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Mita stressi on?

* Ihminen kokee stressia silloin, kun tydymparistdn vaatimukset ylittavat
tyontekijan mahdollisuudet vastata naihin vaatimuksiin tai hallita niita

(EU 2004)
* Vuorovaikutuksellinen prosessi yksilon ja ympariston valilla

* Elimistd valmistautuu, jotta henkild kykenee vastaamaan kohtaamiinsa
haasteisiin tilanteissa, joissa tavanomainen toiminta ei riita

» Stressitekijat voivat olla myds sisasyntyisia, lahtien yksilon henkildkohtaisista
tavoitteista ja omista sisaisista yllykkeista
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Tyypillisia stressioireita

Yleiset tuntemukset

- Tyytymattomyys

- Hyvan olon puuttuminen
- Vaikeus rentoutua

- Kalvava epaily siita, ettei selvia

Tunnetasolla

- Hermostuneisuus
- Artyisyys

- Ahdistuneisuus

- Mielialan lasku
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Tyypillisia stressioireita

Tiedon kasittelyn alueella
- Keskittymisvaikeudet

- Muistivaikeudet

- Paatdksentekovaikeudet

- Suunnitteluvaikeudet
Ruumiilliset tuntemukset

- Kivut ja saryt

- Elimistdon toimintahairiotuntemukset
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Tyypillisia stressioireita

Kayttaytymiseen liittyvat

- Eristaytyminen

- Aloitekyvyttdmyys
- Arvaamattomuus
- Saatelyvaikeudet
- Unihairiot
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Mitd stressi merkitsee?

« Halyttaa ja aktivoi elimistda — varoittaa!

 Muuttuu haitalliseksi kun on lilan
voimakas tai liian pitkakestoinen

e Haitallista kun ihminen ei itse usko
enaa selviytyvansa tilanteesta
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Tydhyvinvoint

» Tydhyvinvointi tarkoittaa, etta ty6 on
mielekasta ja sujuvaa turvallisessa,
terveytta edistavassa seka tyduraa
tukevassa tydymparistdssa ja
tydyhteisdssa (TTL).




Ihmisen hyvinvoinnille merkityksellisia tekijoita

* Tyon tavoitteiden selkeys
« Tydmaara ja tyotahti

« Mahdollisuudet saadella omaa tydmaaraa ja
tybtahtia

» Mahdollisuudet kehittya tydssa
« Mahdollisuudet keskittya tydn tekemiseen

 Mahdollisuudet kasitella kielteisia
vuorovaikutustilanteita

* Tyohon liittyvan vastuun sopivuus
edellytyksiin nahden
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Ihmisen hyvinvoinnille merkityksellisia tekijoita

* Tybsuhteen varmuus

* Yksintyoskentely

* TyOyhteison toimivuus

* Esimiestydn johdonmukaisuus

» Kohtelun tasapuolisuus ja asiallisuus
* TyOsta saatava palaute ja arvostus
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Ponhtikaa yhdessa miten te
nallitsette stressia’?

e \Vieruskavereiden kanssa keskustelua 5 min.




Miten stressia voi hallita?

1. Yritys muuttaa stressitilannetta |. pienentaa
ristiriitaa vaatimusten ja mahdollisuuksien

Valllla esim. rahan puute — sdastaminen, - maksuohjelmien muutokset,
vaativa ty6 — kouluttautuminen

2. Yritys muuttaa nakemysta tilanteesta

esim. keskustelu ja pohdinta

3. Yritys lievittaa koettuja oireita ja kohentaa
voimavaroja

esim. rauhoittuminen, rentoutuminen, ulkoilu ja lilkkunta, keskustelu
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Mika tepsii?

e Tilannetta muuttavat hallintakeinot ovat
yleensa tehokkaampia kuin tunteisiin
vaikuttavat keinot.

* Oma asennoituminen ongelmiin on
keskeista. Kun asenne on mydnteinen niin
silloin paastaan vaikuttamaan syihin.

* Asenne vaikuttaa toimintaamme!
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Mydnteinen suhtautuminen
ongelmaan

* Huomataan ongelman olemassaolo

* Hyvaksytaan ongelmien kuuluvan
jokapaivaiseen elamaan

e Lahestytaan ongelmia aktiivisesti

 Uskotaan ongelmien ratkeavan ennen
pitkaa tavalla tai toisella

2

Tyoterveyslaitos © Tyéterveyslaitos | Jalmari Heikkonen www.ttl.fi




Flintavat auttavat

* Hyvat eldmantavat itsessaan edistavat

te rveytta: Tupakoinnin valttaminen, paivittdinen liikunta vahintadan 30
min., terveellinen ruokavalio, riittava uni ja lepo, palautuminen jne...

e Ovat tunnekeskeista hallintaa

* Levanneena ja hyvakuntoisena kestaa
stressia paremmin

» Alkoholia vain kohtuudella

2

Tyoterveyslaitos © Tyéterveyslaitos | Jalmari Heikkonen www.ttl.fi



Miten vuorovaikutus auttaa
stressinhallinnassa? (

* Muilta ihmisilta saa konkreettia kdytanndn apua tai
tietoja esimerkiksi tydn hoitamiseen

* Vuorovaikutus tarjoaa mahdollisuuksia purkaa
ahdistusta tai muita tyohon liittyvia kielteisia tunteita

» Vuorovaikutus lisaa itsetuntoa tai arvostuksen
tunnetta

» Myodnteinen vuorovaikutus — ehkaisee ja poistaa
stressia

* Sosiaalinen tuki — valittaminen
* Yhteisdn tuki — ehkaisee ja poistaa stressia

Voimaantuminen — Empowerment!
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Stressista palautuminen

* [rrottautuminen = kuormituksen pysayttaminen
e Rentoutuminen = kuormituksen pysayttaminen

» Tekemisen kontrollointi - voimavarojen uudistuminen
ja elpyminen

° Taitojen hallinta — voimavarojen uudistuminen

ja elpyminen

Aktiivinen ja passiivinen
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Stressin vahentaminen ty0ssa

* Toiden suunnittelu, jarjestelmallisyys

* Tauotus

» Osaamisen kehittdminen — tydn kasitteellinen hallinta

» Hyva vuorovaikutus tydkavereiden kesken

* Erilaisten nakemysten rakentava kasittely

« Rakentavan palautteen antaminen ja vastaanottaminen
* Johtaminen ja oman itsensa johtaminen

* Riittdva vapaa-aika

» My&s aktiivista toimintaa vapaa ajalla

* Lomien pitdminen — useita patkia vuoden aikana
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Onnellisuus

* Onnellisuuden saavuttamisessa ja yllapitamisessa
merkittavaa on nakékulman vaihtamisen taito watia 200

* Positiivinen psykologia taydentaa perinteista
psykologiaa. Se tutkii ihmisten vahvuuksia ja pyrkii
|6ytamaan keinoja vahvistaa ihmisten onnellisuutta.

e "Onnellinen elama on mielenrauha" cicero)
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Onnellisuus

* ei riipu pelkastadn geeneista tai hyvasta tuurista

* 50 % maaraytyy geneettisesti, 10 % maaraytyy
ulkoisista olosuhteista ja 40 % onnellisuudesta nayttaa
olevan muutettavissa (sonja Lyubomirsky, 2007)

« oma asenne, nakdkulma, elaméantapa

» positiivinen elamantapa, silla voi olla elaman pituuteen
noin 7-10 v. pidentava vaikutus
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