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Psykologisuus




Mekanistisuus




Hedonistisuus




Individualismi




Jokainen ihminen on
erilainen.

Ja jokainen ihminen on
samanlainen.

Jokainen ihminen tahtoo
olla erilainen.

Ja jokainen ihminen
tahtoo olla samanlainen.




Ihmiselle tarkeaa:

« 1) Kuuluminen

» 2) Osaaminen

- 3) Vaikuttaminen/Auttaminen
= 4) Itsenaisyys



Miksi tasapainolla on valia?







Epatasapainosta on tullut
uusi normi.
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BALANSSI VARIAATIO
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Ihmisessa on elama.




Hyvinvoinnin Kulmakivet

VARIAATIO
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Tasapaino

» Persoonasidonnainen asia
» Elamanhistoriasidonnainen asia
» Elamatilannesidonnainen asia

- Liiketta (metaforana: purjehdus)
= Taito



Balanssin Tasot ja Halytyskellot:

- Fyysinen: univaikeudet, syomisen
muutokset, kivut, aIIerglat kuumeilu, jumit..

- Psyykkinen: artyisyys, itkuisuus, kireys,
muistinvaikeudet, kes |t m|sva|keudet
oppimisen ja paatoksenteon vaikeus

- Sosiaalinen: eristaytyminen, vasyminen
ihmisiin



« Joku muutoshavainto voi toimia
halytyskellona itselle. Hyodynnatko?

- TTT = Tunnista, 7unnusta, Toimi



Hyvinvoinnin Kulmakivet

BALANSSI




Vaihtelu virkistaa, resilienssia arjessa

- LOyda 3 sanaa, jotka kuvaavat tyypillista
tyopaivaasi?

- LOydatko naiden vastakohtia ...vapaalle?
- Miten erotat tyon ja vapaan?
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Minatyytyvaisyys




Minapystyvyys




= 3 asiaa, joista itsessasi
ammatillisesti tykkaat ?




Miten kohtaat itsesi, kun
epaonnistut?




[tsemyotatuntotaito




Myotainto ja myotailo
tyoyhteisossa?




Hyvinvoinnin Kulmakivet

BALANSSI VARIAATIO




Mika sinua lataa? Mika vahvistaa?

- Minkalaiset asiat tuottavat juuri sinulle syvaa
mielinyvaa?

» Mika paikka tai minkalaiset asiat lisaavat
voimavarojasi?

- Mita kaipaat? Mista haaveilet?



Hyvinvoinnin Kulmakivet ©

PALAUTTAVA

. KELLOT?
HALYTYS VAIHTELU?

/ﬂ SSI :

MERKITYS,
MIELIHYVA
& MOTIVAATIO
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Resilienssi

- Selviamisosaamisen tuntemista: Mita tarkoittaa teilla?
- Ajattelun ja toiminnan joustavuutta: Miten nakyy?

» Tulevaisuussuuntautuneisuutta: Minkalaisia
aikajanteita teilla on? Miten johdat toivoa?

- K Lipponen: Resilienssi arjessa
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YhteisoOllisissa kulttuureissa avun
pyytaminen vahvistaa yhteison
vhteenkuuluvuutta.

- K Lipponen: Resilienssi arjessa



Army Navy SEAL.:

1) Tarkoitus ja suunta
2) Anna apua, pyyda apua
3) Juhli pienia voittoja

4) Loyda asioista huumoria aina, kun
mahdollista



kanssalainen




Kollegiaalinen kanssalaisuus




Tyoelama tarvitsee terveesti
tasapainoisia kanssalaisia.




Kiitos © viisas £

+ Huom.  SATU
Terveesti tasapainossa —kirja LAHTEENKORVA
iImestynyt!!

https://www.suomalainen.com/products/terveesti-
tasapalnossa

TASAPAINOSSA

Satu Lahteenkorva

+358 40 149 8414

Psykologi, tyoterveyspsykologi, psyykkinen valmentaja,
urheilupsykologi

Psykologipalvelu Core  www.corepsykologi.fi
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