Henkinen
hyvinvointi

Kun voin hyvin

Tunnistan
vireyden ja
vasymyksen

Tunnen iloa [ !
a surua . Mmielikuvia...
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HENKISEN HYVINVOINNIN LAHTEET

Ihminen tavoittelee eldmdssddn tasapainoa, jotta
voisi tuntea olonsa hyvinvoivaksi ja turvalliseksi.

Tasapainoinen eldmd: sopivassa suhteessa tyotd ja
vapaa-aikaa, lepoa ja fyysistd rasitusta, sosiaalisia
suhteita ja yksin oloa. Huom. yksilélliset erot.

Tasapaino ei sdily itsekseen

Muutokset ja kriisit, sekd positiiviset etta
negatiiviset, saavat tasapainon heilahtelemaan

Tarvitsemme monipuolisia selviytymiskeinoja ja
voimavaro ja henkisen hyvinvoinnin sdilyttamiseksi

Elatks eldmdnarvojesi mukaan?




Psyykkinen kuormitus ja sen kdsittely

Psyykkinen kuormitus on jaettavissa
kolmeen pddkategoriaan

1) TYO JA VASTUU
2) MUUTOS

- varsinkin sellainen muutos, joka ihmiselle
tapahtuu; jota hadn ei itse valitse

3) OMAT AJATUKSET
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Stressin Stressi
vaikutukset

Stressi ja tyovire
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Stressin
vaikutukset
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Mela o Auli Sulin o

piirros Martti Rautiainen

6C



Muutoksen kokeminen
Ei-vaihe Kylla-vaihe

Uudet arvot
Uusi elama

= syytokset
e katkeruus
= viha ¢
e itsesyytOkset

= itsekunnioituksen
lasku =
= epaonnistumisen
tuntu .

Arvon-
muutos
Ajelehti- alkaa
minen p
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Henkinen
hyvinvointi

Reaktiotyylit

Henkinen




Henkinen
hyvinvointi

Tuannista psyykkinen
vasymys
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Mikaan
ei tunnu
miltaan...

Ei tunnu...
ei tuoksu...
ei maistu...
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Tyouupumus

Tyduupumus on vakava, pitkdaikaisen tyéstressin tuloksena
syntyvd hdirio

Tyouupumus ilmentyy:

1) Uupumusasteisena vdsymyksend
2) Kyynistymisend
3) Ammatillisem itsetunnon heikkenemisend

Tyéuupumuksen aiheuttajat:

1) Tyon liiallinen mddrd ja laatuvaatimukset
2) Kuormittavat toimintatavat
3) Sosiaalisen tuen puute ja tyotyytymdttomyys- EAS

Tilanne tulkitaan usein omasta huonoudesta johtuvaksi

Tyduupumus on kuitenkin enemmdn koko tyan organisoinnin
ongelma



Uupumuksen tunnistaminen

Ilmenee ajatusten, tunteiden, kdyttdaytymisen ja fysiologian
tasolla

Jatkuva tyytymdttomyys

Riittdmdttomyyden tunteet

Oman selviytymisen epdily

Ajatukset kiertdvdt kehda

Artyisyys, hermostuneisuus, tunneherkkyys tai "Mikddn ei

tunnu miltddn”

Unihdiriot, nukahtamisvaikeutta, herdily aamuyélld
Mieliala laskee

Aloitekyky laskee

Ei jaksa kiinnostua asioista (tyé/ terveys/ muut ihmiset/ ei
lue)



Uupumuksen tunnistaminen

Pettymys, syyllinen on "ming"

Eldmdstd, tyostd katoaa ilo

Itsetunto alkaa olla heikoilla

Kipuja, sdrkyjd, vatsa-, sydan- ja hengitysoireita
Luovutusmieliala

Vadhentynyt suorituskyky ja halu yrittdd, kyynisyys
Epdilee omaa ammattitaitoaan, osaamistaan

Pelko kontrollin menettdmisestd ja fyysiset ongelmat
Sairastelukierre

Vetdytyminen sosiaalisista kontakteista

Mielihyvdn tunteen katoaminen

Alentunut suoritustaso, vaikka yrittdd tehdd, ei valmista
Ruokahaluttomuus tai lohtusydminen

Ahdistuneisuus
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3. Oma itse

Vaadinko itselta liikaa?

Itsetunto heikko?

Murehdinko
turhia?
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Ongelman kuvaus
Syiden analysointi
Syyttdvat selitykset
Loukkaantuminen

: ]

Huono tunnelma
Ei yhteistyota
Ei ideointia

| edistystd

Ratkaisukeskeinen ajattelu

= Tavoitteen kuvaus

= Edistyksen ndkeminen
= Kannustavat selitykset
= Onnistumisen ylpeys

L |

Mukava tunnelma
Hyvd yhteistyo
Kehittdmisideoita

Edistysaskeleita



Elamadnviisaus

" Olkoon meilla tyyneyttd hyvdksya
se, mitd emme voi muuttaa,
rohkeutta muuttaa se, mitd emme

voi hyvdksyd ja viisautta erottaa
huo kaksi toisistaan”



Elamadnviisaus

m Kaksi erilaista ongelmanratkaisustrategiaa

m Onko minulla vaikuttamismahdollisuuksia
asiaan?

m Jos on: Toimintasuunnitelman laatiminen,
aikataulujen luominen ja ulkoisen tavoitteen

mddrittely.

m Jos ei ole: Kuinka voin stressid asian
kohdalla lievittda? Murehtimisen
vidhentdminen. Asian hyvdksyminen. Omien
ajattelumallien tarkastelu ja sisdisen

tavoitteen mddrittely.




Oma suhtautuminen voimavaranal

Kaksi intiaania istuu nuotiolla. Vanhempi sanoo
nuoremmalle nuotion palaessa, illan fummetessa:
“Minulla on tunne, ettd sisdllani on kaksi koiraa.
Toinen niistd sanoo, ettd tulet selviytymddn hyvin

kysyy vanhemmalta. "mitd sinulle tapahtuu, kumpi
koirista voittaa?”

Vanhus vastaa: “Se, jota mind ruokin”.



Henkisen hyvinvoinnin
tunnusmerkit

olla

Aktiivisuus: jaksaa tehdd muutakin kuin sen, mika
on pakko

Mydnteinen perusasenne: suhtautuminen asioihin
avoimesti ja kiinnostuneesti

Kyky sietdd kohtuullisessa mdadarin epdvarmuutta ja
vastoinkdymisid

Oman itsensd hyvdksyminen puutteineen ja
vahvuuksineen



Henkinen
hyvinvointi

Ihmisen tarpeet

S. Itsensa 6. Henkisyyden
toteuttaminen tarve
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Tyostd johtuvaan stressiin
vaikuttaminen

Tunnista stressin Ighteet- yritd korjata epdkohdat
TImaise tunteesi, dld tukahduta niita

Varaa aikaa muulle eldmdlle

Ald yritd tehdd kaikkea itse -delegoi

Opettele sanomaan ei -jamakkyys

Ald tee liian pitkid pdivid -ajankdyton hallinta

Pidd taukoja sddnnéllisesti

Ald tavoittele tdydellisyyttd

Varo riippuvuuksia

Sdilytd suhteellisuudentajusi- tyé ei ole koko eldmd



nauran
puuhailen = itselleni
syon terveellisesti mieluisia

en ota asioita liilan vakavasti
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Mistd energiaa voi

saada lisaa? “q >
L‘ —
1) Kaikki mikd on hauskaal N
2) Taukojen pitdminen, lyhyet ja pidemmdt katkokset rutiiniin
3) Myanteinen asenne (harjoiteltavissa)

4) Leikkiminen, pelit

6) Ympdriston ja ympdriston vaihdoksen antamat virikkeet

7) Harrastukset, huomio muualle

8) Hyvdt ihmissuhteet ja niiden hoitaminen

9) Uusien asioiden oppiminen

10) Hyvadn fyysisen kunnon ylldpitdminen, kuntoilu, terveelliset


http://www.google.fi/imgres?imgurl=http://www.hs.fi/kuvat/iso_webkuva/horizontal/1135260606193.jpeg&imgrefurl=http://www.hs.fi/kulttuuri/artikkeli/Tenavien%2BRessu-koiran%2Bseikkailut%2Balkoivat%2B60%2Bvuotta%2Bsitten/1135260604972&usg=__pG0bOQiKSg4ZEkSSlQu_3R13Bsw=&h=279&w=466&sz=17&hl=fi&start=0&zoom=1&tbnid=G_ZXNt9xURzDrM:&tbnh=120&tbnw=201&ei=5pQ2TdzKBMuA4QbXk4nTAg&prev=/images%3Fq%3DRessu%2BTenavat%26hl%3Dfi%26biw%3D1020%26bih%3D592%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=359&vpy=323&dur=172&hovh=174&hovw=290&tx=148&ty=177&oei=5pQ2TdzKBMuA4QbXk4nTAg&esq=1&page=1&ndsp=15&ved=1t:429,r:12,s:0

STRESSINHALLINTA

= Rentoutusmenetelmdt: Tavoitteena on rentoutumisen
oppiminen, vireystason ja autonomisen hermoston
rauhoittaminen. Sopii erityisen hyvin ihmisille, joilla on
univaikeuksia ja ahdistustyyppisid stressioireita.

Jamdkkyyden harjoittelu: Omista oikeuksista kiinni

sisdlldan mm. kieltdytymisen, pyytdmisen, tarpeiden ja oman
mielipiteen ilmaisemisen vahvistamista.

Ajankdyton suunnittelu: Pitdd sisdllddn priorisoinnin
harjoittelua, tavoitteiden asettamista, tyon suunnittelua.



STRESSINHALLINTA

= Palkitsevien tekemisten lisdédminen: Tyén

vastapainojen vahvistaminen, ajankayton
tasapainottaminen tyon ja muun eldman vdlillg,
sosiaalisten kontaktien vahvistaminen ja itselle
kaikille, mutta erityisesti niille, joilla elamd on
uupumuksen tai masennuksen vuoksi kaventunut.

Arvojen kirkastaminen: Eri eldmdnsisdltsjen
kokonaisuuden kartoittaminen, itselle tdarkeiden
asioiden tunnistaminen, merkityksen
selkiyttdminen, konkreettisten, arvojen
mukaisten tekojen suunnittelu ja toteuttaminen.



STRESSINHALLINTA

m Itsetuntemuksen lisddminen: Tarkoittaa sitd, ettd

opetellaan tunnistamaan normaalit reaktiotavat ja
hdlytysmerkit stressin pahentuessa. Samoin opetellaan
tunnistamaan stressid pahentavat omat ajattelumallit,
kuten suhtautuminen niin tyohon kuin stressiin. Haitallisten
stressinsddtelykeinojen tunnistaminen ja niistd luopuminen
onh osa itsetuntemusta.

Hyvdksynndn lisddminen: Tarkoittaa haitallisesta
kontrollista ja kieltdmisestd luopumista, todellisuuden
kohtaamista tuomitsematta, arvostelematta. Aloitetaan
usein silld, ettd normalisoidaan stressireaktioita ja ndhdddn

ne luonnollisina reaktioina kuormittavaan tilanteeseen.



STRESSINHALLINTA

= Ongelmanratkaisutekniikka: Tarkoittaa sitd, ettd
opetellaan katsomaan konkreettista, rajattua ongelmaa
uudella tavalla murehtimisen sijasta. Kyse on ideoinnista,
ratkaisuvaihtoehtojen puntaroinnista, ja toimivimman idean
kdytt6on otosta.

Riskitilanteiden hallinta: Tehddén riskien arviointi
tilanteista, joissa toistuvasti on joutunut alttiiksi
voimakkaalle stressille. Analysoidaan niihin liittyvia
ajatuksia, tunteita ja kdyttdytymisreaktioita. Sen jdlkeen
laaditaan toimintasuunnitelma ja harjoitellaan kohtaamaan
ko. tilanteita uudella tavalla.




STRESSINHALLINTA

= Murehtimisen vahentdminen: Jos ongelmana on liika

murehtiminen, pyritddn tunnistamaan ja vdhentamddn

murehtimista. Samalla pyritddn lisaamaadn aktiivista
ongelmanratkaisua.

m Tietoisuustaitojen opettelu: Opetellaan kykyd
keskittyd nykyhetkeen, suuntaamaan tarkkaavaisuus itse
valittuun kohteeseen. Opetellaan pysdahtymddn ja
kohtaamaan sisdiset ja ulkoiset kokemuksemme sellaisina
krin ne ovat, ei sellaisina kuin mielemme kertoo niiden
olevan.

= Tunnesddtelyn harjoittelu: Tarkoittaa sitd, ettd
opetellaan tunnistamaan voimakkaita tunteita aiheuttavia

tilanteita, rauhoittamaan itsed niissd, ja lisdamadn
toimintavalikoimaan uusia tapoja toimia ko. tilanteissa.




- Kuinka tdrked tehtdva on tavoitteen
saavuttamisen kannalta - keskittyminen oikeisiin
asioihin

Kuormituksen pitdminen
kohtuullisena
= Tyon tauotus
- Ruoka- ja kahvitaukojen lisdksi minitaukoja
N



Palautumisen merkitys

Tyostad palautuminen on oleellisempaa kuin tyon
kuormittavuus

Palautumisstrategiat: 1) Psykologinen irrottautuminen 2)
Rentoutuminen 3) Taidon hallintakokemukset 4) Kontrolli

Psykologisessa irrottautumisessa tyontekijd pddsee
henkisesti irti tyostddn, eikd endd mieti tehtdviddn ja
velvollisuuksiaan

Rentoutumisessa vireystaso laskee ja tunnetila muuttuu
myaonteiseksi

Taidon hallintakokemukset vahvistavat ihmisen pdtevyyden ja
hallinnan tunnetta - esim. harrastuksissa saadut

oppimiskokemukset

Kontrolli tarkoittaa sitd, ettd vapaa-ajalla ihmiselld on
mahdollisuus vaikuttaa tekemisiinsd ja aikatauluihinsa



MILLAINEN SELVIYTYJA OLET?

Fyysinen ja toiminnallinen selviytyjd saunoo, hakkaa halkoja,
kdy juoksulenkilld, herkuttelee

Sosiaalisesti suuntautunut selviytyja kilauttaa kaverille,
ldhtee ystdvdn kanssa lenkille

Kognitiivinen selviytyjd jdarkeilee ja pohtii asioita, eftsii
asioiden hyvid ja huonoja puolia, miettii miten voisi jatkossa
toimia ja ottaa kokemuksista opikseen

Emotionaalinen selviytyjd purkaa tunteitaan kuuntelemalla
musiikkia, itkemdlld, nauramalla

Henkisesti suuntautunut selviytyjd miettii asioiden
tarkoitusta

Yksindisyyteen vetdytyvd selviytyja
Huumorilla jos ei muuten

Opettele monipuoliseksi selviytyjdksi, silla parhaiten
selviytyy se, jolla on vaihtoehtoisia selviytymiskanavialll



E myonteinen perusasenne

= hyvd itsetuntemus, tunnedly
= monipuolinen stressinhallinta
= tsensd toteuttaminen

SOSIAALISET VOIMAVARAT:
m perhe, ystavat
m sosiaalinen tuki, verkostot, vuorovaikutustaidot

YKSILON VOIMAVARAT
FYYSISET VOIMAVARAT:
® hyvd kunto, liikunta
= riittdvd lepo, terveelliset elamdntavat
HENKISET VOIMAVARAT:
N
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Auli Sulin

Henkinen
hyvinvointi _

Rehellisyys ja avoimuus
on luottamuksellisen
ihmissuhteen ehto

Tunneviestit: Asiaviestit:
elein, ilmein sanoin

Ele- ja sanakieli ristiriidassa:

Syntyy:
epaluottamus, jannittynyt ja kyraileva ilmapiiri.
Ristiriitojen siemen.
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yiressin hallinta

Miten autan toista

1. Kuuntelen
= autan ja sallin toisen ilmaista vapaasti kaikkia
tunteitaan
= autan hanta ymmartamaan, etta nuo tunteet
ovat luonnollisia
en vahattele ongelmaa
olen luottamuksen arvoinen
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Stressinhoito- ja
ehkaisyideoita



Kurjistumisen noidankehad,
voimavarojen vdhetessa...

= Omista voimavaroista ja jaksamisesta huolehtiminen
“unohtuu”, koska se vaatii energian kayttdmistd ja
ponnistelua (ei tulosta ilman panosta)

= Ensimmdisen askeleen ottamisen vaikeus - ihminen on perin
yksin tdssd tilanteessa

= Ensimmdisestd poikkeuksesta tulee sddnté ("emmdad nyt, mut
sit ensi kerralla"), SITKU & MUTKU

® Mukavat, energiaa lataavat asiat jadvdt pois ensiksi, jdljelle
jddvat "eldmdn pakkopullat”

= Eldmdnsisdltojen vaheneminen, osallistumisen vidheneminen

= Eldmdnpiirin supistuminen

= Eldmdnlaadun heikkeneminen



PSYYKKISEN ENERGIAN LATAUTUMINEN

Elinvoiman akku
Lataavat asiat Kuluttavat asiat

100%

vYyy
vYvyy

»

Akku hyvdssd kunnossa

»
>

70% -
Akku alkaa tyhjentyd kuluttavien

v

7 30%

v vy

Akku melkein tyhjd

Elinvoiman akun lataus laskee, jos lataavia asioita on eldmdssd
liilan vdhadn ja kuluttavia asioita on eldmdssad liian paljon.
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Ikuuntelemaan
1tseani



