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Jokapaivainen ty0ssa jaksaminen

“JOS POHOJALAANEN HYMYYLOO, SOON VAKAVA PAIKKA".
JA JOS VIELA TYAN AARES - SIITON LEIKKI KAUKANA!
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(Positiivisuutta Pohojalaasittain)
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Hyva stressi vs. huono stressi =
O

Millaista on hyva stressi?

« Sopiva stressi antaa lisatehoa: elimiston voimavarat ja energia
saadaan tavallista tehokkaampaan kayttoon.

« Hyva stressi on hallittavaa ja maaraaikaista. Se poistuu normaalin
levon avulla.

- Stressivaihde on tarpeen elaman tiukoissa tilanteissa.
Stressireaktion avulla ihminen on selvinnyt olemassaolon
taistelussa kautta aikojen.

Huono stressi ei ole hallinnassa eika poistu pelkastaan tahdon/levon
avulla. Pitkaaikainen (huono) stressi saattaa vaurioittaa aivoja. Ne
voivat kylla korjaantua entiselleenkin.

Stressilla on yhta huonot vaikutukset sydamen terveyden kannalta
kuin tupakoinnilla (kaksinkertaistaa riskin kuolla sydantauteihin).

Stressin kourissa erilaiset luonteenpiirteet karjistyvat (hosso
hossottaa viela enemman, epaluuloinen on viela epaluuloisempi
jne.). Myos ristiriitoja/ihmissuhdeongelmia usein esiintyy enemman.



Vasymyksen asteet

 Normaali vasymys
« voitettavissa tahdon avulla ja normaalilla levolla
- Rasitusasteinen vasymys

« valppauden vaheneminen, keskittymiskyvyn ja tarkkaavaisuuden
heikentyminen, fyysisia tai psykosomaattisia vasymysoireita,
toiminnan hidastuminen

« vasymysta aiheuttavat tilannetekijat tunnistettavissa

- Uupumusasteinen vasymys

« totaalinen, jatkuva ja voimakas uupumustila henkisella ja
fyysisella puolella

* biologinen mielekkyys

- ei voitettavissa tahdon avulla eika poistu pelkastaan levolla -
tarvitaan erityisia toimenpiteita (asenteet jne.)



Tyouupumus

N. 2,5-7% tyovaestOsta kokee
Kaikilla on alttius uupua.
Biologinen mielekkyys

Ei voitettavissa tahdon avulla eika poistu pelkastaan levolla -
tarvitaan erityisia toimenpiteita (asenteet jne.)

Burn outin ulottuvuudet:

 voimakas, jatkuva henkinen ja fyysinen vasymys

» merkityksettomyyden tunne, kyynistyminen, valinpitamattomyys

tyontekijan itsetunnon aleneminen; tunne omasta patevyydesta heikentynyt

masentuneisuus

emotionaalinen uupumus (alkoholi laskee entisestaan mielialaa ja kiihdyttaa
elimiston toimintoja)

epapersoonallisuus (kovuus, voimakas artymys tms.)
psykosomaattista oireilua
ahdistuneisuus

* jo lievemmassa uupumuksessa keskittymiskyvyn ja muistin heikentymista,
univaikeuksia jne.



Masennus Alkoholi laskee
entisestaan mielialaa
Jja kiihdyttaa elimiston

« Masennuksen oireita: toimintoja.

mielialan lasku,
aloitekyvyttomyys/saamattomuus,
itkuisuus,

artyneisyys,

mielenkiinnon/mielihyvan menettaminen
(harrastukset, sosiaaliset suhteet, itsehoito)
itsesyytokset,

painon lasku tai nousu,

ruokahalun menettaminen tai lisaantyminen (tai poikkeavat
syomiskayttaytymiset esim. ahmiminen tai lohtusydminen),

unihairiot (esim. stressiperainen aamudinen heraily) tai liiallinen
nukkuminen

itsetuhoiset ajatukset, tulevaisuuden pelot,
keskittymiskyvyn heikentyminen, muistiongelmat jne.,
psykosomaattista oireilua ts. stressiperaiset fyysiset oireet



Jokapaivainen tyossa jaksaminen

 Lisaksi tyohyvinvointiin liittyvat olennaisesti:
vaikutusmahdollisuudet tyossa (hallinnantunne),
tyon palkitsevuus, koettu arvostus, tyon maarg,
tyOyhteison sisaiset suhteet jne.

 Erityisesti ns. lenkkeilytyyppinen/aerobinen kunto
ennaltaehkaisee stressin kokemista



Itseluottamus ja positiivinen ajattelu

Tunnista omat voimavarasi: Missa olet onnistunut? Mita osaat?
Missa olet vahvoilla?

Keraa onnistumisen kokemuksia > Kannusta ja kehu itseasi
- Pienetkin kehut lisaavat valtavasti energiaa.

Yrita irtaantua muiden odotuksista seka negatiivisista mielipiteista, ja
mieti tilanteen merkitysta itsesi kannalta.

Omien hyvien puolien etsiminen tekee hyvaa itsearvostukselle.

MyoOnteinen ajattelu auttaa nakemaan uusia mahdollisuuksia.
Kenties loydat siita keinon ratkaista asioitasi. Myonteinen

ajattelu ennaltaehkaisee myos vasahtamista, masennusta

tai alavireisyytta.



Stressin itsehoito*

1. Lopeta ongelman kieltaminen: kuuntele elimistéasi, ajatuksiasi, tunteitasi

2. Al3 eristaydy: luo ldheisid ihmissuhteita, a1 tee kaikkea yksin

3. Muuta olosuhteita tai Iahde

4. Vahenna Kkiiretta, ylikuormitusta: tunnista kesk. ongelmat, vaikuta niihin

5. Lopeta ylihoivaaminen: ota vahemman vastuuta muista ja hoivaa
itseasikin

6. Opi sanomaan EI: puhu itsesi puolesta, kieltaydy kohtuuttomista
pyynnoista

/. Opettele luopumaan ja irrottautumaan: murheet saa jaada odottamaan

8. Tarkista ja paivita arvosi

9. Pyri kohtuuteen kaikilla elaman alueilla: tiedosta ja ota
huomioon tarpeesi niin yksityiselamassa kuin tyossasikin

10. Pida huolta fyysisesta kunnostasi: huolehdi ravinnostasi,

unentarpeestasi, liikkunnasta, terveyden seuraamisesta (mm. laakarin
tarkastukset) jne.

11. Vahenna turhaa huolehtimista: murehtiminen ei muuta mitaan
12. Sailyta huumorintaju: se pelastaa monta raskasta paivaa, luo muistdja



'%-I% Ratkaisukeskeinen tapa auttaa jaksamaan

Ongelma ei ole ongelma, vaan se, miten sita on yritetty ratkaista... Vai onko edes
yritetty? Vai onko yritetty kenties liikaakin?

Ongelma - mita on yritetty tehda - on auttanut - tee lisaa
- ei ole auttanut - ala tee lisaa

Varmin tapa yllapitaa ongelmia on puhua ongelmista

Ratkaisukeskeinen tapa = muuta ongelmat tavoitteiksi:
Ongelma ->->->-> tavoite (esim. tyon ilo, tyytyvaisyys)

Ongelmat tavoitteiksi:
— MITA HALUTAAN SAADA... eikd mista halutaan p&asta eroon
— MINNEPAIN HALUTAAN MENNA... eikd mistd halutaan pois
—  MINKA HYVAN HALUTAAN ALKAVAN... eikd minka ikdvan halutaan loppuvan
— MITA TOIVOTAAN... eikd mits EI toivota
—  MITA HALUTAAN TILALLE... eikd mistd halutaan p&asta eroon

Ongelman ratkaiseminen: tehdaan mahdottomasta vaikeaa - ja vaikeahan on

mahdollista.
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Apua ja tietoa on saatavilla:

Tyoterveyshuolto (tydterveyshoitaja, -1adkari, -psykologi, -fysiot.)
Laakari - fyysinen tausta, laakitykset, sairaslomat
Depressiohoitaja: terveyskeskuksissa (laakarin/psykologin lahetteella)

Psykologi: mielenterveystoimisto eli psykiatrian poliklinikka (lahetteella),
terveyskeskus, yksityinen puoli, tyoterveys (tyoterveyshoitajan tai
tyOterveyslaakarin lahetteella)

Perheasianneuvottelukeskus (koko perhe, yksin, pariskunta)
Mobile — kriisikeskus (Seindjoella, www.kriisikeskussjk.fi)
Sosiaalitoimi, seurakunta (esim. paivystava pappi, kriisityontekijat)
Sukulaiset, tuttavat, ystavat seka auttavat puhelimet ja internet

Ben Furman: Jossakin on ilo (masennukseen)

Arto Pietikainen: Joustava mieli (stressinhallintaan)

Kabat-Zinn: Olet jo perilla — tietoisen lasnaolon taito (mindfulness)

Williams & Penman: Tietoinen lasnaolo-ldyda rauha kiireen keskella (+ cd)
http://mindfulnesstyossa.fi/kuunneltavat/8-askelta-kuunneltavat-harjoitukset/
http:/ /www.almonda.fi/meditoinnit.html

Youtube -> mindfulness harjoitukset H
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