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LUKLJALLE

Henkiléston tunnetaidot -opas on tarkoitettu
tyontekijalle, joka haluaa oppia omista
tunnetaidoistaan ja hyddyntaa niita tydelamassa.

Tunnetaidot kasitteena on laaja ja se kattaa monta
eri osa-aluetta. Tassa oppaassa keskitytaan
tarkkailemaan ihmisten tunnetaitoja tyéelamassa.

Opas on osa Tunnetaidot tydelamassa- opinnaytetyota
ja se on tehty yhteistyossa Varkauden kaupungin
tyontekijoiden kanssa.

Mukavia lukuhetkia!




MILTA SINUSTA TUNTUU
JUURI NYT?

SISIOIS,
SISIOS,



Omia muistiinpanoja




MITA
TUNNETAIDOT
OVAT?

Tunnetaidot kertovat, miten ihminen kohtaa sen,
mita hanen sisallaan ja ymparillaan tapahtuu.

Tunteet syntyvat siita, kun havaitsemme ja tulkitsemme ulkoisia tapahtumia.
Tunteiden kautta tiedamme, miltd meista tuntuu ja mita me tarvitsemme.

Tunnetaitojen keskiossa on omien tunteiden tunnistaminen, ymmartaminen
seka tunteiden kasitteleminen ja ilmaiseminen rakentavalla tavalla.
Olennainen osa tunnetaitoja on myos tunnistaa toisten ihmisten tunnetiloja
seka luoda ja yllapitaa ihmissuhteita.

Ihminen kasvaa seka kehittyy tunteiden kautta, ja sen takia tunteilla on
suuri merkitys ihmisten elamassa.



Tunnetaitojen osa-alueet

’ Tunteiden
tunnistaminen

‘ Tunteiden ‘ Tunteiden
sietaminen purkautuminen

‘ Tunteiden , Tunteiden
saately ilmaiseminen

Milla osa-alueella sina haluaisit kehittya (omia muistiinpanoja)?






TUNNETAIDOT
TYOELAMASSA

TyOpaikalla on hyva ymmartaa, etta olemme tuntevia
ja kokevia ihmisia.

Omien tunteiden ohittaminen ja tukahduttaminen voi nayttaytya
organisaatiossa tyontekijan motivaation vahenemisena ja
tyytymattomyyden lisdantymisena seka tuottavuuden laskuna.

Kun ty6paikalla tunnistetaan, ymmarretaan, kohdataan ja kasitellaan
rakentavasti omia seka muiden tunteita, se auttaa vapauttamaan
tyOyhteis66n potentiaalia ja energiaa.

Ty6elamassa usein keskitymme tavoitteisiin, prosesseihin ja
ty6tehtaviin. Aina kun kasittelemme tietoa, siihen liittyy myos tunteita.



Miten ilmaista tunteita
rakentavasti tyOpaikalla?

@
6

Eleisiin ja ilmeisiin on
tarkea antaa perustelut, jos
tydkaveri kysyy esimerkiksi

miksi katsot “kulmien alta”
paheksuvasti.

Joskus jos tulee
ilmaistua itsedan turhan
aggressiivisesti tai kovasti.

Taytyy osata
pyytaa anteeksi.

Tybvuoron alussa voi kertoa,
jos on huono tunnetila, joka
ei valttamatta liity tydhon ja

asiat arsyttavat.

Keskustelemalla avoimesti,
antamalla palautetta ja
kehumalla tydkaveria.



Puhumalla luottamuksellisesti
tyokavereiden, esimiehen
tai tarvittaessa
tyoterveyshoitajan kanssa.

Ajattelemalla positiivisesti
ja tekemalla jotakin itselle
miellyttavaa, koska negatiiviseen
tunteeseen ei kannata jaada
vellomaan pitkaksi aikaa.







TUNNETAITOJEN
KEHITTAMINEN

Omia tunnetaitoja voi harjoitella ja oppia niista
lisaa joka paiva.

Tunnetaitojen harjoittelussa on hyva aloittaa tunnistamaan omia
tunteita ja toimintoja erilaisissa tilanteissa seka miettimaan, miten
ne vaikuttivat itseen ja omaan kayttaytymiseen.

ltsetuntemusta voi lahtea tietoisesti kehittamaan. Se tarkoittaa
sita, etta opitaan tunnistamaan, nimeamaan, arvioimaan,
erottelemaan seka saatelemaan omia tunteita ja hallitsemaan niita.
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Tunteiden vaikutus tyoilmapiiriin

Jokaisella tyontekijalla on oikeus hyvaan kohteluun
ja oikeus olla oma itsensa. Luottamus on tarkea osa
toimivaa tyoyhteis6a, koska sen kautta yhteisollisyys
kasvaa ja pystyy kehittymaan. Luottamus edistaa
avoimuutta, joka on tarkeaa vuorovaikutustilanteissa.

Hyvan tyoilmapiirin saavuttamisessa on tarkeaa seka
esimiesten etta henkiloston hyva kaytos tyopaikalla.
Hyva tyoilmapiiri koostuu muun muassa toisen
arvostamisesta ja auttamisesta.

Hyva tyokaytos vaikuttaa henkiloston tyohyvinvointiin
seka suojaa tydssa uupumiselta.



TyOntekijoiden
vinkit tydhyvinvoinnin
huomioimiseen tyOpaikalla

Tyontekijat ovat kokeneet tyohyvinvoinnin edistyvan, kun:
e Esimies kysyy kuulumisia ja hanen kanssaan on
helppo keskustella asioista.

e Tyontekijoihin luotetaan ja huolehditaan
ty6turvallisuudesta

e Ristiriidat kasitellaan ja selvitetaan tyopaikalla
¢ Kaikilla on selkeat pelisaannot tydpaikalla

e Monipuolinen E-passi tukee tyohyvinvointia

e Erikieliset huomioidaan tiedottamisessa

e Tyoterveys ja terveystarkastukset tukevat
tydntekijoiden tyohyvinvointia

e Hyva perehdytys ja osaamisen huolehtiminen
koulutuksen kautta toteutuu

¢ Onyhteista tekemista ja yhteisollisyytta
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Tunteiden vaikutus tyohyvinvointiin

Ty6hyvinvointiin liittyy terveellinen ja turvallinen paikka,
jossa tyontekija kokee oman tyonsa mielekkaaksi
ja palkitsevaksi.

Tunnetaitoihin liittyy tunteiden saately, ja sen osaaminen
vaikuttaa hyvinvointiimme. Siihen kuuluu omien tunteiden
tiedostaminen ja ymmartaminen. Sen avulla pystymme
toimimaan eri tilanteissa ammattimaisella tavalla omasta
tunteesta huolimatta.

Ty6hyvinvointi voi johtaa tydn imuun, joka tarkoittaa
varsin pysyvaa tunne- ja motivaatiotilaa. Tydon imussa
tyontekija voi kokea oman tyonsa innostavaksi, ja samalla
onnistumisen kokemukset lisaantyvat.

Omien tunteiden saately ja tunnetaitojen osaaminen

vaikuttavat merkittavasti tydssa suoriutumiseen ja ovat
tarkeita tyohyvinvoinnin kannalta.
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Tyontekijoiden omat vinkit
myonteiseen tyoilmapiiriin ja
sen saavuttamiseen

Hyva tyoilmapiiri saavutetaan esimerkiksi:

e Rehellisyydella ja positiivisella asenteella, johon
kuuluu myo6s tasa-arvoinen kohtelu ja toisen tyon
arvostaminen.

¢ Muistetaan antaa tyokaverille positiivista palautetta
hyvin tehdysta tyosta tai auttamisesta.

e Jokaista tyOntekijaa kunnioitetaan seka
kohdellaan oikeudenmukaisesti.

e Kerrotaan suoraan, jos jokin asia mielta painaa,
ei puhuta selan takana pahaa.

e Pyydetaan anteeksi tarvittaessa ja selvitetaan
epakohdat.

* Yhteinen tekeminen, me-henkisyys ja
yhteenkuuluvuuden tunne on tarkeaa tydyhteistssa.

e Muistetaan hyvat kaytOstavat ja kayttaydytaan
niiden mukaisesti.

e Huumorilla ja hyvalla asenteella tydpaivat
sujuvat mukavasti.
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} Elinkeino-, likenne- ja
ymparistokeskus



“Hyvasta asenteesta tulee hyva mieli,
Hyvasta mielesta tulee hyva paiva,
Hyvasta paivasta tulee hyva vuosi,
yvasta vuodesta tulee hyva elama

-SuperMepa-

Kiitos, kun luit
Henkiloston tunnetaidot tyoelamassa
-oppaamme!




