuvaa, avointa ja luottamuksellista.

Tydkyvyn tuki
1. Varhainen tuki
Ennakoivat toimet
Korjaavat toimet
2. Tehostettu tuki

3. Tyo6hon paluun tuki

Tuen keinoja

- Tybhon kohdistettu

- Tyo6n organisointi

- Tybssé saatava tuki

- Osaamisen kehittdminen

- Tyoilmapiiriin kohdistettu

- Johtamiseen kohdistettu

- Tyon muokkausmahdollisuudet

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen




Tyokyvyn tuki

1. Varhainen tuki
Ennakoivat toimet

Esihenkilo tyokyvyn tukijana Koraavat tomet

Ennakoivan ty6kyvyn tuki 2. Tehostettu tuki

*  Rekrytointi 3.  Tyo6hon paluun tuki

Esihenkild asiantuntijana
. Perehdytys
Ty6hon, tydyhteisddn ja tydpaikan kaytantdihin perehdytys
. Kehityskeskustelu
Tyo6hyvinvointi, tyokyky, rooli tydyhteistssa, palaute
+  Tyo6kuormituksen hallinta ja palautuminen tydssa
Tyb6ajan ja taukojen seuranta. Fyysisen, kognitiivisen ja organisatorisen ergonomian keinot
tydympariston kehittdmisessa
*  Voimavarojen ja motivaation tukeminen
Auttaa tyontekijad tunnistamaan voimavaroja ja vahvuuksia, tarjoaa haasteita ja mahdollisuuksia
osaamisen kehittamiseen.
. Osaamisen kehittaminen
Selvittdd osaamistarpeita, kannustaa osaamisen kehittdmiseen, jarjestdd mentorointia, mahdollistaa
koulutuksiin osallistumisen
. Tyoyhteison yhteisollisyyden tukeminen
Edistaa hyvaa ilmapiiria, luo mahdollisuuksia kehittdmiselle ja kokoontumiselle. Avoin viestinta.

. Terveyden ja toimintakyvyn edistaminen Osaamista
Tukee omalla asenteella ja toiminnalla turvallisen ja tydhyvinvointia edistavan kulttuurin ja oivallusta
muodostumista tydpaikalla tulevaisuuden

tekemiseen



Esihenkilo tyokyvyn tukijana

Varhaisen tuen tarpeen tunnistaminen

Tyontekijan vetaytyminen, artyneisyys,
epakohteliaisuus
Keskittymisvaikeudet, hajamielisyys,
unohtelu

Toistuvasti pidentyneet tyopaivat
Lisdantyneet myohastelyt

Motivaation puute, valinpitAmattomyys,
huolimattomuus, tyon laiminlydnti
Tydsuorituksen heikentyminen, tyon
laadun huonontuminen

Paihtyneena tai krapulaisena
esiintyminen

Toistuvat tai pitkittyneet sairauspoissaolot

Selvita keskustellen

Onko tydntekijan tydnkuva
selked, ja tietddkod hén
perustehtavansa?

Onko tyontekijalla tarvittava
osaaminen tehtavaan?

Onko tybmaara sopiva?

Onko tyontekijalla riittava
motivaatio omaan tybhonsa?
Onko tyontekijalla riittava
toimintakyky tyon tekemiseen?

Tyokyvyn tuki
1. Varhainen tuki
Ennakoivat toimet
Korjaavat toimet
2. Tehostettu tuki

3. Ty6hon paluun tuki

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen




Esihenkilo tyokyvyn tukijana

Tybkyvyn tuki, kun tydkyvyssa on
haasteita

*  Varhaisen tuen keskustelu

*  Tyon muokkaus

. Korvaava tyo

*  Yhteydenpito tytntekijaan
poissaolon aikana

*  Ty6hon paluun koordinaatio

+  Tyodterveysneuvottelu

. Osasairauspoissaolo

*  Tyokokeilu

. Osatyokyvyttomyyseléke

Tyén muokkauksen keinoja

. Tyon organisointi
*  Tehtavien rajaaminen /
keventaminen
+  Tydnjaon muuttaminen
+  TyOprosessin tarkentaminen
*  Tybaika
+  Tydbaikajoustot, tydajan
lyhentaminen
*  TyOn tauottaminen, etaty®
*  Tydymparisto
+  Tydtilat ja tyOpisteet
. Koneet, laitteet, valineet
+  TyOmatka
. Pysakointipaikka, auton
muutostyot, kuljetuspalvelu
. Avun saaminen
. Esihenkild, tyokaveri
+  Tybhonvalmentaja
*  Teknologia ja apuvalineet

Tyokyvyn tuki
1. Varhainen tuki
Ennakoivat toimet
Korjaavat toimet
2. Tehostettu tuki

3. Ty6hon paluun tuki

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen




TEHTAVA: Haastavat tilanteet

Miten selittaisit seuraavat kasitteet?
Miten naihin voidaan vaikuttaa?

e Turvallinen tila
e  Tyobilmapiiri

Etsi lahteita ja artikkeleita netista, tietoa on paljon saatavilla. Muista mainita lahteet.
Tiivista kirjoitelmasi vahintaan yhdeksi sivuksi.



Lahteet

Sami Weber - Yrityskulttuuri tydelaman keskiossa https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/803667/\Weber Sami.pdf

https://stm.fi/tyohyvinvointi https://www.tyohyvinvointi.fi/
https://www.muusikkojenliitto.fi/skaala/skaala-2020-2021/

https://www.muusikkojenliitto.fi/skaala/skaala-jatkohanke-2022-23/

https://www.taike.fi/fi/projektit/mielen-hyvinvoinnin-ja-tyokyvyn-tukeminen-taide-kulttuuri-ja-tapahtuma-alalla
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/811075/Saarnikko _Siiri.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.teme.fi/fi/meteli/freelance-neuvola-tuotantolomittaja-ja-tyonvalitystinderi-31-ideaa-freelancereiden-tilanteen-
kohentamiseksi/

https://mwww.teme.fi/fi/meteli/freelance-neuvola-edistaa-tyohyvinvointia-ja-vahvistaa-kulttuurialan-rakenteita/

https://www.ttl.fi/ajankohtaista/tiedote/tyossakayvan-vaeston-kokemukset-tyosta-jakautuvat-vahvasti

https://telma-lehti.fi/mielenterveys-on-kuin-jana-ei-on-off-painike-2
https://yle.fi/aihe/a/20-10003363
https://psykologilehti.fi/persoonallisuuden-piirteet-tilanteet-ja-yksilon-dynamiikka/

https://www.talentia.fi/talentia-lehti/joustava-ei-katkea/

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen

https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/strateginen-tyokykyjohtaminen/esihenkilo-tyokyvyn-tukijana



https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/803667/Weber_Sami.pdf
https://stm.fi/tyohyvinvointi
https://www.tyohyvinvointi.fi/
https://www.muusikkojenliitto.fi/skaala/skaala-2020-2021/
https://www.muusikkojenliitto.fi/skaala/skaala-jatkohanke-2022-23/
https://www.taike.fi/fi/projektit/mielen-hyvinvoinnin-ja-tyokyvyn-tukeminen-taide-kulttuuri-ja-tapahtuma-alalla
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/811075/Saarnikko_Siiri.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.teme.fi/fi/meteli/freelance-neuvola-tuotantolomittaja-ja-tyonvalitystinderi-31-ideaa-freelancereiden-tilanteen-kohentamiseksi/
https://www.teme.fi/fi/meteli/freelance-neuvola-edistaa-tyohyvinvointia-ja-vahvistaa-kulttuurialan-rakenteita/
https://www.ttl.fi/ajankohtaista/tiedote/tyossakayvan-vaeston-kokemukset-tyosta-jakautuvat-vahvasti
https://telma-lehti.fi/mielenterveys-on-kuin-jana-ei-on-off-painike-2
https://yle.fi/aihe/a/20-10003363
https://psykologilehti.fi/persoonallisuuden-piirteet-tilanteet-ja-yksilon-dynamiikka/
https://www.talentia.fi/talentia-lehti/joustava-ei-katkea/
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/strateginen-tyokykyjohtaminen/esihenkilo-tyokyvyn-tukijana
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Pienryhmakeskustelu: Muutosjohtaminen

Keskustelkaa ryhmassa Muutosjohtamisesta ja siihen liittyvista aiheista. Kasitelkda 1-2 kohtaa:

Selita tarkemmin mita tarkoitetaan "muutoksella”?

Milloin muutos on onnistunut?

Milloin muutos on epaonnistunut?

Milla keinoin voidaan todentaa muutoksen tila?

Milla keinoin voidaan varmistaa muutoksen pysyvyys?

Mitd ominaisuuksia tarvitaan esihenkil6ltd, muutoksen johtajalta?
Mita esihenkil6 tarvitsee muutoksen johtamiseen?

Mit& henkildsto tarvitsee muutoksen toteutumiseen?

ONoOOGRWNE

Kirjatkaa yl6s huomioitanne jaettuun whiteboardiin.

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



TEHTAVA: Tyontekijan tukeminen

Lue kappale 1.4 TYONTEKIJAYMMARRYKSEN KOLME TASOA — MUISTILISTA JOHTAJALLE
https://www.signi.fi/ex/tyontekijaymmarrys/#tyontekijaymmarryksen-kolme-tasoa

Pohdi miten tyontekijaymmarrys on ndkynyt omalla urallasi, oletko kdynyt vastaavia keskusteluja omien
esihenkildiden kanssa tai itse omien johdettavien kanssa?

Jos olet freelancer/yksinyrittdja, voit pohtia listattua kolmea tasoa henkilokohtaisestakin nékdkulmasta, miten
kavisit “kehityskeskustelua” itsesi kanssa?

Palauta 0,5-1 sivun kirjallinen pohdinta.


https://www.siqni.fi/ex/tyontekijaymmarrys/#tyontekijaymmarryksen-kolme-tasoa

N
Osaamista '\
ja oivallusta LY

tulevaisuuden i##}
tekemiseen I..#*\

....

Kestava esitystekniikan esihenkilo - voimavarat ja niiden johtaminen
6. tapaaminen

S4LT-osaajakoulutus 2024
K/Izropolia



TEHTAVA 10 Tyontekijan tukeminen

Lue kappale 1.4 TYONTEKIJAYMMARRYKSEN

KOLME TASOA — MUISTILISTA JOHTAJALLE m
https://www.signi.fi/ex/tyontekijaymmarrys/#tyonte aa i R ° @ i
kifaymmarryksen-kolme-tasoa Mik& henkild& motivoi .

ja innostaa?

Pohdi miten tyontekijaymmarrys on nakynyt

omalla urallasi, oletko kdynyt vastaavia =X
keskusteluja omien esihenkildiden kanssa tai itse . s 40 of s ~

omien johdettavien kanssa? Missa tllantE?SSO henl(.lluo Ol‘! 3

Jos olet freelancer/yksinyrittaja, voit pohtia Miten henkild voi?

listattua kolmea tasoa henkilokohtaisestakin

nakokulmasta, miten kavisit “kehityskeskustelua”
ltsesi kanssa? Minne henkilé on menossa?


https://www.siqni.fi/ex/tyontekijaymmarrys/#tyontekijaymmarryksen-kolme-tasoa

Tyontekijaymmarryksen kolme tasoa

Molemminpuolinen luottamus tarkeaa
Kehityskeskustelu-kaavake runkona virittdd pohdintaa ja keskustelua - toisaalta ajankayton haasteet
- Motivaatio, vointi ja tulevaisuuden suunnitelmat kehityskeskusteluissa (vuosittain / harvemmin)
Pomolle ei puhuta rehellisesti kuulumisia >< Kun vanhoja tuttuja, voi puhua avoimesti
- Mita jos omat suunnitelmat ei kohtaa yrityksen kanssa
- Omasta terveydentilasta ja henk.koht asioista ei valttdmatta haluta puhua virallisesti
Silla on merkitystd, miten esihenkild kohtaa tyontekijan keskustelussa - vaikka kaikkia toiveita ei voisi toteuttaa
- Kiinnostuksen osoittaminen ja kannustus tuo motivaatiota, turvallisuuden tunnetta ja mielekkyytta ty6hon
Keskusteltujen asioiden seuranta - Miten keskustelun tuloksia hyédynnetaan vaihtelee
Fyysisesté voinnista on huolehdittu, henkisesta ei valttamatta
Turvallisemman tilan periaate: Kysy mita kuuluu, nayta etta kuuntelet, anna vapaus vastata, tai olla vastaamatta
Toimistolla kayskentelylle ja vapaamuotoisille juttuhetkille tulee varata aikaa
- Jokapaivainen kommunikaatio tarkeaa - 1kina ei voi tietda missa tilanteessa toinen inminen on elamassaan
Virallinen raportointi vs vapaamuotoinen keskustelu esim. lounaan parissa
Valmentava johtaminen - tyontekijan sitouttaminen osaamisen kehittdmisen kautta
- Mahdollisuus toteuttaa tyontekijdiden toivomia kehitysaskeleita motivoi esihenkilditéakin
Esihenkilon ja tyontekijan tydsuhteen pituus vaikuttaa; miten pitkdan on tunnettu
- Uusi esihenkild voi toisaalta paneutua tarkemmin tilanteeseen ja aloittaa “puhtaalta poydalta”
Jos keskustelussa paikalla useampi johtaja/esihenkil®, voi tilanne olla vaivaannuttava
Kehityskeskustelujen sijaan tavoitekeskustelut - vastuuta enemman tyodntekijélle, mité tavoitteita haluaa asettaa
- Lisana tilannekeskustelut kuukausittain / tarpeen mukaan; tilanteen edistyminen tavoitteiden osalta



Tyontekijaymmarryksen kolme tasoa

- Kaksisuuntainen keskustelu: tydntekijana voi myo6s kysyéa ja haastaa esihenkil6a
- “Haluatko olla tekninen johtaja vai henkil6johtaja”
- Hyva keskusteluyhteys esihenkilon kanssa mahdollistaa eridvien mielipiteiden perustelun ja lisaa ymmarrysta
- Huonojen esihenkilokokemusten kaantaminen voimavaraksi; ymmartaa paremmin tasa-arvoisen ja motivoivan johtamisen
merkitysta
- TyoOuraa aloittavalla ja kohta elakoityvalla on erilainen elaméntilanne ja eri asiat motivoivat heita
- Yhdessa sopimalla tydnkuvien muokkaaminen mahdollistaa molempien motivointitekijéiden huomioinnin
- “Missa naet itsesi 5/10 vuoden paasta” vs. “Mita haluaisit tehda seuraavaksi?” - Matka, ei maaranpaa.
- TyoOntekijaymmarrys myds yksilon vastuulla omassa tyossaan
- Ty0On vaativuuden arviointi taulukko/Menetelma, kehityskeskustelun yhteydessa



Tyontekijaymmarryksen kolme tasoa

- Projektitydssa ei usein velvollisuutta tai oikeutta pitdd kehityskeskusteluja
- Freelancereiden kanssa keskustelut, mika kiinnostaisi / motivoisi — pyrkimys ottaa huomioon buukatessa
- Yksinyrittajana / Freelancerina itselle “kehityskeskustelun” kalenterointi

- Hyva pitaa omat tavoitteet ja kehitysmahdollisuudet selvilla



Miksi “Kestava esihenkilo”?

Tyoelakejarjestelmasta tyokyvyttomyyselakkeelle siirtyneet
sairauspaaryhman ja sukupuolen mukaanvuonna 2022

Tuki- ja Mielenterveyden
liikuntaelinten ja kayttaytymisen
sairaudet hairiot

Henkiloita
8 300

9 600

Kasvaimet

Hermoston
sairaudet —

Verenkierto
-elinten
sairaudet

sairaudet

Vammat ja
—myrkytykset

Léhde: Eldketurvakeskus

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



Tunnealy ja
tunnetaidot

Sosiaalinen

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



Voimavarat ja niiden johtaminen

Tunnetaitojen kehitys

e |tsetuntemus

e Toimivampaa vuorovaikutusta

e Omien voimavarojen
tunnistaminen

e Kuormitustekijoiden
tunnistaminen

e Palautumiskeinojen lIoytaminen

Tyoyhteison hyvinvointi

Tyoyhteison tyokyvyn
seuranta
Tunneilmastoon
vaikuttaminen
Tyokulttuurin
kehittaminen

Johtaminen
e  Tyokykyjohtaminen
e Kuormituksen hallinta
e Konfliktitilanteiden hallinta
e Psykologisen turvallisuuden

edistaminen

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



Kuormitus ja palautuminen

Aina valmiina ? Harmaa ylity6
Tyo, jota ei kirjata eika korvata

Kehon ja mielen palautuminen
Fysiologinen palautuminen: Sympaattinen ja parasympaattinen hermosto

- Kiertdjahermo, vagushermo: syva uloshengitys “pillin” lapi

Psykologinen palautuminen, passiivinen pysayttaa kuormituksen, aktiivinen tdydentaa voimavaroja

Palautuminen tydn aikana tarkeaa!
Mikrotauot, ajoituksen merkitys

tekemiseen



Missa tunteet tuntuu?

Perustunteet
- Viha
- Pelko
- Inho
- llo/Onni
- Suru
- Hammastys / Yllatys

MyoOnteisia vai kielteisia tunteita?

Telma 01/2024, Nain tunteet leiskuvat kehoissa /
Nummenmaa et al.:Bodily Maps of Emotions

Vuorovaikutus itseen >< Vuorovaikutus ymparistoon e BODY FUNCTION!
Tunnesaately: kokemista ei voi viivyttaa loputtomasti T ? A
Tunneilmasto: Tunne El ole yhtd kuin Kaytos. : N
Negatiiviset tunteet sallittuja, huono kaytos ei. N



Yrityskulttuuri

Kulttuuri syo strategian lounaaksi.

TRANSFOMATIIVINEN MUUTOS !"

& PSYKOLOGINEN
OPPIISRRQISIUS TURVALLISUUS:

MITA KULTTUURI ON?

Arvojen ja kaytantojen
suhde eri

toimintaymparistoissa
(HOfStede ym., 201 0) Sosiaalinen luokka

Kansallinen

* Positiivinen visio

» Koulutukset
\s %. » QOsallistaminen
J

47‘7‘

« Harjoitustilanteet
AMMATILLINEN } = OhJJaUS UUSI
* Palaute
Toimiala « Positiiviset roolimallit MALLI
» Tukiryhmat
or * Yhdenmukaiset
jarjestelmat ja rakenteet
s\,
ELOONJAAMISAHDISTUS
Osaamista
ja oivallusta
tulevaisuuden

tekemiseen



Pakko painaa pitkaa paivaa?

: Sosiaa .
i e . ST -lisuus Yo
Kun ala ndhd&an ainutlaatuisena,

uhrauksia tehddan enemman.

Weber, Yrityskulttuuri tydelaman keskitsséa s ] — ==
Tyokyvyn tuki i i .
1.  Varhainen tuki — .
Ennakoivat toimet — - .
Korjaavat toimet — — A
2. Tehostettu tuki
3. Tydhon paluun tuki 3 1=

What itis | do for a living? | £en
o tekemiseen

O®O0




Muutosjohtaminen ja haastavat tilanteet

Kasittelyprosessi

Ilmoitus

Mita henkilosto tarvitsee muutoksen Esiselvitys
toteutumiseen?

Kuuleminen / tutkinta
Tilannekuvan kokoaminen
Paatos

 Hyvaa ja laadukasta esihenkilotyota Toimenpiteet

Turvallisemman tilan periaate

+ Jokaisella on oikeus puhua
» Ei ole pakko sanoa mitaan, jos ei halua

» Kaytamme keskustelussa kunnioittavaa
puhetta

» Saamme olla asioista eri mielta

» Annamme kaikille tilaa, emmeka vie
muilta puhetilaa




Kuormitusvaaka

https://kuormitusvaaka.ttk.fi/

1. Tehtavankuvani ja vastuuni ovat selkeat.

Tiedan tyttehtavani, tyoni tavoitteet ja néaihin liittyvat vastuuni ja oikeuteni. Ymmarran, miten oma
tehtavani liittyy tyépaikan kokonaisuuteen

Voimakkuus

Arvioi kuormituksen tai voimavaran taso. Kun valitset numeron, naet sen sanallisen selitteen.

Kuormitus Voimavara

-3 -2 -1 1 2 3
2 = Hyva

Kuinka usein hyva voimavara toteutuu?
Pavitsin | | Viikoittain Harvoln |

Vastaustesi perusteella

12 ——
- 4 Osaamista
B Tilanne on hyva. Voimavara auttaa tasapainottamaan kuormitusta. J a oivallusta
o BN tulevaisuuden

tekemiseen


https://kuormitusvaaka.ttk.fi/

Pienryhmakeskustelu - Kestavampaa esitystekniikan tyoskentelya

Keskustelkaa ryhmassa kurssin aiheiden ja keskusteluissa nousseiden optimi/ideaalimaailman
huomioista ja ajatuksista. Mita pitaisi tapahtua, jotta esitysteknisella alalla paastaisiin tahan
tilanteeseen eri osa-alueilla? Mihin voit itse vaikuttaa?

Kirjatkaa yl6s huomioitanne jaettuun whiteboardiin. Kirjatkaa asioita ylos ainakin kahdesta
otsikosta:

+ Palautuminen ty6n ohessa

*  Yrityskulttuuri

*  Tyohyvinvoinnin tukeminen

*  Muutosjohtaminen

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen



Lisda alheesta

Kurssin lisdmateriaalit kootusti.

Ajankohtaista esim:
Mieliala radio-ohjelma Radio Helsingisséa maanantaisin 16:00-18:00, myds On-demand
https://www.radiohelsinki.fi/ohjelma/mieliala/

Ylen kysely paljastaa vasymysepidemian — asiantuntija: tydelamaa pitaisi muuttaa, jotta ihmiset jaksavat
muutakin elamaa htips://yle.fi/a/74-20081956
+ Yle Akuutti “Suoraa puhetta vasymyksesta” https://areena.yle.fi/1-66473076

“Lyhyt perehdytys, huonokuntoiset autot ja riittdmaton lepoaika huolettavat matkailualan sesonkityontekijoita
Lapissa” https://yle.fi/a/74-20081061?utm_source=social-media-
share&utm_medium=social&utm_campaign=ylefiapp

Lisda huoltavaa liikettd tukemaan tyohyvinvointia: Opas valo-, video- ja aaniteknikoille
https://www.theseus.fi/handle/10024/796536

Osaamista
. . : : - _ ja oivallusta
https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/yhteys-avain-johtamiseen tulevaisuuden
https://tarkeissatoissa.fi/katso/suuntaamo-henkilostojohtamisen-kaytantojen-uudistaminen tekemiseen



https://www.radiohelsinki.fi/ohjelma/mieliala/
https://yle.fi/a/74-20081956
https://areena.yle.fi/1-66473076
https://yle.fi/a/74-20081061?utm_source=social-media-share&utm_medium=social&utm_campaign=ylefiapp
https://www.theseus.fi/handle/10024/796536
https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/yhteys-avain-johtamiseen
https://tarkeissatoissa.fi/katso/suuntaamo-henkilostojohtamisen-kaytantojen-uudistaminen

