accounTor

ARJEN JOHTAMINEN POIKKEUSOLOISSA:
MITA KANNATTAA HUOMIOIDA TYON JA PERHEEN
YHTEENSOVITTAMISESSA?
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AGENDAMME TANAAN

Tyon ja perheen
vhteensovittaminen:
Miten avaat lapselle

mika korona on?

Itsensa johtaminen:
Miten johdat omia
tunteitasi, tuet
keskittymiskykyasi ja
palautumistasi?

Tyonantajana
poikkeusaikana:

Millaiset ohjeet
henkildkunnalle?




Tyon ja perheen yhteensovittaminen




MITEN AVATA LAPSELLE MIKA KORONA ON?

*Kysy ja Kuuntele
*Jokainen lapsi on yksild
*Tule tietoiseksi milta korona juuri sinun lapsellesi nayttaa

*Kerro totuus lapsen ikaan sopivalla tavalla
*Tietoa voi etsia yhdessa
*Suojele ja rauhoittele

*Opetelkaa yhdessa miten suojautua virukselta
apsi saa olla toimijana myos itse
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Itsensa johtaminen




MITEN ORGANISOIT PERHEESI
YHTEISTA ARKEA KUN
TYO TULEE KOTIIN?

+ Laita happinaamari itsellesi —silloin osaat auttaa
muitakin

+ Lahde liikkeelle lahelta ja ajattele yhta aikaa
kauaskantoisesti:

1. Mita tekisin juuri nyt, jotta tilanne helpottaa?

2. Millaista haluan tyéelamani olevan pitkalla
tahtaimella?

3. Miten tama aika muuttaa minun ja lasteni
suhdetta?




Rakenna resilienssia,
muutoskykyisyytta yhdessa

* Keskity merkityksellisiin asioihin

. Tue muita Resilienssi on kykya sopeutua
ennakoimattomiin muutoksiin
ja takaiskuihin seka palautua

« Ole armollinen itsellesi ja muille ja oppia niista.

* Kehita lasnaolotaitoja

e Tutustu uusiin asioihin




REAKTIOITA HENKISESTI KUORMITTAVAAN
TILANTEESEEN

Fyysiset oireet Kognitiiviset oireet Emotionaaliset oireet |Toiminnalliset oireet

Nopea hengitys Huomiokyky heikkenee Viha, pelko, suru Epasosiaalinen kaytos

Sydamentykytys Muistiongelmat Masennus, avuttomuus Ylireagointi ymparistoon

Unihairiot Asioiden sekoittaminen Mielialavaihtelut Eristaytyminen,
valttaminen

Jeffrey Mitchell, 2006 59-60, mukaillen Teperi ym. 2016)

11



PELOSSA AIVOT MENEVAT "KARKUUN” -TILAAN at
TURVASSA AIVOT MENEVAT "KOHTI” - TILAAN

PELOSSA KARKUUN TURVASSA KOHTI

TUNTEINA STRESSI, EPAVARMUUS TUNTEINA UTELIAISUUS, INNOSTUS

+ Nakokentta kapenee, ongelmakeskeisyys + Ratkaisukeskeisyys kasvaa ja nakokentta

laajenee
+ Luovuus, yhteistyokyRy, 0|v W, z

heikkenee ~ + Luovuus, yhteistydkyky, oivallus lisaantyy
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+ Pessi
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OMIEN TUNTEIDEN JOHTAMINEN

1. Tunnista ja opi nimeamaan tunteesi
2. Hyvaksy tunteesi
3. Kykene ottamaan tunteisiisi etaisyytta

+ Tunteet ovat kehomme opittuja tapoja reagoida ajatuksiimme. Kun
pystyt tunnistamaan niita, saat reaktioaikaa ajatuksen, tunteen ja
toiminnan valille- kerkeat vaikuttaa tietoisesti tapaasi toimia!
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Miten yllapidat keskittymista
ja palautumista? < .

1. Rakenna uusi toimiva rutiini — aivot pitavat kaavoista

2. Tee yksi asia kerrallaan. Aivot eivat multitaskaa.

3. Tauota tehokkaasti (1 tauko per 1,5 h tyota)

4. Pikaulkoile kesken tydpaivan ja pitkaaikaisulkoile vapaalla
5. Mahdollista Kyky keskittya edes tietty hetki paivan aikana
6

f.

8

9.

Rauhoita ennen nukahtamista oleva aika mediattomaksi
Syo6 pitkakestoisia hiilihydraatteja
. Varaa aikaa unelle
Tee minuutti —hengitysharjoitusta lastesi kanssa
10. Tankkaa rakkautta laheisyydestal!

Mukaillen: Minna Huotilainen, Mona Moisala, HKI YO, esim. teokset Aivot tydssa ja Keskittymiskyvyn el



Tyonantajana poikkeusaikana
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VINKKEJA TYONANTAJALLE

1. Perustana LUOTTAMUS

2. Tavoitteiden asetanta yksiloiden tilanteeseen perustuen
3. Proaktiivinen kuuntelu (esimies on saanndllisesti yhteydessa alaiseen)
4. Kannusta kayttamaan aikaa myos mukavuusalueella

5. Aikaa uuden oppimiselle

6. Selkea tyopaiva

1. Aseta tyopaivalle rajat: alku ja loppu
2. Strukturoidut palaverit (tavoitteet, agenda)
3. Aikaa myos sosiaaliselle keskustelulle
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SUJUVAMPAAN UUTEEN ETAARKEEN

1. Fasilitoitu digipeli 2. Etatyon viikkopulssi
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https://www.accountor.com/fi/finland/blogi/miten-johtaa-tiimia-tassa-poikkeustilanteessa#digipeli
https://www.accountor.com/fi/finland/blogi/etatyon-johtolangat-haltuun-pulssitutkimuksella#et%C3%A4ty%C3%B6

MISTA VOIN HAKEA LISAA TIETOA?

+ Tukea omaan jaksamiseen: Mielenterveyden keskusliiton verkko — ja
puhelinpalvelut (mielenterveysneuvonta, vertaistukipuhelin) tarjoavat tietoa ja
keskustelu- ja kuunteluapua, sivuilla oma-apuoppaita
https://www.mtkl.fi/mista-apua/

+ Daniel Coleman: Tunnealy tydelamassa. 2000.
+ Joe Dispenza: Luo itsesi uudelleen. 2016.
+ Huotilainen-Moisala: Keskittymiskyvyn elvytysopas, 2018

+ Lue lisaa: www.lapsenoikeudet.fi/korona/
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https://www.mtkl.fi/mista-apua/
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