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Miten meilla menee?

Antti Autio: Muistitko
https://www.youtube.com/watch?v=hCgsAye8HDQ




Milloin viimeksi olet kokenut riittavasi?

Kauanko se kesti?




Mista riittamattomyys kumpuaa?

kasvuymparisto, temperamentti,
selviytymiskeinot

YKSILO

sosiaalinen vertailu, vuorovaikutuksessa YKSILOIDEN
viestityt vaatimukset VALINENTASO

YHTEISONTASO: - . . .
ORGANISAATIO, RYHMIEN yhteison toimintamallit, tavoitteet,

VALINEN VUOROVAIKUTUS roolien valiset ristiriidat (esim tyo ja koti)

Mahdollisuudet ja rajoitukset, VHTEISKUNNANTASO:
arvostukset, puhetavat RAKENTEET




RATKAISUJA KIITOS!




) RATKAISU 1:
KEHITA ITSESTASI PAREMPI IHMISKONE




Hyva ihminen = jatkuvasti itseaan kehittava ihminen?

e Tallainen ihminen kehittaa itseaan myos tunne- ja
palautumistaidoissaan

« Hyvinvointia voi suorittaa, kenen tarpeita se lopulta palvelee?

« Yksilokeskeinen menestyspuhe, jossa jokainen on oman
onnensa seppa

« Vastuutetaanko yksiloa myos vastoinkaymisista?




TASSA ON SULLE

TALLAINEN
SELFHELP-KIRJA,
NIIN OPIT OLEMAAN
ITSELLES
ARMOLLINEN!

TYOELAMA ON
VAHAN NIIN KUIN
ULTRAJUOKSU -
NE MENESTYY, JOTKA
El KULUTA VOIMIA
LOPPUUN LIIAN
NOPEASTI

MUTTA SIIS
UUPUMUSHAN ON
RAKENTEELLINEN

ONGELMA...

KUKA NIITA
RAKENTEITA
MUUTTAA, JOLLEI
ME?




DO NOT WORK HARD, WORK SMART!

“Nykyddn pitdd tehdd hitosti duunia,

mutta nayttdd siltd, ettd osaa ottaa rennosti.”




RATKAISU 2:
"OO ITELLES ARMOLLINEN!




Kuin kehottaisi masentunutta piristymaan...

e Riittamattomyys on luonnollinen kokemus mahdottomien ja
ristiriitaisten vaatimusten maailmassa

« Myotatunto- ja armollisuuspuheen vaarinkaytto — yksilon
vastuuttaminen

e Sanat vailla tekoja: “Myo6tatunto on vain kirjaimia perakkain, jos
se el tunnu missaan”




"TEE PARHAASI, SE RIITTAA.”

Ja usein riittad vaikka 8o % siitd parhaasta.




o RATKAISU 3:
LISAAINNOSTUSTA JATYON IMUA!




"MEILLA KAIKILLA ONTAALLA NIIN HYVA POSSIS”

Myés myonteiset tunnekokemukset voivat kuormittaa, jos niistd ei palaudu.

Harva jaksaisi esimerkiksi olla kroonisesti palavasti rakastunut.




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.

Case innostus

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 liikaa kivaa
tekemista myos vapaa-ajalle.
Taman seurauksena kalenteri
menee tukkoon ja perustyodlle /
kotona kotitdille jaa liian vahan
aikaa. Syntyy riittamaton olo, se
kuormittaa.




“Jos lopetan kun on hyva flow se ei palaa”

» Yksildiden valiset erot: nopeasti kiihtyvat kilpa-autot ja
turvalliset perheautot

 Keskeyttamisen ja eteenpain siirtamisen taidot ovat toisinaan
tarpeen

~>Jatkaminen palkitsee valittomasti ja aivot rakastaa nopeita
palkkioita

>Keskeyttaminen on epamukavaa ja palkitsee vasta viiveella

e Innostus seuraa ryhtymista, motivaatiota ei aina kannata jaada
odottelemaan




Koska kuitenkin haluatte ne kolme vinkkia...

Kun innostusmopo keulii...

« Tarkkaile yllyketta siihen reagoimatta.

« Pelaa aikaa — pida tauko tai nuku yon yli.

Onko tama idea hyédyllinen ja tdrked viela huomenna?
o Reflektoi:

Olenko ainut ihminen maailmassa, joka voi toteuttaa
tdmdan idean?

Onko idea linjassa sen kanssa, mikd minulle on
(ty6)elamassa kaikkein térkeintda?




Stressi saa huomion kiinnittymaan uhkiin
Itsessa, toisissa jJa ymparistossa

Seurauksena enemman
riittamattomyytta ja mielen
valeuutisia.

Millainen olen
kuormittuneena suhteessa
itseeni?

Enta toisiin?

Miten se, joka haluan olla
suhteessa toisiin ja itseeni,
toimii kuormittuneena?




Siispa:

Ala usko kaikkea, mita ajattelet!




Matkustajat bussissa...




Psykologinen turvallisuus vastalaakkeena
tyopahoinvoinnille?

 Lupa olla oma itsensa

 Lupa tehda virheita ja epaonnistua
 Lupa nayttaa haavoittuvuutta

e Valittaminen ja tunneilmaisu

e Myotatunto ja myotainto

« Huomion kiinnittaminen hyvaan epakohtia peittelematta




ELAMAN TARKOITUS El OLE MINA.

Petri Tamminen, Musta vyo




Kiitos ja vinkvink!

Suorittajan mieli (Otava, 2022)
Tunteella Hapea ja Kateus
(Otava, 2020)
Mielipaivakirja podcast
Tunteella podcast

SUORITTAJAN
MIEL]




