


Arvostusta tyoelamaan
Henkiloston- lilketoiminnan ja johdon
kehittamisen kumppani

Luotain Consulting Oy on perustettu 2007

20 huipputekijaa, joilla on pitka ja laaja kokemus henkiléston, johdon ja
liketoiminnan kehittdmisesta eri rooleissa

Missiomme on lisété arvostusta tydelamaan




Luotain Consulting Oy

Noin 400 organisaatiota asiakkaana
Tyodnohjauspuitesopimuksia 19 kpl ympéari Suomen
Toimialueena koko Suomi
Huippuvalmentajina/tydnohjaajina 20 henkil6a
Koulutusten asiakastyytyvaisyys jopa 4,5 - 4,8

Johdon ja henkiloston kehittaja

N ——

Tydelaman kehittamisen asiantuntijayritys
Erittdin hyvin tunnemme erityisesti sotetoimialaa

Yksi Suomen suurimmista tydnohjaus- ja coaching
yrityksista

Johdon koulutuksia, henkilostokoulutuksia

My0s koulutusohjelmat, joita voi suorittaa myos
tutkintoon johtavina koulutuksina (www.sasky.fi):

» Lahiesimiestytn ammattitutkinto
» Yritysjohtamisen ja johtamisen erikoisammattitutkinnot

Menestyjit
2021

Sertifikaatti

Luotain Consuiting Oy

Luotaimella on laajalti kokemusta
sosiaali-terveysalla myds
- Terveyspalvelut

- Terveyskeskukset

- Sairaalat

- Tyoterveyshuolto

- Ikaihmisten palvelut
- Vammaispalvelut

- Pakolaisryhmat

- Kaotihoito

- Muu sosiaalityo
Muut ammattiryhmat



Olen Hannele Logrén, Luotaimen tydnohjaaja ja
valmentaja

Luotain on yksi Suomen suurimmista tyonohjaus ja
coaching taloista ja toimimme koko Suomen alueella.
Missiomme on tuoda arvostusta tydelamaan.

Asun Oulussa

Harrastukseni liittyvat erityisesti pohjoiseen luontoon ja
elaméankiertoon, kevaalla kaymme kolmen
Lapinporokoirani kanssa ahkerasti Lapissa
paimentamassa poroja kouluttajien leireilla

Minulla_on hyva kasitys pohIJI0|sen ihmisten tydeldman
erityispiirteista, lisaksi minulla on pohjoisessa paljon
ystavia ja tuttavia, joiden apuna toimin kesalla'ja syksylla
ja koen 'maadoittuvani pohjoisen luontoon.




Videomateriaali koostuu kahdesta 15 minuutin videosta.

« Ensimmainen video keskittyy resilienssiin el
sopeutumiskyvykkyyteen ja perustehtavaan.
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Mita mina tarvitsen juuri nyt

Pohdi hetki kysymysta mita mina tarvitsen juuri nyt?

Kun ajattelet mieleesi noussutta asiaa tarkemmin se kertoo sinulle mita
kohti haluat mennéa ja mita oikeasti tarvitset tdssa hetkessa

Esimerkiksi henkild voi pohtia haluavansa lisda luovuutta tekemiseen.
Kun han on luova, silloin han on valmis heittdytymaan ja toisaalta
valmis toimimaan kurinalaisesti, jotta pystyy jarjestamaan joutilasta
alkaa luovuuden mahdollistamiseksi.

Asian nakeminen uudesta nakokulmasta mahdollistaa myos tekemista
toisin. Henkilo toimii joustavasti ja uudella tavalla.

Joku toivoo ehka tyyneyttd, joku iloa, joku kokee tarvitsevansa enew

LUOTAIN



Mita on resilienssi

Askeisessa ajatusharjoituksessa tavoittelimme kokemusta siita etta
kykenen nakemaan mita tarvitsen juuri nyt. On hyva huomata etta
asioihin voi vaikuttaa ja niitd voi muuttaa. Pystyvyysusko on resilienssin
eli selviytymiskyvyn taustataito

* Resilienssi on tulevaisuuteen suuntautunutta toimintaa johon liittyy olennaisena
osana toivo ja usko siita ettd vaikeuden kohdatessa minulla on taitoja ja on
olemassa ihmisia joihin turvata.

« Ryhmalla ja yksil6lla on valtavasti kykya sopeutua, mukautua, selvitd, uudistua
* Yksilon omia voimavaroja kayttaen
« L&heisten tuella

* Muiden tukemana @
LUOTAIN



Vaikuttamisen keha

vaikuttaa ja joista
voin paattaa

Asiat, joihin voin
vaikuttaa, mutta
joista en voi paattaa

Asiat, joihin en voi
vaikuttaa ja joista en
voi paattaa
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Reslilienssia on yksittaisessa henkilossa, niin sisaista el
psyykkista hyvinvointia, kuin ulkoista eli selviamista
ympardivassa todellisuudessa, jokaisella on kyvykkyytta
toimia omassa elinpiirissaan.

Resilienssin katsotaan voivan olla olennainen osa myos
rynman toimintaa. Ryhma toimii vaikeuksista huolimatta
edetakseen tavoitteisiinsa, muuttaen toimintaansa
alemmista vastoinkaymisista opituilla tavoillla.



Resilienssi tyopaikoilla

Niin yksilon kuin ryhman ja yhteison resilienssin tarkea osatekija on
toisten ihmisten tuki ja yhteenkuuluvuus.

« On kuitenkin muistettava etta ihmiset ovat erilaisia. Se mika yhta henkil6a kuormittaa, voi
toiselle olla hanen voimavaroihinsa nahden normaalia paineensietokykya.

« resilientit tydntekijat ovat kuitenkin yrityksen kehittymisen, kriiseista selviamisen ja
epéavarmoissa olosuhteissa menestymisen ydintekija.

Tyontekijat ovat resilientteja kun tyopaikan johtamistyyli on voimauttava
eli optimistinen, osaamista esiin nostava ja aktiivinen

+ Tavoitteet ja odotukset ovat selvét ja tyontekijdn kasvua ja osallisuutta tuetaan.
» TyoOkulttuurissa luotetaan tyontekijoiden osaamiseen ja mahdollistetaan uuden oppiminen

Ja tama kaikki vaikuttaa myads ty6paikan pitovoimaan @
LUOTAIN



Tunteet tyopaikalla

Haasteellisissa tilanteissa tai kriiseissa ilmenee seka kielteisia etta
myonteisia tunteita. Tama on merkittavaa, silla molempien tunteiden
lasnaolo ilment&a joustavuutta ja mahdollista luovuutta.

* Miten myOnteiset tunteet huomataan?

Mydnteiset tunteet auttavat ammatillisen kehittymisen haasteisiin
yhdesséa ratkomalla.

» Esihenkilon osoittama luottamus ja usko tyontekijoihin vahvistaa yhdessa selviamisen

henkea
Resilienssi tydpaikoilla rakentuu usein hyvan vuorovaikutuksen ja
Ihmissuhteiden varaan. Tunnista tunteesi. @
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Hyvinvoiva tyopaikka ja vuorovaikutustavat

Hyvinvoivalla tydpaikalla esiintyy seuraavia vuorovaikutustapoja
» Toisen arvostaminen: ilmeet, eleet, sanat vahvistavat arvostuksen kokemusta

« Tehtavan suorittamisessa auttaminen: tuki, suoraa auttamista, opastusta, tietoa tai
kannustamista ja tukea, rakentaa myonteista ihmissuhdetta

 Leikillisyys: huumori heijastaa luottamusta, luovuutta ja kykya luoda uutta yhdessa,
vahvistaa ihnmissuhdetta

Yritykset, joissa on arvostuksen ja tuen ilmapiiri, tietoa jaetaan ja
tavoitteisiin paastaan hyvan yhteistoiminnan ansiosta tuloksellisesti.

» Vaikeina aikoina yrityksissa, joissa tyontekijat kokevat saavansa arvostusta ja
keskinaiseen arvostukseen kannustetaan, selvitdan haasteista paremmin /\
)
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Loyda ja vahvista omaa ja yhteisosi

resilienssia

Resilienssin rakentamiseen tai lisaamiseen ei ole "tama-
sopii-kaikille” oppaita

* Resilienssin lisdamiseksi taytyy loytaa juuri yksilélle tai
ryhmalle/yhteisolle sopivat tavat

LUOTAIN



Ryhman resilienssitaidot

Yksil6lliset resilienssitaidot on hyva saada ryhman kaytt6on
* Miten osaamisemme ja kyvykkyytemme nékyy pienissa arkisissa tilanteissa?
* Mitd olet huomannut tyokaverin osaamisesta vaikeassa tilanteessa?
* Millaista muuta osaamista tydkaverilla tai itselléa on esim aiemmasta tyosta?
* Millaisista haasteista olet selvinnyt urallasi aiemmin, mita taitoja olet kayttanyt?

+ Sosiaalisesti resilientti yhteiso kykenee puhumaan, pohtimaan selviamiskeinoja ja suuntia,
nakemyksia erilaisista mahdollisuuksista.

* YhteisO oppii vastoinkaymisten my6ta uusia toimintatapoja tai menetelmia.

+ Selviamistarinat aiemmista haasteista luovat uskoa selviamiseen todellisten tapahtumien
perusteella, olemme selvinneet ennenkin elamaan kuuluvista vaikeuksista muuttamalla selviamisen
tapoja.

+ Olennaista on tunnistaa oma ja ryhman aktiivisuus, omat kyvyt ja jaksaminen ja hyodyntaa nii@
esimerkiksi lainsdéddannon ja muiden virallisten palveluiden mahdollistamana.

LUOTAIN



Tyon vaatimukset - tyon voimavarat

Tyon vaatimukset

Mika aiheuttaa turhautumista,
vasymista tyossa?

Mika stressaa, painaa mielta tyon
arjessa?

Mika tydssa kuormittaa?

TyOn voimavarat

Mika tuottaa iloa, onnistumisen
kokemuksia? Tarinat

Mik& auttaa jaksamaan hankalassa
tilanteessa? Aiemmin? Nyt?

Mista saa voimaa kohdata uusia
haasteita? Mika yllapitaa halua tehda
tata?

Mika tukee selviamista? Kuka auttaa?

Miten tyo on palkitsevaa itselleni?
Mista nautin?



Toimintasuunnitelma, ohjeet

Koosta seuraavaksi toimintasuunnitelma stressitekijoiden hallinnan parantamiseksi. Kirjaa
aiemmin koostamasi stressitekijat alla oleviin kenttiin. Priorisoi tekijat kahdelle tasolle: korkealle
ne asiat, joita haluat muuttaa ja matalalle ne, jotka voivat viela odottaa vuoroaan.

Laatikko 1 on kaikkein merkittavimmat asiat, joita uskot aidosti voivasi muuttaa
Laatikko 2 on vahemman merkittaville asioille joihin kuitenkin voit vaikuttaa.
Laatikko 3 on merkittaville asioille joihin vaikuttaminen on kuitenkin vaikeaa

Laatikko 4 on vahemman merkittaville asioille ja jotka eivat ole lahiaikoina ratkaistavissa
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Toimintasuunnitelma

Mahdollista muuttaa Vaikea muuttaa
1 3
S
:('3
§
(D)
e
[
5
LE
2 4

Vahemman merkittava



Perustehtava

Mik& on perustehtavasi?

Kun hahmotat perustehtavan hyvin, se lisaa hallinnan
tunnetta.

Perustehtavan ollessa selkeda, on helpompi nahda
olennaisimmat tehtavat, mihin kannattaa panostaa. Ja kun on
Kiire, on ehka helpompi hahmottaa mita tekemista voi jattaa
vahemmalle eli priorisoida omaa tekemistaan.

Seuraavaksi esittelen tyokalun tehtavien priorisointiin ja

esimerkiksi perustehtaviin keskittymisen tueksi. 2\
LUOTAIN



Keskittyminen olennaiseen — Priorisointimatriisi avuksi

TARKEA A: HETI HOIDETTAVAT TAI

EDISTETTAVAT ASIAT
Akuutit tydtehtavat

+ Perustehtavaan ja tavoitteisiin
liittyvat tydasiat

«  Projektit, kokousvalmistelut, raportit
ym. joille on annettu maaraaika

« Kriisitilanteet

EI TARKEA C: DELEGOI, RYTMITI'-'\, MIETI

TOIMINTATAPAA
Kokonaisuuden kannalta hoitamisen
arvoisia asioita, mutta eivat
suoranaisesti edista ydintavoitteen
saavuttamista

«  Ald uppoudu néihin, mikali A-
tehtavien lista on pitka!

B: TEHTAVA TYO, KALENTEROIVAT
ASIAT

Paaosa tyodsta kuuluu tahan

Yhta tarkeat kuin A-tehtavat, mutta
niille ei kiireellista aikataulua
Edistavat tavoitteiden saavuttamista
Ennakointia, tehtavien selkeyttamista
(ennen kuin muuttuvat tarkeiksi A-
tehtaviksi)

D: UNOHDA TAI HOIDA TYOAJAN
ULKOPUOLELLA

Tehtavia, jotka eivat kuulu tehtaviin,
toimenkuvaan tai vastuualueeseen
Tehtavat, jotka eivat millaan lailla
edista tavoitteiden saavuttamista.






Videomateriaali koostuu kahdesta 15 minuutin videosta.

- Talla toisella videolla kaydaan lapi motivaatiota ja
volitiota. Lopuksi viela tarkastellaan hyvinvointia ja sita
tukevia tekijoita.
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Motivaatio ja volitio

Jokainen meista tietaa kuinka paljon energiaa tuntuu kuluvan
tehtavaan, johon el ole motivaatiota ainakaan silla hetkella

Jokainen tietaa milta tuntuu tehda tyotehtavaa tyon imussa,
talloin energia tuntuu vain lisdantyvan ja motivaatio on
korkealla.

Volitio on ihan aarimmaisen hyva taito meille jokaiselle. Se
tarkoittaa toimeen ryhtymista, aloittamista, aikaan saamista.

Se lisda motivaatiota ja edelleen hyvaa mielta. (7
LUOTAIN



] ] m
Motivaatio LUoTN

Motivaatio (lat. moveo) o = o X .

Saad a I i i kkee I Ie Kuvio 4. Motivaation laskukaava. (Rasila & Pitkonen 2010, 20)
on tunne, asenne tai ajatus joka saa liikkeelle

Kysymys kayttaytymisesta, valinnoista ja tekemisen
kestosta

perustuu motiiveihin, jotka ovat erilaisia tarpeita,
viette)a, palkkioita tai rangaistuksia



D)

Sisaiset motivaatiotekijat

LUOTAIN

Tyontekija saa
tyydylysta itse tyon
tekemisesta -> kokemus
tyon mielekkyydesta ja
sen tiomasta
tyydylyksesta

Lahde: Jaakko Heikkila, Coaching, joht:



Ulkoiset motivaatiotekijat

Ulkoinen motivaatio perustuu
kannustimiin -> motivaatio on
valine jonkin paamaaran
saavuttamiseksi

Vaatimukset

Palkikiot SOMETI S

Jonkin asian tekemista jonkin
ulkoisen asian saavuitamiselsi
tai valttamiseksi

- /_‘“

SOMETIMES MOTIVATION
FINDSYOU!




Mita on volitio?

lImenee tyovireen yllapitona ja sen suuntaamisena tavoitteen
kannalta oikeisiin asioihin.

Se on taitoa tietoisesti ja johdonmukaisesti toimia tavoitteiden
saavuttamiseksi.

Volitio on myo0s opittavissa oleva taito

Volitio nakyy tietoisena sitoutumisena ja sitkeytena tehda tyo
valmiiksi.
Ria Parppei: Tee, toimi, saa aikaan.
Kehita ja johda toimeenpanoa, 2018



Toimintaan ryhtyminen

Keskeistd on motivaatio ja siihen liittyvat toiminnot.
Toimintahalun on oltava riittavan voimakas, jotta hyvat
alkomukset muuttuvat tydskentelyksi.

Volition tarkoituksena on estaa viivyttely. Viivyttelyn syyt
liittyvat useimmiten toimeenpanon puutteellisiin edellytyksiin.

e tavoite
* merkityksellisyys
* tavoitteen kokonaisvaltainen hallinta



Kannusta itsesi alkuun

Vahvista omaa toimintahalua motivaatio- ja tehtavakontrolleja
hyodyntamalla.

Mieti itsellesi etukateen palkkio.

Arviol toimimisen tai lykkaamisen tai kokonaan toimimatta
jattamisen konkreettisia ja tunnetason seurauksia.

Auta itseasi toimimaan esimerkiksi Pomodoro-tekniikalla.
Pilko elefantti osiin

Kun suuri tyokokonaisuus ja tavoite pilkotaan riittavan
pieneksi, hallinnan tunne kasvaa ja se helpottaa tyOhon
ryhtymista



Pomodoro lyhyesti

1. Valitse tehtava, jonka Q Toita 25 min/lepo 5 min
parissa aiot tyoskennella

2. Saada ajastimeen O Toita 45 min/lepo 15 min

valitsemasi aika Q Toita 90 min/lepo 20

3. Tyoskentele keskeytyksetta
kunnes ajastin soi

4. Pida tauko, jonka aikana
annat mielesi ja kehosi
palautua

5. Toista nelja kertaa tai niin
etta tyOaikaa tulee noin 2
tuntia




Oma hyvinvointi

Mista tiedat etta voit hyvin?

+ Kuinka nukut, liikut, kuinka kaytat vapaa-aikaasi, millaiset ruokailutottumukset ovat. Nailla yksinkertaisilla asioilla on

valtavan iso merkitys jokaiselle meista

Minké&laisia kuormitustekijoita tunnistat?

» Kuinka pitkaan ja usein ne vaikuttavat arjessasi?

Minké&laisia palautumistaitoja sinulla on?
+ Tunnistatko mik& auttaa sinua palautumaan? Palaudutko? Kuinka palaudut?
» Laheisten tuki

+ Mitd muita voimavarataitoja sinulla on?

Tunnetaidot

* Tunnistatko turhauman ja muut haastavat tunteet?
» Koetko onnistumisen ja ilon tunteita, miten niité voisi laajentaa ja huomata?

* Tunnetaitoja voi ja kannattaa kehittad, koska taidot auttavat vahentamaan myos stressia
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Palautuminen on fysiologista ja

)svkologista

Palautuminen voidaan maaritella prosessiksi, jonka aikana
henkilon fysiologinen tila palaa takaisin stressia/kuormitusta
edeltdneelle tasolle ja han kokee voivansa palata taas
tehtaviensa pariin tai ottamaan uusia tehtavia.

Palautumiseen tukemiseen on monia keinoja, mutta ehka
yllattavinta on se, etta palautuminen on aktiivista toimintaa.

Pelkka sohvalla lepaily el riita palautumiseen.

Lahde: Elina Honkasalo, Turun kauppakorkeakoulu @
LUOTAIN



Mindfulness apuna stressin

lievittamiseen

Mindfulness on tietoisuustaitojen harjoittamista keskittymalla
tahan hetkeen hyvaksyvasti ja arvostavasti

» Harjoitellaan mielen kykya olla lasna tassa hetkessa

Lyhyetkin Mindfullness harjoitukset vahentavat tutkitusti
stressia ja lisaavat hyvinvointia,
» esimerkiksi voit keskittya aistihavaintoihin lyhyeksi hetkeksi vaikealla hetkella

Pidempaa Body Scan harjoitusta kaytetaan esimerkiksi
tyoterveyshuollon suosituksesta

 Saanndllisena harjoituksena se rauhoittaa syketta ja sykevalivaihtelu /~\
kasvaa, seka vahentaa stressia ja jannitysta IO\



Mindfulness arjessa

Vapaamuotoista harjoittelua voi toteuttaa arkipaivaisten
toimien yhteydess4, jolloin huomio kiinnitetaan siihen
mita parhaillaan ollaan tekemassa.

» Pyritddn muuttamaan tapa tehda asioita samanaikaisesti ja
automaattisesti

* Huomio keskitetaan toiminnan tuottamiin aistiarsykkeisiin, jolloin mieli on
lasnéa hetkessa

« Hengitys on aina lasna, rauhallisesti hengittden mieli ja tunteet
rauhoittuvat, ja vahvistavat taitoasi ja kykyasi selviytyd haastavissa ~\
IO\

tilanteissa.
LUOTAIN



Mindfulness-hetki arjessa

Kaikki rutiinit ovat hyvia harjoittelun paikkoja.

- Tietoista kahvia, maistele, haistele, tunne kuppi ja kupin lamp0 kadessasi.
Suuntaa huomiosi taysin ja kaikilla aisteilla kahvi- tai teehetkeesi. Anna
itsellesi lupa olla, nauttia ja havainnoida kokemusta

« llman kannanottoja —hetki. Tietoisen lasndolon nakokulmasta asiat vain ovat,
juuri niin kuin ne ovat. Kun kohtaat voimakkaita mielipiteitd, kokeile milta
tuntuisi olla ottamatta kantaa puoleen tai toiseen edes mielesséasi, antaen
vain asian olla. Huomaa lyhyesti ajatuksesi ja anna niiden vaistya

* Voit kokeilla tietoista ruuanlaittoa, tai mita tahansa tekemistéa tietoisesti.

« Voit opetella lisdd esimerkiksi verkkokurssilla
www.luotain.net/verkkokurssit/mindfulness-verkkokurssi/



http://www.luotain.net/verkkokurssit/mindfulness-verkkokurssi/

Lyhyt aistiharjoitus kokeiltavaksi

Aistiharjoitus: Taman harjoituksen voi tehda joko nakoaistimuksena
tai kuuloaistimuksena

+ Katso mahdollisimman kauas, mita naet

+ Katso hiukan lahemmas, mita naet nyt

+ Katso jalleen [ahemmas, mita naet

* Tuo katse vahitellen lahemmaksi ja [ahemmaksi

« Suhtaudu ndkemaasi niin kuin nakisit sen ensimmaista kertaa, uteliaasti, ihmetellen.

+ Jos huomaat ajatustesi karkaavan tai yhtakkia miettivasi jotain muuta kuin ndkemaasi,
voit Kiittad ajatuksesta ja antaa sen mennd. Jatka keskittymista nékemaasi.

» Palaa nyt tahan hetkeen ja tilaan. Milta harjoitus tan&an tuntui? Milta olosi tuntuu {/@\

LUOTAIN
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Luotain Consulting Oy
Klingendahl

Pyhajarvenkatu 5 A, 5. kerros
33100 Tampere

Hannele Logrén / 0400 838993
Hannele.logren@luotain.net
www.luotain.net
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