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Osaamisen vaatimukset nykypaivan tyoelaméassa

osaamisvaatimukset ovat kasvaneet nykypaivan tyoelamassa, joka alalla
edellytetadn yha parempaa osaamista ja siitd saatavaa yha suurempaa hyotya

todelliset kilpailutekijat muodostuvat yha vahvemmin osaamisesta ja sen
hallinnasta, oppimisen ja kehittymisen nopeudesta, tiedon hyédyntamisesta
tydssa, innovatiivisuudesta ja yhteistyosuhteista

osaamispaaoma pitaa sisallaan mm. kykya suoriutua tyostaan, kehittaa
substanssiosaamistaan ja kykya ratkaista ongelmia

tybhyvinvointi ja jaksaminen ovat sidoksissa kokemukseen tyon hallinnasta eli
osaamisesta

osaamisen johtaminen tulisi nahda yhta tarkeana kuin taloudellisen padoman
johtaminen

osaaminen ja henkinen hyvinvointi ovat tydyhteison arvokkain padoma

siksi taytyy pitaa huoli omasta kilpailukyvysta, itsensa markkinoinnista,
sosiaalisista taidoista, jatkuvasta oppimisesta ja kantaa vastuu omasta
jaksamisesta tyoelamassa



Jaksamisen haasteet nykypaivan tyoelamassa

jokainen on vaarassa uupua jatkuvien muutosten, taloudellisten resurssien
tiukentumisen, tydomaaran lisdantymisen, tyéroolien muuttumisen, kovenevien
tehokkuus - ja osaamisvaatimusten, kiristyneen tyotahdin, epavarmuuden ja kilpailun
aallokossa

Viitteita jaksamisen haasteiden tuomista seurauksista:

sairauselakkeelle siirtyminen on kymmenessa vuodessa puolitoistakertaistunut
mielenterveyssyista johtuvat sairauslomat ovat kaksinkertaistuneet
masennuslaékkeiden kulutus on kuusinkertaistunut

tilastojen mukaan noin puolet ihmisista kokevat voivansa tydssa aiempaa huonommin

yha ratkaisevammaksi nousee tyokyvysta ja hyvinvoinnista huolehtiminen niin
tyoelamassa kuin yksityiselamassa

organisaatioiden haasteena on l6ytaa seka tyoyhteisdja etta yksiloita tukevia keinoja,
joilla lisata niin yhteison kuin yksildidenkin hyvinvointia



Organisaation osaamispaaoma

Osaamispaaoma muodostuu:

-Henkilopdaoma: ihmiset, heiddn osaaminen, halu ja kyky tehda yhteisty6ta, asenteet,
tieto, taito, kokemus ja verkostot

-Rakennepadoma: organisaation rakenteet, jarjestelmat, toimintatavat ja kulttuuri

-Suhdepaaoma: osaamiskumppanit joiden kanssa voidaan kehittda osaamista
tehokkaammin ja paremmin kuin yksin

« Osaamispaaoman johtaminen merkitsee siis kaikkien kolmen osa-alueiden johtamista

« Olennaista on etta tydossa on maaritelty: 1) minkalaista osaamista ty0 vaatii, 2)
minkalainen osaaminen on valttaméatdnta tavoitteiden saavuttamiseksi seka 3)
minké&laisia osaamisen kehittamistarpeita talla hetkella on henkildston osaamisen
padomaan liittyen

« organisaation yhteinen osaamispddoma perustuu yhteisty6hon ja yhteisollisyyteen.
Se on inhimillisten, organisaatioon liittyvien ja ulkoisiin vuorovaikutussuhteisiin
liittyvien voimavarojen yhdistelma

« 0Ssaamispadoma on dynaamista, siina tulisi olla jatkuva virtaus joka turvaa
kehittymistd, kasvua ja oppimista

« 0saamispadoman kannalta tarkeintd on henkiloston tyokyky, maara ja riittavyys,
koulutus, osaamistaso, motivaatio, sitoutuminen ja oppimishalu.



Osaamisen merkitys

osaamisella saavutetaan laatua, hyvaa palvelua, rakentavaa yhteistyota, enemman
tuloksia, uusia innovatiivisia aloitteita, kustannussaastoja, parempia prosesseja,
kilpailukykya, hyvinvointia, laatua ja laadukkuutta, kasvua ja kannattavuutta,
tuloksellisuutta ja vaikuttavuutta

pystytaanko talla hetkella omassa organisaatiossa, tydryhmassa optimaalisesti
hy6dyntamaan padoma, tieto, osaaminen ja asiantuntemus jotta tyon tuloksellisuus,
henkil6ston tyossa jaksaminen, ilmapiiri ja menestyminen olisivat mahdollisimman
hyvalla tasolla?

osaamisen jakaminen on vahintaan yhta tarkeda kuin itse osaaminen, vuorostaan
pahinta mita voi tehda on vaheksya omaa asiantuntemustaan

osaamisen paaoman kartuttamisen kannalta merkityksellisia ominaisuuksia ovat:

-ammattitaidon ja substanssiosaamisen jatkuva arviointi ja yllapitdminen
-asenne omaan tyohon ja tydyhteisoon

-asenne tyon suorittamiseen ja tydssa kehittymiseen

-uuden oppiminen , poisoppimiseen ja kyseenalaistamiseen
-vuorovaikutus- ja yhteisty6taidot

minkalainen tyonteko on itselleni sopivaa, palkitsevaa, kohtuullista?

on merkityksellista pohtia aika ajoin suhdettaan ty6hon, tyon sisaltoon
organisaatioon, omaan ammattiosaamiseensa



Tyohyvinvointi

parhaimmillaan tyo on merkityksellinen osa elamaa joka yllapitaa ja edistaa
henkista hyvinvointia ja terveytta

ty6hon runsaasti panostaminen voi olla jaksamista tukevaa mikali
antamisen ja saamisen suhteessa vallitsee tasapaino

tyGhyvinvointi merkitsee sita etta saa tehda tyota turvallisessa, terveytta
edistavassa ja tyouraa tukevassa tydymparistdossa

tyéhyvinvointiin panostamisesta saatu hyoty on keskimaarin
kuusinkertainen panostuksiin ndhden (Lahde: Tyoterveyslaitos)

jokainen on vastuussa ja joka paiva rakentamassa oman tydyhteison
IImapiiria ja yhteistyota

oma panos seka yksildlliseen etta tyoyhteison tyGhyvinvointiin on
olennainen, mita itse voi tehdad oman hyvinvoinnin ja tydyhteison ilmapiirin
eteen?

mitka ovat oman tyoyhteisén hyvinvoinnin rakennusaineet?

miten itse huolehdin tyohyvinvoinnistani?



Tyokyvyn ja osaamisen tarkein tekija — alyllinen kunto

Alyllisten resurssiemme perusta ovat aivot, mieli ja vuorovaikutus
tyoyhteisOssa

Alyllinen kunto — kykya ymmartaa, muistaa, oppia, suunnitella ja sopeutua

Nykypaivan tyo ja tydelama kuormittavat ja haastavat psyykkista
tyokykydmme monin tavoin — siksi tyokyvysta huolehtiminen nousee yha
tarkeammaksi

Alyllisen kunnon edellytys tydelamassa on tyon hallinta, ongelmien
ratkaisutaidot, itsensa kehittaminen, muutoksiin sopeutumiskyky,
osaaminen ja tehokas uuden omaksuminen, tieto ja yhteisty6

Mita paremmassa alyllisessa kunnossa ihminen on sita paremmin han
kykenee ratkaisemaan ongelmia, tekemaan paatoksia, kestamaan stressia,
selviamaan pettymyksista ja sitd vahemman sairastuminen ja
vanheneminen vaikuttavat toimintaan



Keskeista tyohyvinvointia tukevassa tydssa ja tyoyhteisossa

yksilon kyvyt ja tyon vaatimukset

osaamisen arvostus

tuloksellisuus

tulevaisuuteen suuntaaminen

hyvéa johtaminen

eteen tulevien vaikeiden tilanteiden kohtaaminen ja hoitaminen
auttamisen kulttuuri

oikeudenmukaisuus

reilut pelisdannot

omien arvojen ja tyopaikan arvojen yhteensovittaminen
sopiva tyon kuormittavuus

palautekaytannot ja palkitseminen — 5 k:n johtaminen: kiinnostus, kannustus,
kunnioitus, kuuntelu ja kiitos (Euroopan vaikutusvaltaisin liike-elaman naisjohtaja
Baldauf)



Keskeista tyohyvinvointia tukevassa tyossa ja tyoyhteisossa

tyoyhteison ihmissuhteet
kohtaaminen

osallisuus

vuorovaikutus ja kommunikointitaidot
vastavuoroisuus

hyvaksynta ja arvostus

yhteistyo

avoin ilmapiiri

mahdollisuus vaikuttaa tydhon ja omaan elamaan
motivaatio

paamaarat

tavoitteet

kykya hallita ja kehittdd osaamistaan

hyvan tyon elementtien toteutuminen -> H. Gardner. osaaminen ja erinomaisuuden
tavoittelu, sitoutuminen, tydn merkityksellisyys, eettisyys ja vastuullisuus, innostus



TyoOtyytyvaisyyden arviointia - pohdintaa

Miksi teen tyotani?

Mita annan tyOlleni, tyoyhteisdlleni?

Mita ty6 antaa minulle?

Mik& minulle on tarke&a tydssani?

Voinko rajata tyon kuormitusta jollakin tavalla?

Kuinka tyytyvainen olen tyohoni?

Miten voisin tydssani vaalia, huomioida jaksamiseni paremmin?
Voinko organisoida tyoni jarkevammin tai tehokkaammin?
Minkalaista osaamisen kehittamista tyoni vaatii?

Onko itseni johtaminen tyon tuloksen ja tekemisen kannalta riittavaa, tyota
palvelevaa?



Stressi ja sen vaikutukset

-pitkittynyt stressi kuluttaa; stressin hallintakeinot eivat toimi riittavasti
-epatasapaino vaatimusten ja mahdollisuuksien valilla

-stressikokemus riippuu ihmisen sen hetkisen elamantilanteen
kokonaisuudesta

-riski sairastua — tarkead huomioida merkit ja toimia
Stressin psyykkisia ja fysiologisia vaikutuksia:
« Hermostuneisuus

* Ahdistuneisuus

* Uni- ja keskittymisvaikeudet

« Sydamen rytmihairiot

* Huimaus

«  Kyvyttbmyys irrottautua huolista

« Paansarky

* Niskasarky

« Krooninen Kkipu

« Vatsavaivat

« Eristaytyneisyys

« Artyneisyys

* Joustamattomuus



Inhimillinen paaoma ja kyky huolehtia omasta
hyvinvoinnista ja jaksamisesta

inhimillinen paaoma viittaa osaamisen lisaksi oleviin muihin tekijoihin, muista
resursseista huolehtimiseen: elamankokemus, verkosto ja ihmissuhteet,
persoonallisuus, asenteet, tunnedly, elamantaidot, henkinen vointi, mieli

edellyttaa tietoisuutta itsestd, omista resursseista, omien tarpeiden tunnistamista ja
niihin reagoimista

vaatii kokonaisvaltaista itsehoitoa; henkisesta, fyysisesta ja sosiaalisesta
hyvinvoinnista huolehtimista

jaksamista kuluttavien ja tukevien tekijéiden tunnistaminen ja tiedostaminen

itsetuntemus ja itsensa kuunteleminen - mika juuri tdnaan tukee mielenterveyttani,
henkista jaksamistani?

positiivisten voimavarojen etsiminen ja tukeminen
omat voimavarat ja voimaantumisen edellytykset

oman identiteetin rakentuminen ja vahvistuminen



Kysymyksia itselle

lahtOkohtaisesti on oletettavaa etta jokainen yksilo itse tiedostaa ja sisaistaa
mika itselle on hyvéksi, pelkka tiedostaminen ei kuitenkaan viela riita

eri elamanvaiheissa on hyva pysahtya tarkastelemaan milta elaméa nayttaa
ja tuntuu ja mitad oman elaméan ja hyvinvoinnin hyvaksi voisi tehda

miten voit ja jaksat elamassasi, tyossasi?

onko kuormitustekijdita joihin sinulla on mahdollisuus vaikuttaa, voitko rajata
kuormitustasi?

mita kaipaat, tarvitset, toivot?

onko jotakin (kykya, tunnetta, ominaisuutta) jota haluaisit kasvattaa
itsessasi, elamassasi?

kaipaatko pysahtymista ja hiljentymista vai ravistelua ja muutoksia?
minkalaisia tavoitteita voisit asettaa oman hyvinvointisi tukemiseen liittyen?
3 tekijaa joille hyvinvointisi perustuu?



Henkisen hyvinvoinnin suojatekijoita

-vahvistavat mielenterveytta ja auttavat selviytymaan
-vahvistavat elaménhallintaa ja toimintakykya

-vahentavat altistumista sairastumisriskille, voivat vahentaa riskien vaikutusta

-pohdi omia sekéa tydyhteisosi suojatekijoita

Sisaisia suojaavia tekijoité:
Hyva fyysinen terveys ja perima

Myodnteiset ja tyydyttavat ihmissuhteet
Riittavan hyva itsetunto

Hyvaksytyksi tulemisen tunne
Ongelmanratkaisutaidot

Ristiriitojen kasittelytaidot
Vuorovaikutustaidot

Mahdollisuus toteuttaa itseaan

Ulkoisia suojaavia tekijoita:
Sosiaalinen tuki, ystavat

Koulutusmahdollisuudet

Ty0 tai muu toimeentulo

Tydyhteison ja esimiehen tuki

Kuulluksi tuleminen ja vaikuttamismahdollisuudet
Turvallinen ja hyva elinymparisto

Tuen saamisen mahdollisuus




Elamantaitojen voimavaranakokulma

Suuntaudu tulevaisuuteen

Muista ettd muutos ihmisen sisalla ja arjen toiminnassa vaatii aikaa ja tilaa
Ongelmiin on monia vaihtoehtoisia ratkaisumalleja

Opettele tunnistamaan ja reagoimaan sisaisiin viesteihin ajoissa

Vaali myoOnteista elaméanasennetta

Huolehdi ihmissuhteistasi, jaa ajatuksiasi

Etsi ja kayta myoOnteisia selviytymiskeinoja

Ota vastuu omasta jaksamisesta ja hyvinvoinnista niin tydéssa kuin privaatissa

Muista jaksamisen rajallisuus ja oman hyvinvoinnin tukemisen merkitys



Alyllisesta kunnosta huolehtiminen edellyttaa hyvia itsensa
johtamisen taitoja

Ajanhallinta ja tavoite-asettelu oman tydn johtamisen valineena
1. Aikaa ei voi hallinta. Parasta ajanhallintaa on itsensa johtaminen.
2. Kannattaa tehda merkityksellisid asioita.

3. Mieti kolme tarkeinta tehtavaa jokaiselle paivalle.

4. Tarkedat asiat kannattaa tehda silloin, kun niilla ei ole viela kiire.

5. Kiirehtiminen kiireiseksi tekee.



Tavoite-asettelu oman tyon johtamisen valineena
Kuusi syyta asettaa itselleen tavoitteita

1. Tavoitteet luovat tunteen elaman tarkoituksellisuudesta ja hallinnasta.

2. Merkitykselliset tavoitteet kohottavat itsetuntoa, lisdavat itsevarmuutta ja saavat
tuntemaan vaikutuskykyiseksi.

3. Ponnistelu tavoitteiden eteen jasentaa paivittaista elamaa ja tekee siita
mielekkdadmpaa.

4. Tavoitteisiin sitoutuminen opettaa ajankayton hallintaa. On helpompaa hahmottaa
laajoja kokonaisuuksia ja pilkkomaan ne pienemmiksi osatavoitteiksi.

5. Tavoitteisiin sitoutuminen voi helpottaa ongelmatilanteista, haasteista ja kriiseista
selviamista.

6. Tavoitteisiin liittyy usein yhteistyd muiden kanssa. Sosiaalinen vuorovaikutus itsessaan
lisda onnellisuutta.



Keinoja tuloksellisen tydnteon organisointiin

Toita ja velvoitteita kertyy helposti enemman kuin aika ja resurssit sallivat jolloin oman
tyon johtaminen on ratkaisevaa

-téiden jarkeva suunnittelu ja ennakointi

-jokaisen tyopéaivan suunnittelu

-tekeméattomien tdiden lista

-hoidettavien tehtavien kiireellisyysjarjestys

-priorisointi

-vaativat tehtavat aina aamupaivaan

-rutiinityot iltapaivaan

-ei useita vaativia tehtavid samanaikaisesti — suoritustaso laskee
-hairidtekijat minimiin

-taukojen pitdminen

-arvostettujen asiantuntijoiden blogit — ajan tasalla pysyminen+tiedon hankkiminen
-verkostojen yllapitaminen

-strategiat umpikujatilanteista eteenpdain paasemiseksi
-0osaamisen kehittaminen

-jaksamisesta huolehtiminen



Voimavaroja vapauttavia nakokulmia,

on hyva muistuttaa itseaan siita etta:
Me emme aina voi paattaa sita mita meille tapahtuu, mutta me voimme aina paattaa miten
me tulkitsemme ja mitd me teemme

Meilla ei koskaan ole aikaa tehdéa kaikkia asioita, mutta meilla on aikaa tehda kaikkein
tarkeimméat asiat

Tydskentele koko ajan ja tehokkaasti kun olet tydssa, tee tosissasi kun teet. Kun lopetat —
lopeta. Erota selkeasti tyo- ja vapaa-aika.

Aikaa ei voi hallita, elamé&a vield vAhemman, mutta itsedan voi johtaa

Tyota ja ajattelua ohjaamalla kehitamme itsellemme tapoja jotka tekevat lahes jokaisesta
valinnastamme oikean

Kehitd kykyasi ajatella keskittyneesti ja ole lasna
Se mihin kulloinkin valitset aikasi kayttda on merkityksetonta ilman johdettuja paatoksia

Jos muistaisimme miten lyhyt ja helposti sammuva elamamme on, olisi meilla erilainen
suhde aikaamme ja tekemisiimme

Tavoitteena on tehda valintoja jotka koko ajan lisaavat vaihtoehtojemme maaraa
tulevaisuudessa

Ajatukset ovat syy, elamasi on seuraus

Vapaus ei ole mielihalujen perassa juoksemista vaan kykya sitoutua tarkeisiin asioihin ja
niiden edistamiseen haluttuun lopputulokseen asti

(Lahde: J. Sarasvuo, Vapaus, 2003)



Keinoja itsesta huolehtimiseen, psyykkisten voimavarojen
lisaamiseen:

Ihmiset, jotka tavoittelevat jotain itselle merkityksellista ovat tutkimusten mukaan
onnellisempia
Kehita alyllisid kykyjasi ja osaamistasi
Huomioi onnistumisesi ja palkitse itsesi
Ole armollinen itsellesi - suhtaudu yhtd myo6tatuntoisesti itseasi kuin muita kohtaan
Vaali terveyttasi — terveelliset elamantavat, kehon huoltaminen
Pysy dialogissa itsesi kanssa, mité tarvitset jaksaaksesi ja mita toivot elamalta nyt?
Muista ettd mik&an ei esté tavoittelemasta suuria
Rajaa henkista kuormitustasi ja pyri vaikuttamaan tekijoihin jotka vievat voimiasi
Ota aikaa ja tilaa itseasi varten
Lepaa

Aika ajoin menneisyyden tarkasteleminen on paras tapa valmistautua tulevaisuuteen



Keinoja itsesta huolehtimiseen, psyykkisten voimavarojen
lisaamiseen:

Pyri myonteiseen sisdiseen puheeseen

Tyoskentele tunteidesi kanssa - tunnista, kasittele, saatele

Arvosta itseasi ja saavutuksiasi

Tiedosta ettd ajatukset maarittavat tekomme, tavoitteemme, toimintamme
Pyri vapautumaan haitallisista ajatuskuvioista, esim. murehtiminen
Keskity asioihin ja inmisiin jotka sinulle tuovat merkitysta elamaan
Aktiivinen vapaa-aika

Kulttuurin kulutuksella lisaa elinvuosia

Liikunta — tehokas alyllisen kunnon ja mielialan hoitokeino (keskittyminen, muisti,
mieliala, kognitiiviset toiminnot)

Johda itsedsi ja pyri viemaan elamaasi toivomaasi suuntaan



Arvosta itseasi

Huolehdi itsestasi. Tieda omat voimavarasi ja rajoituksesi. Hyvaksy sekin, ettet aina
ylla yhta hyviin saavutuksiin, ja salli itsellesi my0s epaonnistuminen. Mutta muista
my0s, missa olet onnistunut.

Nopeasti muuttuvassa maailmassa meilta kysytaan joustavuutta ja sopeutumiskykya.
Ala kuitenkaan sopeudu liikaa.

Opettele jamakaksi. Opi sanomaan myaos ei.

Ole terveesti itsekas. Raivaa itsellesi elintilaa. Passiivisuus, alistuminen ja jatkuva
toisten myo6taileminen murentavat mindkuvaasi ja altistavat uupumiselle.

Kuuntele herkasti itseasi. Tunnetko voivasi hyvin? Yrita torjua vasymysta ja apatiaa.

Pida huolta kehostasi ja mielestasi. Jos huomaat muutoksia jaksamisessasi,
tunteissasi tai ihmissuhteissasi, [0ysaa ajoissa ja salli itsellesi lepoa.

Aina et voi olla energinen, salli itsellesi myds alavire. Vasymys, alakulo ja
epamaarainen ahdistus viittaavat kuitenkin siihen, etté jokin elaméassasi ei ehka ole
kohdallaan vaan vaatii uutta tilannearviota. Etenkin krooniseen vasymiseen ja elaman
kapeutumiseen pitaisi kiinnittd& ajoissa huomiota. Jos et jaksa kuin tehda tyota ja
nukkua, on syyta miettia, missa on vika.

Anna anteeksi itsellesi. Virheiden tekeminen on elamaan eika kenenkaan tarvitse olla
taydellinen.



Kirje itselle

Kirjeen kirjoittaminen itselle:
"Mita toivon itselleni nyt ja tastedes?

Minkalaisia toiveita tunnistan? Mita hyva elama ja hyva olo merkitsisivat minun
nakokulmastani 1 vuoden, 5 vuoden paasta?

Miten voin tukea hyvinvointiani jotta persoonallinen kehitys, voimaantuminen
toteutuisi minun kohdallani, tilanteessani?
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