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Hyvan mielen viesti

Syyskuinen tervehdys Voimapuusta

Hyvaa syksyn alkua sinulle! Edellisen kirjeen teemana oli Voimaa
taiteesta ja kulttuurista ja jaoin kirjeessa oman voimaannuttavan
kokemukseni Taidepaivakirjakurssista. Kurssia voi jatkaa
osallistumalla viikottain kokoontuviin Zoom-pohjaisiin yhteisiin
maalaushetkiin maksutta. Hieno kddenojennus kurssin ohjaajalta. Nain
maalausinnostusta on mahdollisuus yllapitaa jatkossakin.

Syyskuun teema - tyoyksinaisyys




Nain syksyn alkajaisiksi kirjoitin blogiin aiheesta, joka on tullut yha
vahvemmin esille koronaepidemian jalkimainingeissa. Kuulin
termin tyoyksinaisyys askettain ja sain inspiraation ryhtya
selvittdmaan aihetta hiukan syvemmin.

Aihe sinansa ei ehka ole kovin uusi. Luulen, etta yksin ty6taan tekevia
ihmisia on eri aloilla ollut vime vuosikymmenina lisaantyvassa maarin
ja yksin on puurrettu monenlaisissa toissa jo paljon aiemminkin. Termi
"tyoyksinaisyys” sen sijaan kuulosti uudelta.

Koronapandemian aikana monet joutuivat jaamaan etatyohon kotiin ja
yksin tydskentelemaan joutuivat myos sellaiset tyontekijat, jotka eivat
sita itse halunneet tai valinneet, vaan kyse oli pakkotilanteesta.
Monella tydpaikalla on sittemmin jatkettu koronpandemian aikana
kehitettyja uusia ty6tapoja ja siten myos etatyon tekemisté on jatkettu
joko kokoaikaisesti tai osa-aikaisesti.

Moni on kokenut itsensa kovin yksinaiseksi tydskennellessaan kotona;
tyoyhteison tarjoamaa tukea ja sosiaalista ymparistba ei ole ollut
rittavasti tarjolla huolimatta erilaisista etayhteyksin pidetyista
kokouksista ja tapaamisista. Osa tyontekijoista taas on viihtynyt
erittain hyvin etatydssa ja huomannut jopa nauttivansa yksin
tyoskentelysta.

TyoOyksinadisyys on myos aivoterveysriski

Etatyota tekevalle tai yksinyrittajalle tydyhteisdn puute voi olla
pitkdaikainen rasite. Yksinaisyys tydssa voi aiheuttaa stressia,
masennusta ja heikentynyttd motivaatiota.

Yksinaisyyden tunne synnyttaa pitkaan jatkuessaan kroonisen
stressitilan. Stressissa elimisto erittaa liikaa erityisesti noradrenaliinia
ja kortisolia. Nama hormonit yllapitavat elimiston valppautta ja
vireystilaa. Kun keho ei pysty riittavasti rauhoittumaan, paadytaan
kiertdmaan haitallisen stressin kehad, mm. verenpaine kohoaa ja
sydan-ja verisuonitautien riski nousee.



Lisaksi tydyksinaisyys voi vaikuttaa negatiivisesti tyoyhteison
tiimityohon ja luovuuteen. Silla voi siten olla haitallisia vaikutuksia niin
tyontekijan hyvinvointiin kuin my6s organisaation tai yrityksen
tulokseenkin.

Oletko sind kokenut tydyksinaisyytta? Blogiartikkeli
kokonaisuudessaan l6ytyy oheisen linkin takaa:
Tyoyksindisyys: Mita se on, miten se ilmenee |a miten torjua sita?

Omavoimapuu

Hyvan mielen viestin tilaajia varten Voimapuusta l6ytyy oma
osio: Omavoimapuu,
joka sijaitsee salasanan takana: voimapuul?7

Omavoimapuun Opinoksalta I16ytyy mm. taman kirjeen aihealueeseen
liittyva uusi linkki:

Yksinaisyys — tehtavakirja avuksesi . Tehtavakirja on Helsinki Mission
tuottama ja soveltuu myos tydyksindisyyden kasittelyyn.

Omavoimapuusta l6ytyy myds yksi uusi verso: Juurilla ja
Tarinapuusta uusi muisteluidea: Koulukaverit ja opettajat


https://voimapuu.com/2023/09/07/tyoyksinaisyys-mita-se-on-miten-se-ilmenee-ja-miten-torjua-sita/
https://voimapuu.com/omavoimapuu/
https://voimapuu.com/opinoksa/
https://www.helsinkimissio.fi/wp-content/uploads/2022/08/Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio-1.pdf

Opinpuu - Ideoita syksyyn

Opinpuun elokuun ajankohtaisartikkelissa esitellaan ideoita
syyskuuhun, mm. vinkkeja kekrin, syksyisen

sadonkorjuujuhlan jarjestamiseen. Kekrijuhlissa tarkeintd on nauttia
uuden sadon antimista ja lahiruuasta. Artikkelissa kerrotaan lyhyesti
kekrin historiasta ja nykypaivasta. Lisaksi artikkelista [6ytyy
ehdotus sadonkorjuumenuksi ....

Kuukauden tuote - syksyn energiakori

Nyt on aika kosteuttaa ja hoitaa auringon rasittama kesaiho, nauttia
ihanista aromaattisista tuoksuista, huolehtia hyvista younista ja
hankkia uusia voimavaroja. Syksyn energiakorista [6ytyy mm.
kosteuttavia LR Aloe Vera -ihonhoitotuotteita sekd energiaa antavia
LR Soul of Nature -aromaattisia tuoksuja.



https://opinpuu.com/ajankohtaista/
https://opinpuu.com/ajankohtaista/
https://opinpuu.com/kuukauden-tuote/

Luo oma Voimapuusi e-kirjojen jatkoksi on kesan aikana syntynyt 6
viikkoa kestava sahkopostikurssi, jossa oma Voimapuu
rakennetaan ohjatusti askel askeleelta. Kurssi 16ytyy syksyn
energiakorista.

Kirja- ja nuottikirppis

Opinpuussa on uusi tuotekategoria: kirja- ja nuottikirppis,
jolta 16ytyy edullisesti hyvinvointikirjoja, sisustus- ja kasityokirjoja seka
musiikkiaiheisia tietokirjoja. Kay kurkkaamassa...

Syyskuun hyvan mielen runo

En lannista itsedni liian isoilla tavoitteilla
vaan palkitsen pienista onnistumisista ja
saavutuksista.

Iloinen mieli saa paljon aikaan ja

tekemisen ilo sailyy.

(Yhteistyossa_Sari Lehtimé&ki / Runotalo)

Raikasta ja kuulakasta syyskuuta toivotellen


https://holvi.com/shop/Opinpuu/section/opinpuu-kirppis/
https://runotalo.fi/runotalon-sari/

- Sirpa



