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TYOSSAMME OPETTATANKOULUTTATINA,
OPETTAJINA, TERAPEUTTEINA, JA
TYONOHTAATINA OLEMME
NAKOALAPAIKALLA SEURAAMASSA KUINKA
ERILAISET IHMISET RAKENTAVAT
ELAMAANSA, AMMATILLISUUTTAAN JA
SUHDETTAAN TYOHON.

® KUKA MINA OLEN?
® MITA MINULLE KUULUU?
® MITEN MINULLA MENEE?

NAIDEN KYSYMYSTEN AARELLE
PYSAHDYMME AIKA AJOIN ITSEKIN, SILLA
JTAKSAAKSEEN TYOELAMAN KIIREISSA,
IHMISEN ON TUNNETTAVA ITSENSA HYVIN.

PIDAT KADESSASI KIRTAA, JOKA KULTETTAA
SINUT TUTUSTUMAAN ITSEESI NIIDEN
ASIOIDEN KAUTTA, JOITA ME PIDAMME
TARKEINA OMAN HYVINVOINNIN JA
TYOHYVINVOINNIN TARKASTELUSSA. ANNA
ITSELLESI AIKAA NIIDEN OHIAAMISEEN,
LOYDA OMA HYVINVOINNIN KOKEMUKSESI TA
VAHVISTA VOIMAVAROJASI — SIHEN
OLEMME TAMAN KIRTAN SINULLE TEHNEET.
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PIDAT KASISSASI KIRTAA, JONKA TARKOITUKSENA ON AUTTAA SINUA
TUTUSTUMAAN OMAAN HYVINVOINTISI JA SEN RAKENNUSAINEISIN TA
SAMALLA POHTIMAAN JA LISAAMAAN OMAA JTAKSAMISTA, HYVINVOINTIA
TA TYOHYVINVOINTIA. KAIKEN HYVINVOINNIN LAHTOKOHTA JTA KIVITALKA ON
SIINA, KUINKA SINA ITSE VOIT.

KYNNYKSELLA —KIRTAN TAUSTALLA ON AJATUS SITA, ETTA HYVINVOIVA
IHMINEN LISAA TYOSSAAN MYOS KANSSAKULKITOIDEN HYVINVOINTIA. KUN
YKSILO TUNTEE ITSENSA VOIMAANTUNEEKS!I ELAMASSAAN TA TYOSSAAN,
KOKEE NAMA ASIAT MERKITYKSELLISIKSI, OSAA TARKASTELLA OMAA
HYVINVOINTIAAN TA LOYTAA SEN YLLAPITOON JA VAHVISTAMISEEN SOPIVIA
KEINOTA, NAYTTAYTYY HAN TYOYHTEISOSSA SISAISESTI VAHVISTUNEENA,
MIKA  ILMENEE  TYYNENA, ITSELUOTTAMUKSEN  JA  TASAPAINON
KOKEMUKSENA. ULKOISISTA PAINEISTA HUOLIMATTA.,

YKSILON  SOSIAALISTEMOTIONAALINEN  OSAAMINEN  JA  HYVINVOINTI
VAIKUTTAVAT VOIMAKKAASTI MYOS LAHELLA OLEVIEN HYVINVOINTIIN:.
HYVINVOIVA IHMINEN KESKITTYY ELAMASSA HYVIEN IHMISSUHTEIDEN JA
MYONTEISTEN TUNTEIDEN VAALIMISEN LISAKSI MYOS TAVOITTELEMAAN
ITSELLEEN MERKITYKSELLISIA TAVOITTEITA JA ON VALMIS PONNISTELEMAAN
UNELMIENSA JA HAAVEIDENSA ETEEN. MYONTEISYYS JA TASAPAINOISUUS
VAIKUTTAVAT USEIN MYOS YMPARISTOON VAHVISTAEN SEN POSITIVISTA
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ONKIN TARKEAA, ETTA TUNNISTAMME JA TIEDOSTAMME, KUINKA
HYVINVOINTIMME VAIKUTTAVAT TEKITAT  NAYTTAYTYVAT ARJESSA JTA
MITEN NIDEN LASNAOLO TAI PUUTTUMINEN VAIKUTTAVAT MEIHIN. MITA
PAREMMIN TUNNEMME ITSEMME IA OLEMME TIETOISIA
HYVINVOINNISTAMME, SITA TIETOISEMMIN VOIMME VAHVISTAA HYVINVOINTIA
EDISTAVAA  TOIMINTAKULTTUURIA MYOS OMASSA TYOSSAMME JA
ERILAISISSA TOIMINTAYMPARISTOISSA.

TOIVE SUTA, ETTA LAHEISEMME OPPISIVAT OLEMAAN ITSEAAN KOHTAAN
ARMOLLISIA TA MYOTATUNTOISIA, OHTAA MEITA TARKASTELEMAAN ASIOITA
MYOS OMASSA ELAMASSAMME —OLENKO ITSEANI KOHTAAN ARMOLLINEN JA
MYOTATUNTOINEN? MITEN SE NAKYY ELAMASSANI? MINKALAISEN MALLIN
VALITAN TYOSSA ITSESTANI? ARJEN KIIREEN KESKELLA ON HYVA PYSAHTYA
NAIDEN KYSYMYSTEN AARELLE.

TYOSSA, NINKUIN ELAMASSA YLEENSAKIN, HARHAUDUMME AIKA AJOIN
KASITYKSEEN, ETTA  HYVAKSYTTAVA  IHMISYYDEN  MALLI  LINKITTYY
SUORITTAMISEEN, JONKIN SAAVUTTAMISEEN, ITSENSA UHRAAMISEEN TAI
OMISTA TARPEISTA LUOPUMISEEN.

NAITA USKOMUKSIA SIRRAMME OMALLA ESIMERKILLA  ETEENPAIN,
TIEDOSTAMATTA USEINKAAN SITA ITSE. RITTAMATTOMYYDEN TUNNE ON
TUTTU SEURALAINEN —TUNNE SITA, ETTA ON W /ySTAAJA EIKA MIKAAN
OLE TARPEEKSI. KUULOSTAAKO TUTULT@ L 5/
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KYNNYKSELLA —KASIKIRTA OMAN TYOHYVINVOINNIN OHTAAMISEEN El OLE
VAIN KIRTA. SE ON TUTKIMUSMATKA OMAAN ITSEESI JA TOIMINTASI
REFLEKTOIMISEEN LUKUISIEN, HYVINVOINTIA EDISTAVIEN, HARJIOITTEIDEN
AVULLA. JOKAINEN NISTA SISALTAA LYHYEN KUVAUKSEN, JOKA AUTTAA
YMMARTAMAAN, MITA HARJOITTEESEEN KATKEYTYY JA MIKA MERKITYS
SILLA ON HYVINVOINNILLESI. HARJOITUSTEN EDETESSA OPIT YMMARTAMAAN
YHA PAREMMIN OMAA TOIMINTAASI JA MYOS ENNAKOIMAAN TA
ENNALTAEHKAISEMAAN MAHDOLLISIA ETEEN TULEVIA HAASTEITA.

KAIKKEIN  MERKITYKSELLISIMMILLA  JA SYVAA ONNEA  TUOTTAVILLA
TAVOITTEILLA ON YKSI YHTEINEN OMINAISUUS; NE HYODYTTAVAT ENNEN
KAIKKEA MUITA IHMISIA TAIl EDISTAVAT JOTAIN MEITA ITSEAMME
SUUREMPAA TAVOITETTA.

TOIVOMME, ETTA VIETAT KIRTAN PARISSA MONIA HYVINVOINTIASI EDISTAVIA

HETKIA JA LOYDAT SIELTA JUURI SINULLE SOPIVIA  TYOKALUTA
VAHVISTAMAAN  HYVINVOINTIASL. VIVAHDA MYOS KIRTAN KAUNIIDEN

ATATELMIEN AARELLA TA AMMENNA NIISTA ILOA PAIVIISI.

KIRTAN SEITSEMAN AJATELMAA OVAT 0SA 12 KORTIN KYNNYKSELLA —

AFORISMIKOKOELMAA, JONKA LOYDAT HALUTESSASI TUNNELUKKO.FI —

VERKKOKAUPASTA.
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ALKUSANAT

SISALLYSLUETTELO

PYsAHDY

PARAS MAHDOLLINEN MINA —AMMATILLINEN NAKOKULMA
OMIEN ARVOJEN AARELLA
KESKENERAISYYS

ITSEMYOTATUNTO

NEUROPLASTISUUS

TYON MERKITYKSELLISYYS
DraAMAPOLKU — JOS TYONI OLISI TALO
PERUSTEHTAVAN SELKIYTTAMINEN
VAIKUTTAMISEN KOLME KEHAA
NAKOKULMAN VAIHTAMISEN TAITO
RE-FRAMING

TYON TUUNAAMINEN

FLow

TYON IMU

RESILIENSSI

VAHVUUDET VOIMAVARANA
SELVIYTYMISEN VOIMAVARAT

KASVUN ATATTELU — GROWTH MINDSET
MENTALISAATIO

TAVOITTEEN ASETTAMISEN MERKITYS
KutoLuisuus



INTENSIFIKAATIO ON TYOELAMASTAMME TUTTU TERMI, JOKA TARKOITTAA
"ENEMMAN JTA NOPEAMMIN".

TYOELAMAA LEIMAA USEIN HEKTISYYS — ON OLTAVA AJAN TASALLA,
ASKELEEN EDELLA JA  ENNAKOITAVA  TILANTEITA. VAATIMUKSET,
TULOSVASTUU TAI VASTUU YLEENSAKIN TYOSTA, SEN LAADUSTA, MAARASTA
JA TAVOITTEIDEN SAAVUTTAMISESTA — JA JOPA YLITTAMISESTA — OVAT
LASNA KAIKEN AIKAA.,

OMAA  TYOTAAN JA  TYOHYVINVOINTIA  VOI  KUITENKIN  HALLITA
OPETTELEMALLA PYSAHTYMISEN TAITOTA.

PYSAHTYMINEN ON TARKEAA SEKA ITSEN VUOKSI ETTA HYVAN TYOTULOKSEN
VUOKSI. PYSAHTYMINEN ON TARKEAA SEKA TYOPAIVAN KESKELLA ETTA
ARJIESSA YLEENSAKIN.

TYOPAIVAN KESKELLA OLEVAT PYSAHDYKSET OVAT PIENIA TAUKOJA, JOIDEN
AIKANA MIELI TA KEHO RAUHOITTUU HETKEKSI KERAAMAAN VOIMIA. NAMA
PYSAHDYKSET OVAT ERITYISEN TARKEITA AIHEESTA TOISEEN SIRTYMISESSA.
TYOATAN ULKOPUOLELLA PYSAHTYMINEN TARKOITTAA ATAN ANTAMISTA
SELLAISILLE ASIOILLE, JOTKA VIEVAT ATATUKSET POIS TYOSTA.




POHDI PYSAHTYMISIASI KAHDELLA ERI TASOLLA.,

MILLAISIA PYSAHTYMISEN KEINOTA LOYDAT TYOPAIVASTASI?

NE VOIVAT OLLA HYVINKIN PIENIA, MUTTA SITAKIN TARPEELLISEMPIA.,
TIEDOSTAESSASI NAITA  TYOPAIVAN KESKELLA  MAHDOLLISTUVIA
PYSAHDYSKEINOTA, PYSTYT LISAAMAAN TYOHYVINVOINTIASI TIETOISESTI.

MILLAISIA PYSAKKETA LOYDAT ARJESTASI YLEENSA? KUINKA"NOLLAUDUT"
TYOPAIVAN TJTALKEEN? KUINKA "LATAAT AKKUTASI" JA RENTOUDUT
KERATAKSESI VOIMIA JTA NAUTTIAKSESI ARTJESTASI?

TAMA KIRTA OPETTAA SINULLE MYOS OMALLA TAVALLAAN PYSAHTYMISEN
TAITOTA — TAITOTA, JOIDEN KAUTTA VOIT TARKASTELLA TYOTASI JA LISATA
TYOHYVINVOINTIASI.

PARHAIMMILLAAN  TYOHYVINVOINTI  TARKOITTAA  SEKA  IHMISEN
HYVINVOINTIA TYOSSAAN ETTA TYON HYVAA TEKEVAA VAIKUTUSTA
IHMISELLE. SE VAATI YKSILON JA TYON SEKA TYOHON LUTTYVIEN ASIOIDEN
HYVAA SUHDETTA JA TASAPAINOA. SIKSI MUISTA VALILLA PYSAHTYA JTA
TARKASTELLA SUHTEENNE TILAA.




MILLOIN VIIMEKSI PYSAHDYIT AIDOSTI KUUNTELEMAAN
ITSEASI TA TARKISTAMAAN KULKUSUUNTAASI?

KADESSASI ON KIRTA, TJOKA KULTETTAA SINUT PIENIN ASKELIN KOHTI
YHA SYVEMPAA ITSETUNTEMUSTA JA OHTAA SUUNTAAMAAN
JTA VAHVISTAMAAN VOIMAVAROTA TYOHYVINVOINNIN EDISTAMISEEN.
SE PYSAYTTAA POHTIMAAN MYOS ARVOTA JA TARTOAA TYOKALUTA
ITSEREFLEKTIIVISEEN OMAN TYON OHTAAMISEEN.

KYNNYKSELLA —
ETENE ROHKEASTI JA KULTE ETEENPAIN.
RINNALLASI ON MONTA KANSSAKULKITAA
—KYNNYKSELLA HEKIN.
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