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e Stressin ja kuormituksen tunnistaminen
e Palautumisen ja mielenterveyden yhteys
* Oman palautumisen johtaminen




Mita stressi on




Stressi on

Kehon luonnollinen ja itsessaan neutraali tapa
vastata rutiinista poikkeaviin tilanteisiin.
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Miten erottaa hyva ja huono stressi?

HYVA STRESSI

Hyvanlaatuista
Lyhytkestoista
Myonteista

Ihminen kokee hyvan stressin

positiivisena tuoden mukanaan
toimeen tarttumista.

HYVA STRESSI = EUSTRESSI

HUONO STRESSI

Huonolaatuista
Jatkuvaa
Kielteista

Ihminen kokee huonon stressin

kielteisena ja pitaa sita
pelottavana ja kuormittavana.

HUONO STRESSI = DISTRESSI




Stressin ja kuormituksen
tunnistaminen
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Ajatukset

Keskittymisvaikeudet
Pessimistiset ajatukset
Vaikeus tehda paatoksia
Kasvanut itsekritiikki
Unohtelu

Kykenemattomyys ottaa
vastaan uutta tietoa

”n n

"En jaksa”, “En kykene

”n n

tahan”, ”Pitaa, taytyy...”

Stressin tunnistaminen

Tunteet

e Artymys

e Ahdistuneisuus

e Vihaisuus

e |tkuherkkyys

e Ailahtelevaisuus

e Alakulo

e Voimattomuuden tunne
e Huolestuneisuus

Kayttaytyminen

* Vetaytyminen
normaaleista
toiminnoista, vitkastelu

¢ Jaksamattomuus olla
vuorovaikutuksessa

e Karsimattomyys,
kiireisyys

e Hermostuneisuus

e Pdihteiden kayton
lisadntyminen

e Liikunnan ja muiden
harrastusten
vahentaminen

mieli.fi




Haitallisen stressin vaikutukset kehoon

®* Ruoansulatuksen toiminnan muuttuminen,
erilaiset vatsavaivat

* Kivut ja saryt
* Paansarky
* Selkavaivat
* Niska-hartiaseudun jannitys

* Hikoilu
* Huimaus, sydamentykytykset
* Pahoinvointi

Unettomuus, aamuydheraily



Miten koet asteikolla 0-100% oman
jaksamisesi talla hetkella?

www.Menti.com: 7134 0361




TYOYMPARISTO

Tyon raatalointi yksildlle
merkitykselliseksi

Kohtuullinen tydmaara

Mahdollisuudet
vaikuttaa omaan tyohon

Positiiviset
yhteenkuuluvuuden

kokemukset : psykologinen
turvallisuus

Selkea perustehtdva ja
tavoitteet

Johtamisen laatu

Varhainen puuttuminen ja
tuki

ITSETUNTEMUS

Ymmartamalla mika aiheuttaa
juuri sinulle stressia

Ymmarrys stressin
helpottamisen keinoista

Ymmarrys omista arvoista ja
itselle tarkeista asioista

Toiminta omien arvojen
mukaisesti tyossa ja vapaa-
ajalla

Luomalla sellainen
elamantapa itselle, joka tukee
pitkdlla tahtaimella
hyvinvointia

Miten voimme vaikuttaa stressiin?

PALAUTUMISEN
TYOKALUT

Tekemalla palautumisesta
tarkea prioriteetti

Kokeilemalla erilaisia
palautumisen tapoja
rohkeasti ja avoimesti

Palautumisen priorisointi
omassa arjessa ja
aikataulujen
suunnittelussa

Tuen ja mentoroinnin

vastaanottaminen

STRESSIN
HALLINTAKEINOT

Miten auttaa itsed
stressin keskella?

Halu vaikuttaa
tyoymparistoon

Priorisointi ja stressin
helpotuskeinot stressin
keskella

Tapa, jolla puhuu itselle
vaikeina hetkina

Motivaatio oppia uutta
ja opetella uusia
toimintatapoja




Mielenterveys ja stressi




Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen

Vi

= elamaan kuuluvien normaalien ,

o ja vhteisonsa toimintaan.

Maailman terveysjarjesto,
WHO 2014
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Mielenterveys ja stressi?

* Mita parempi mielenterveys, sita paremmin siedat stressia.

° Pitkittynyt stressi voi aiheuttaa mielenterveysongelmia, muun muassa
masennusta.

* Pitkittynyt stressi voi aiheuttaa myos fyysisia terveysongelmia.

* Stressinhallinta ja palautumiskeinot ovat olennaisia keinoja mielenterveyden
vahvistamisessa.




Miksi meidan kannattaa vaikuttaa stressin kokemukseen
mielenterveyden nakokulmasta?




Stressin saately
ja itsetuntemus



Mita stressin saately
tarkoittaa?

Keinoja, joita opettelemalla pystyt
pitamaan stressin tasolla, jossa sen
haittavaikutukset eivat hairitse.

Stressinhallinnassa voit keskittya esim.

Vaikuttamaan stressia tuottavaan
tilanteeseen.

Vaikuttamaan omiin ajattelutapoihin.



Miksi palautuminen ja stressin hallinta on niin
vaikeaa?

Siksi, koska useimmiten kaikki muu on helpompaal!

Stressinhallinta vaatii meilta asioita, jotka ovat luontaisesti meille vaikeita.

On vaikeaa sanoa muille ihmisille ei.
On vaikeaa priorisoida.

Omien arvojen selvittaminen on aikaa vievaa, tyolasta ja vaatii asialle
omistautumista.

Itsen laittaminen etusijalle ei valttamatta tunnu turvalliselta.
Yhteiskunnassamme on emotionaalisesti ja sosiaalisesti vaikeaa olla
"hyodyton" tai "toimeton".

On vaikeaa tehda sellaisia paatoksia ja tekoja, joita muut ymparillamme eivat
tee (evoluutio on tehnyt meista ryhmaajattelijoita)




Stressaantuneena, emotionaalisesti vaikeat
paatokset ovat entista vaikeampia!

Kun koemme stressia, teemme yleensa asioita, jotka eivat auta
tilannettamme pitkalla tahtaimella.

Katsotaan tata yhdessa...




KOHTI
(elamaa
jota haluan
elaa)

Mita toimia voisin tehda
stressaantuneenakin, jotka
vaikuttaisivat tilanteeseen

avuliaasti pitkalla
tahtaimella?

Yleensa emotionaalisesti
vaikeita valintoja.

VALINTA
PISTE:
MITEN

TOIMIN?

POIS
(elamasta
jota todella
haluan elad)

Mita tavanomaisia, mutta
pitkalla tahtaimella
hyodyttomia asioita

tuppaan tekemaan silloin

kun olen stressaantunut?

Usein emotionaalisesti
helppoja valintoja!
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Millaisia tavanomaisia, mutta pitkalla
tahtaimella lahes hyodyttomia asioita

tuppaat tekemaan stressaantuneena?

www.Menti.com: 7134 0361




Palautuminen



Jaksatko tehdd viikonloppuisin ja arki-iltaisin muutakin kuin vain
maata uupuneena sohvan pohjalla ja jotenkuten suoriutua
pakollisista kotitoista ?

Tunnetko loman jédlkeen olevasi siing maddrin latautunut, ettet joudu
palaamaan téiden pariin jo valmiiksi kuormittuneena?

eli.fi




Mita palautuminen on?

Tyosta palautuminen = ponnistelua vaativan tyon jalkeinen voimavarojen
uudistuminen.

2> Voimavarojen uusiutuminen ja lisaantyminen.

Palautumisen tarkoituksena on ehkaista stressin kasaantumista.

Paivittaisella palautumisella suurempi merkitys hyvinvoinnille kuin pidemmilla
lomajaksoilla. (Virtanen, 2021)

® Onnistunut palautuminen ehkaisee tydbuupumusta ja on yhteydessa
tyomotivaatioon.
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Tietoinen ja aktiivinen palautuminen

* Aktiivinen palautuminen vaatii myds paivan aikaista palautumista —
tyopaivan aikainen palautuminen ennustaa parhaiten younien laatua seka
palautumistaillalla.

* Palautumista voi joutua tietoisesti opettelemaan (syvan lepaamisen
kokemukset).

* Pelkka uni ei riita palautumiseen — vaikka uni onkin tarkeaa.

* Esteeksi voi muodostua se, ettemme pida itseamme kovin tarkeana.

— Palautumiseen panostaminen vaatii aikaa ja itsensa tarkeana pitamista seka
rajojen asettamista itselle ja muille.

eli.fi




DRAMMA-malli ja palautuminen tyodpaivien aikana

(relaxation) (autonomy)

@

Mika irrottaa sinut hetkeksi Miten rentoudut tyopaivan Saatko tehda sinulle
aikana? mielekkaita tyotehtavia?

Kaytatko erilaisia palautumisen Voitko itse rytmittaa joitain
tyotehtavidsi tyopaivassasi?

(detachment)

tybasioista tyopadivan aikana?
Saatko irrotettua ajatukset
toista lounaalla? tapoja toissa?

(mastery) (meaning) (affiliation)

*

e eeiese Koetko tyosi Paadsetko tekemaan toita
*  Onko ty0si riittdvan haastava? . . .
s N . merkityksellisena? yhdessa jonkun muun kanssa?
* Paasetko oppimaan uutta e . ; ..
tvBssasi? Teetko tyossa asioita, jotka Onko sinulla tyokaveri, jonka
y ovat sinulle tarkeita? kanssa voit palautua tydssa?




Palautuminen tyopaivan aikana

Stressin kasaantumisen katkaiseminen DRAMMA-mallin avulla.

Tyosta irrottautuminen
\/Moodin/tunnetilan vaihtaminen.
v"Rakennan viikkoaikataulun hengittavaksi.

v Tiedostan tyokulttuurin vaikutuksen — sallitaanko kiire vai
priorisoidaanko ihmisyytta.

v Tavoitettavuudesta keskustelu tiimissa - mill3 aikajanteella
oltava tavoitettavissa ja miten?

v Musiikin kuuntelu, videot, tms. (aivotauko)

v’ Luonnossa kavely esimerkiksi tauolla tai kokouksen aikana.

Rentoutuminen

\/Mindfulness-harjoitukset.

v’ Rauhallinen tee- tai kahvihetki ilman puhelinta.

v Lepohetki esim. ruokailun jalkeen — sulje silmasi hetkeksi.

\/Taukojen pitdaminen tyopaivan aikana.

C°)

Omaehtoisuus
v Térkeisiin asioihin keskittyminen tyossa.
v Autonomian tunne.

\/Ty('jn tuunaaminen omien mielenkiinnon kohteiden
mukaan.

Taidonhallinta

v Uuden opettelu ja uuden hyddyntaminen toissa.
v Toisilta oppiminen.

Merkityksellisyys

v’ Oman tyon yhdistaminen omiin arvoihin. Miksi teen sita
mita teen?

v’ Mita tyopaikkani tai tyotoverini kaipaavat? Voisinko olla
heille iloksi tanaan jollain tavalla?

Yhteenkuuluvuus

v’ Miten olen yhteydess3 itseeni paivan aikana? Miten
pidan huolta tuosta yhteydesta?

v’ Luon yhteenkuuluvuutta toisten kanssa olemalla ENEN




Millaisia sisdisia esteita (ajatuksia,
uskomuksia, impulsseja) huomaat,
jotka estavat tai heikentavat
palautumiseen panostamista?

ww.Menti.com: 7134 061
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KOHTI
(elamaa
jota haluan
elaa)

Mita toimia voisin tehda
stressaantuneenakin, jotka
vaikuttaisivat tilanteeseen

avuliaasti pitkalla
tahtaimella?

Yleensa emotionaalisesti
vaikeita valintoja.

VALINTA
PISTE:
MITEN

TOIMIN?

POIS
(elamasta
jota todella
haluan elad)

Mita tavanomaisia, mutta
pitkalla tahtaimella
hyodyttomia asioita

tuppaan tekemaan silloin

kun olen stressaantunut?

Usein emotionaalisesti
helppoja valintoja!
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Kun olet seuraavan kerran stressaavassa tilanteessa, mita
voisit tehda, joka olisi pitkalla tahtaimella hyodyllista
itsesi ja hyvan elaman kannalta? Milla toiminnalla olisi
aidosti vaikutusta stressaavassa tilanteessa pitkalla
tahtdimella?

www.Menti.com: 7134 0361




Onnistunut palautuminen on yhteydessa...

Elavyyden
tunteeseen ja
kokemukseen

Myonteiseen
mielialaan.

Vahadisempaan
tyouupumuksen
riskiin.

Tyytyvaisyyteen
omaan elamaan.

Vahadisempaan
vaikeiden
tunteiden

maaraan

Merkityksellisem
maksi koettuun
elamaan.

(Sonnentag et al., 2017, Virtanen, 2021)
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