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OMIA MUISTIINPANOJA JA YHTEENVETO ITSELLE TARKEISTA ASIOISTA

Tapaamispdivamaira:

Kisitellyt teemat:

Lupaus itselleni (mitd lupaan tehdd pienesti toisin/ mihin aion kiinnittdd huomiota jatkossa/ mita
haluan muistaa tésta kerrasta):

Copyright Siria Oy




TUNTEIDEN SAATELY

e TEORIAKATSAUS
¢ Tunteiden tunnistaminen

KYSYMYS TU!§|TEIDEN MERKITYS
TYOHYVINVOINNISSA
B Omia tunteita kannattaa tutkia, silla ne
B Miten sin3 saatelet vaikuttavat vahvasti tapaan, jolla
omia tunteitasi? olemme vuorovaikutuksessa
Miten kasittelet ymparistomme kanssa. Tunteet
negatiivisia aiheuttavat merkittavan osan
tunteitasi ja miten tyéhyvinvoinnista ja
herattelet. tyépahoinvoinnista.
my®onteisia e o
tunteitasi? W Kaikki tunteet ovat arvokkaita viesteja
omasta tilanteestamme,

, ajattelustamme, asenteistamme,
/’—r SlRlA tulkinnoistamme ja uskomuksistamme.

Koulutus- ja kehittamiskeskus Oy .. . . .
— Tunteet ovat toiminnan tyontovoimaa.

© Siria Koulutus- ja kehittamiskeskus Oy

Tunteet vaikuttavat vahvasti tapaan, jolla olemme vuorovaikutuksessa toisten
ihmisten kanssa. Jotkut tunteet koetaan kielteising, jotkut myonteisinad. Kaikki
tunteet ovat kuitenkin arvokkaita viesteja omasta tilanteestamme,
asenteistamme, tulkinnoistamme ja uskomuksistamme.

Tunteiden tunnistaminen ja nimeaminen eivat ole yksiselitteista. Tassa on
yksi tapa luokitella tunteita:

Perustunteita Mielialoja Affektiivisia Sosiaalisia tunteita
(koetaan tassa ja | (pitkakestoinen luonteenpiirteita | (liittyvat
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nyt ja niilld on
nimettavissa oleva
kohde)

tunnetila)

(taipumus tuntea
tietylla tavalla)

vuorovaikutukseen
muiden ihmisten kanssa)

Ilo

Suru

Pelko

Viha

Inho
Hammastys

Alakuloisuus
Huolestuneisuus
Tyytyvaisyys
Epatoivo

Onni
Rauhallisuus
Uupumus
Luottamus
Toivottomuus
Toiveikkuus

Kateus

Innostus

Arkuus
Epavarmuus
Hermostuneisuus
Katkeruus
Positiivisuus
Kostonhalu
Turvattomuus
Mustasukkaisuus
Uteliaisuus
Ahdistuneisuus

Rakkaus

Hoivaamisen halu
Velvollisuuden tunteet
Hapea

Syyllisyys
Epdoikeudenmukaisuuden
tunne

Katumus

Kiintymys
Loukkaantuminen
Yksinaisyyden tunne

Perustunteet koetaan tassa ja nyt ja niilla on nimettavissa oleva kohde.
Samat perustunteet ovat olemassa lahes jokaisessa kulttuurissa ja ne ovat
tunnistettavissa ihmisen kasvoilta. Mielialat ovat pitkdkestoisempia
tunnetiloja, joilla ei valttamatta ole selkeda kohdetta. Affektiiviiset
luonteenpiirteet ovat laajempia kuin perustunteet. Niihin sisaltyy erilaisia
tunteenomaisia asenteita, mielialoja ja luonteenpiirteita. Sosiaaliset tunteet

liittyvat vahvasti vuorovaikutukseen muiden kanssa.

Mikaan tunne ei sinalladn ole paha tai hyva, vaikka usein niin ajatellaankin.
Olennaista on se, mita ihminen tekee tunteensa kanssa. Esimerkiksi viha voi
olla liikkeellepaneva voima, joka energisoi tydskentelemaan oman eldman
jarjestamisessa. Tuhoavaksi se tulee silloin, jos siihen jaadaan jumiin, sita
ilmaistaan kontrolloimattomasti tai se torjutaan kokonaan. Esimerkiksi
torjuttu viha vaikuttaa lamaannuttavasti ja voi laajeta uusiin kohteisiin. Se voi
syventya vahingoniloksi tai katkeruudeksi, joka vie turhaan omaa psyykkista
energiaa tai kaantya sisaanpain ja ilmeta masennuksena. Pysyva vihantunne
voi myds johtaa kontrolloimattomaan kostoon, jossa vihan kohteelle
kostaminen koetaan suorastaan moraaliseksi velvollisuudeksi. Talldin
nakemys muista ihmisista vaaristyy ja ihmissuhteet karsivat.

Copyright Siria Oy




*ITSEANALYYSI VAIKEUSASTE HELPPO
2 eEnergiaa tuovat ja energiaa vievat tunteesi?

Kirjaa seuraavaan taulukkoon ne tunteet, jotka tunnistat itsessasi energiaa
tuovina tai energiaa kuluttavina. Onko jokin energiaasi vievista tunteista
sellainen, johon jaat pitkiksi ajoiksi jumiin? Jos ndin on, tee myds oranssi
suunnanmaaritystehtava.

Energiaa
tuovat }

*SUUNNAN MAARITYS VAIKEUSASTE KOHTALAINEN
eTunteiden tydstamisen jatkumo

On tarkeaa oppia tunnistamaan omat tunteensa, antamaan niille arvoa ja
tyoskentelemaan rakentavasti niiden kanssa silloin, kun huomaa jadneensa
tunneloukkuun.
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TUNTEIDEN MUODOSTUMINEN

e TEORIAKATSAUS
e Tunteet

Sosiaalisesti kyvykkailla ihmisilla on kyky vaikuttaa tehokkaasti omien
tunteidensa kestoon ja voimakkuuteen. Lisdksi he kykenevat saatelemaan
rakentavasti tunteidensa pohjalta tapahtuvaa kayttaytymistaan ja
toimintaansa.

Tunteiden saately on olennainen osa henkistd hyvinvointia. Se tarkoittaa
aktiivista mielen prosessointia, jossa tunteeseen liittyvia ajatuksia ja tulkintoja
kyseenalaistetaan tietoisesti. Jotkut erehtyvat luulemaan tunteen
tukahduttamista tunteen saatelyksi. Se on tunteen lokeroimista ja johtaa
useimmiten siihen, etta tunne rydpsahtaa esiin yllattaen ja
epatarkoituksenmukaisesti myéhemmin.

Jotkut ajattelevat, etta tunteita on mahdotonta saadella tai hallita. Joskus
ihminen joutuu tunteidensa valtaan niin voimakkaasti, etta ajattelee niiden
iskevan kuin salama kirkkaalta taivaalta. Tunteet ovat kuitenkin osa
tiedonkasittelyn ketjua, jota ihminen voi oppia muokkaamaan ja sita kautta
vapautua ei-toivotuista tunneloukuista.
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Tunteiden muodostuminen

1)
Laukaiseva
tapahtuma

Henkinen
kasvu,
oppiminen 2) Ajatukset,
tulkinnat,
uskomukset

4) Toiminta,

fyysiset

reaktiot

Kuva. Tunteiden muodostumisen prosessi

Uskomuksilla, tulkinnoilla ja ajatuksilla on merkittava vaikutus siihen, millaisia
tunteita ihminen kokee. Tunne on totta, mutta ajatus, joka edelsi tunnetta,
voi olla harhaluulo tai ajatusvaaristyma, jota on itse ruokkinut.

Joskus ihmisilla on suuri tarve todistaa omien uskomustensa
paikkansapitavyys ja taten toimia itsedadn toteuttavan ennusteen mukaisesti,
vaikka lopputulos ei kenenkaan kannalta olisi suotuisa. Vaaristavat
uskomukset saattavat pilata mahdollisuuksia eldmassa tai vahintaankin
kapeuttaa ihmisen tekemia valintoja. Vaihtoehtoja on usein enemman kuin
aluksi huomaakaan. Siksi on tarkeda oppia tunnistamaan omia
ajatusvaaristymia tai lukkiutuneita uskomuksia, jotka pienentavat kykya
toimia koko potentiaalia hyodyntaen.

Tietyt tilanteet tai tapahtumat laukaisevat ajatuksia, tulkintoja tai
uskomuksia, jotka ohjaavat salamannopeasti johonkin tunteeseen. Usein
ihminen ei ole edes tietoinen naista ajatuksista, joten han luulee, etta tilanne
tai tapahtunut aiheutti kyseisen tunteen. Tunteet taas yllyttavat tekoihin tai
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aiheuttavat erilaisia fyysisia reaktioita. Ihminen luo siis itse omat tunteensa
ajatustensa ja tulkintojensa avulla ja tunne toimii yllykkeena toimintaan.

Ei-toivotussa tilanteessa voidaan joko uudelleenmaaritelld (eli tarkastella
erilaisesta nakdkulmasta) uskomuksia/tulkintoja itsesta ja ymparistosta tai
tietoisesti valita erilainen tapa toimia tilanteessa.

OMIEN TUNTEIDEN MUOKKAAMINEN

e TEORIAKATSAUS
e Tunteiden muokkaaminen

* Ydinkysymys on, millaisia tunteita kukin haluaa kokea enemman ja
miten asioista tulee ajatella eri tavalla, jotta tdma on mahdollista?

Monien ei-toivottujen tunteiden taustalta paljastuu syvempia
identiteettipaatelmiin pohjautuvia negatiivisia perusolettamuksia itsesta ja
ymparoivasta maailmasta. Naihin liittyy usein pessimistisia ajatuskulkuja,
kuten “en kuitenkaan osaa”, "en pysty...” tai eparealistisia pakkoja: “minun
taytyy...”. Nama perususkomukset ovat omiaan yllapitémaan ongelmia.
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Esimerkkeja tyypillisista toimintaa supistavista perusolettamuksista:

Uskomus, ajatus, Tunne Toiminta Tulos
tulkinta
1) "En osaa Huonommuuden | Ei edes yrita Uskomus
riittavasti tunne kyvyttdmyydesta
kyetdkseni vahvistuu
onnistumaan”.
2) "Olen Itseinho Ihmisten valttely Kontaktien vahyys
vastenmielisen
nakdinen”.
3) "Ihmisiin ei voi Kyynisyys, Yletdn valittaminen tai Muut valttelevat
luottaa”. katkeruus riidan-/

vaittelynhaluisuus

4) "Olen ansainnut

Voimattomuus,

Sietaa kaiken/katkerat

Masennus

kaltoinkohteluni”. | syyllisyys ajatuskulut ja
"En ansaitse passiivisuus
parempaa”.
5) "Olen uhri enka | Avuttomuus Vetaytyminen, ei pida Sallii hiljaisesti

voi sille mitaan”. puoliaan hyvaksikayton
jatkumisen
6) "Ollakseni Arsyyntyminen | Pakonomainen tarve Marttyyriasenne:
hyvaksytty tehda ja suorittaa “Aina mina

ihminen, minun
taytyy koko ajan
olla hyddyksi”.

askareita

joudun...” Luulo,

ettd muut odottavat
jatkuvaa huolenpito

[2))

7) "Muut ovat Viha Huutaminen, fyysinen Nyrkkitappelu
minua vastaan”. aggressio
8) “Minun on pakko | Ahdistus Kvartaalitalouden tai Ei ota omaa
tehda ylitoita organisaatiokulttuurin vastuuta
jatkuvasti”. syyttaminen valinnoistaan ja
esim. laiminlyd
perhevelvoitteita
9) "Olen niin vanha, | Pelko Passiivisuus, ei laita Jaa tyottémaksi tai
etten saa enaa ty6hakemuksia eika etsi | pysyy
muita toita”. uusia tyopaikkoja epatyydyttavassa
tyopaikassa huonolla
motivaatiolla
10) "Olosuhteet ovat | Epatoivo Kokemus, ettei voi Olosuhteet eivat

minua vastaan”.

vaikuttaa => ei tee
mitaan

muutu
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Itsea voimittavia ja liikkeelle saavia uskomuksia vastaavissa

tilanteissa:

Uskomus, ajatus, Tunne Toiminta Tulos
tulkinta
1) "Olen ennenkin Toiveikkuus Parhaansa yrittéminen Kokemus rohkeasta

onnistunut,

yrittamisesta,

vaikken osaakaan mahdollinen
kaikkea". onnistuminen

2) "On ne Armollisuus itsea Hakeutuminen ihmisten Sosiaalinen
rumemmatkin kohtaan ilmoille verkostoituminen
kumppanin
I6ytdneet”.

3) "Haluan pitaa Itsearvostus Pitaa huolta, ettei tee Oman vastuullisen
omat rajani, silla naiiveja virheita uudelleen harkinnan korostaminen
en voi luottaa (esim. rahan lainaaminen
kaikkiin ihmisiin”. puolitutuille)

4) "Olen yhta arvokas | Itsensa Puolensa pitédminen Omanarvontunteen
kuin kuka tahansa | hyvdksyminen ja lisddantyminen

ihminen”. rakastaminen

5) "Teen selvdksi, Sisdisen voiman Omien ajatusten ja Jos hyvaksikayttd
missa rajani tunne tarpeiden jamakka esille jatkuu, Iahtee pois
kulkevat”. tuominen ja niiden mukaan | suhteesta

toimiminen

6) “Ihmisarvoni ei ole
suoraan
verrannollinen
suoritusteni
maaraan”.

Rentouden tunne

Antaa itselleen luvan levata
ja olla aloillaan.

Kyky nauttia elamasta
suorittamisen sijasta.

7) "Muilla voi olla
huonoja paivia
jostakin minusta
riippumattomasta
syysta”.

Valinpitamattomyys

Antaa “piikkien” menna
toisesta korvasta sisdan ja
toisesta ulos

Ei anna muille valtaa
myrkyttaa omaa
mielialaa

8) "Kukaan ei raahaa
minua vakisin
ylitéihin”.

Vaikuttamisen
mahdollisuuden
tunne

Harkitsee ja priorisoi, milloin
ylityot ovat valttamattomia
ja milloin jokin muu asia
ajaa niiden edelle

Kokonaisvaltainen
vastuu omasta eldmasta
(ty6sta, vapaasta,
perheestd)

9) “Ikani on tuonut
mukanaan
mittavaa
kokemusta, jota
fiksut ihmiset
osaavat arvostaa”.

Omanarvontunne ja
itsensa
kunnioittaminen

Tyétilaisuuksien etsinta ja
haku

Tybhaastatteluissa
terveen itsevarma ja
rento ote

10) “"Huono onni ei
jatku ikuisesti”.

Toiveikkuus

Yrittelidisyys ja
mahdollisuuksien
nakeminen

Tilaisuuksiin
tarttuminen aktiivisesti
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Uuden kertomuksen ja tulkinnan rakentaminen vanhan "“totuuden” tilalle on
olennaista mydnteisempien tunteiden kokemisessa. Huonojen asioiden
marehtiminen altistaa masennukselle. Siksi on tarkeaa kiinnittaa tietoinen
huomio selviytymiseen: "Vaikka minulle on tapahtunut ikavia asioita, olen
siita huolimatta selvinnyt.”
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e SUUNNAN MAARITYS: Voimittavien tilanteiden tunnistaminen
e Toiveikkuuden heriattaminen

Olennaista omien tunteiden saatelyssa on tarkastella tietoisen rationaalisesti omia
lukkiutuneita kasityksidaan ja identiteettipaatelmiaan. Jos vallalla tuntuvat olevan energiaa
vievat ja mielialaa laskevat uskomukset, on hyva kysya itseltddn mm. seuraavia
kysymyksia ja laajentaa tietoisesti omaa ajattelua.

NYKYTILANTEEN HYVAT PUOLET
» Mitka asiat sujuvat talla hetkella hyvin (mitka ovat talla hetkella ne
elaman osa-alueet, joihin negatiivisilla tunteillasi ei ole vaikutusta)?

* Minka asioiden toivot sdilyvan entiselldan tulevaisuudessakin?

AIKAISEMMAT ONNISTUMISET
* Missa asioissa olet historiasi aikana onnistunut?

* Mika puoltaa sitd, ettd pystyt selviamaan vastaasi tulevista ongelmista?

POIKKEUKSET
» Milloin viimeksi huomasit onnistuvasi, vaikket ensin uskonut kykyihisi?

» Millaisissa tilanteissa pystyt ongelmista huolimatta toimimaan toivomallasi
tavalla?

NAKOKULMAN LAAJENTAMINEN
* Mita myonteista sinuun uskovat laheisesi sanoisivat
kyvyistasi/voimavaroistasi?
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e SUUNNAN MAARITYS: oman tunnetilan muokkaaminen
e Mihin haluat menna?

Oman tunnetilan uudelleen muokkaaminen

A)Kirjaa ylos seuraava itseanalyysi

r

. . . . . »Mitd tapahtui?
]Okln el'tOIVOttUJa tfunteita

herattanyt tapahtuma

\

A] atuksesi, uskomukse Si, Miti ajattelit itsestdsi/ muista toimijoista? Tulkintasi?
tulkintasi itsestasi ja

tilanteesta
\_
r
»Mita tunteita tunsit tilanteessa?

Tunteesi
\_
7

. . . . eMiten toimit tilanteessa? Mitd reaktioita huomasit kehossasi?
Toimintasi, fyysiset .

reaktiosi

Ao

Seuraavan uudelleenmaarittelytehtdvan tarkoituksena on muuttaa tulkintaasi

tai uskomustasi myonteisemmaksi, jotta huomaat tunteissasi tapahtuvan

muutoksen. Uusi tunne avaa uusia mahdollisuuksia. Harjoittelun mydéta opit,

etta tunteet ovat hallinnassasi.

Copyright Siria Oy
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B) Kirjaa ylos laaja-alaisempi uudelleenmaarittely tilanteesta

Valitse sama tilanne (jokin ei-
toivottuja tunteita herattanyt
tapahtuma)

Mieti, mita vaihtoehtoisia tapoja
tilanteen tulkinnassa voisi olla;
sinua voimittavampi muunlainen
uskomus? Miten voisit muuttaa
ajatuksiasi tapahtuneesta?

Mita tunteita vaihtoehtoinen
voimittavampi tulkintasi tuottaa
sinussa?

Minka muun vaihtoehtoisen
toiminnan uusi tunne
mahdollistaa?

Jos olet onnistunut tekemaan tilanteesta vaihtoehtoisen voimittavamman

tulkinnan, huomaat tunnetilasi muuttuvan automaattisesti tulkintasi kautta.

Mikali olet vieldkin jumissa alkuperdisessa tunteessa, tee B-osan analyysi
uudelleen ja kiinnita erityista huomiota myonteisiin vaihtoehtoisiin

uskomuksiin. Mikali tama tuntuu vaikealta, pyyda apua luottamiltasi ihmisilta

ja pohdi asiaa yhdessa heidan kanssaan.

Copyright Siria Oy
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Muista, ettd lukkiutuneet kasityksesi ja uskomuksesi ovat ainakin osittain
on voinut tuntua ainoalta oikealta ja sen muokkaaminen saattaa tuntua

Se on hyvin tavallista, mutta ala anna vanhalle uskomuksellesi ylivaltaa.

Tietoisen itsehavainnoinnin harjoitus: uskomusten, ajatusten ja

tulkintojen muuttaminen

e TOIMINTA VAIKEUSASTE VAIKEA
e Mita kaytannon toimenpiteita tarvitaan?

Kuvaile tapahtuma, jonka koit stressaavaksi. Kirjaa, mita tapahtui, ketka
olivat paikalla ja missa olitte.

vaaristyneita ja parhaimmillaankin vain osatotuuksia. Alkuperdinen tulkintasi

manipuloinnilta. Mielesi saattaa ensin protestoida muita vaihtoehtoja vastaan.

Maadrita tunnetila, joka parhaiten kuvaa suhtautumistasi tapahtumaan:
__ahdistus, __syyllisyys, _ viha, _ suru, _ pelko, __inho, _ muu, mika

Miten reagoit tapahtumaan toiminnan tai kayttaytymisen tasolla?

Arvioi, kuinka pahalta tapahtuma sinusta tuntuu asteikolla 0-100:

Mitd uskomuksia tai ajatuksia tilanne sinussa herattdaa? Miten tulkitset
tilanteen mielessasi?

Copyright Siria Oy
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Kuinka todenmukaisia uskomuksesi, ajatuksesi ja tulkintasi ovat? Onko
mitddn muita mahdollisia tulkintatapoja, jotka voisivat olla itsesi kannalta
parempia?

Valitse uusista tulkinnoista/uskomuksista sinua parhaiten voimittava ajatus.
Sano se mielessasi itsellesi (tai aaneen toiselle henkildlle) useaan kertaan.

Kuinka pahalta sinusta nyt tuntuu asteikolla 0-100:

Lomake mukailtu Cypress Instituten englanninkielisestd alkuperdislomakkeesta. Sirkku Ruutu

Normaalisti numeerinen arvo asteikolla 1-100 pienenee tdman tehtdvan
myota. Ellei ndin kdynyt, valitsit todenndkoisesti itsellesi ajatuksen, joka ei
sittenkaan ole sinua parhaiten voimittava. Mieti, mika ajatus/tulkinta
voimittaisi sinua viela enemman ja tee harjoituksen loppuosa uudelleen.

Copyright Siria Oy
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STRESSINHALLINTA

o TEORIAKATSAUS
e Mista stressissa on kysymys?

Mita stressi on?

Stressi voidaan maaritella mentaaliseksi, fyysiseksi, emotionaaliseksi tai kdyttaytymisen
reaktioksi ylikuormittuneessa tai uhkaavaksi koetussa tilanteessa.

Joitakin esimerkkeja erilaisista stressireaktioista:

Mentaalisia Fyysisia Emotionaalisia Kayttaytymisen
stressireaktioita stressireaktioita | stressireaktioita | stressireaktioita
Vaikeus tehda Paansarky Artyneisyys Raivon puuskat
paatoksia Hartiakivut Itkuherkkyys Liiallinen nautinto-
Vaikeus ajatella Lihasjannitys Ahdistuneisuus aineiden kaytto
selkeasti Vatsakipu Ailahtelevaisuus Eristaytyminen
Keskittymiskyvyttémyys | Jatkuva vasymys Ilontunteen Vastuun valttely
Kielteiset ajatuskehat Ruokahalun katoaminen Riitoihin
muutokset ajautuminen

Tietty maara stressia on hyvaksi: se stimuloi saavuttamaan enemman ja energisoi
toimintaa. Stressireaktiot valmistavat kohtaamaan haasteelliset tilanteet ja kriisit
asianmukaisesti. Hetkellisesti koettu stressi parantaa ihmisen suorituskykya.

Pitkittyessaan purkautumaton stressitilanne vaikuttaa hyvinvointiin epasuotuisalla tavalla.
Se vaikuttaa alentavasti immuunijarjestelmaan ja heikentaa luovuutta ja suorituskykya. Se
saattaa myods nakya heikentyneena itsetuntona, vasymyksena sosiaalisissa suhteissa,
yleisena tehottomuutena ja terveydellisinad haittoina. Kroonisesta stressista on havaittu
yhteys mm. sydansairauksiin, sydpaan, keuhkosairauksiin ja onnettomuuksiin.

Miksi me stressaannumme?

Tulkintamme tilanteesta maarittelee, kuinka stressaantuneeksi tunnemme itsemme. Meilla
on taipumus sanoa, etta tietyt tilanteet, ihmiset tai tapahtumat tekevat meista
stressaantuneita. Todellisuudessa meidan itse antamamme merkitykset, uskomukset ja
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tulkintamme tilanteista aiheuttavat stressireaktiomme.

Tulkitsemme tilanteen

vaaralliseksi, vaikeaksi
tai tuskalliseksi

Myds myodnteisend koetut muutokset voivat aiheuttaa stressia. Kun eldamassa tapahtuu
paljon uusia asioita yhta aikaa, stressitaso nousee.

Seuraavassa taulukossa on esitelty joitakin stressinaiheuttajia hatakeskustydssa.

Stressinaiheuttaja

Missa maarin koet kyseisen asian henkildkohtaiseksi stressitekijaksesi?
0 = en ollenkaan 10 =
paljon

Tietojarjestelmien
hitaus

Melu ja kohina

Valaistus

Ilmanvaihto

Vaikuttamis-
mahdollisuuksien
puute

Yksitoikkoiset
rutiinit

Vuorotyo

Pakkotahtisuus

Jatkuva valppaus

Epdonnistumiset

Virheiden pelko

TyOn ja vapaa-
ajan tasapaino

Ylityot

Copyright Siria Oy
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Rooliristiriidat

Arvostuksen
puute

Eri tahojen
yhteisty6

Henkildkohtaisen
osaamisen puute

Ilmapiiriongelmat

Epavarmuus
tyossa

Henkilosuhteet

Sosiaalisen tuen
puute

Ristiriidat ja klikit

Tyon
vastuullisuus

Aikapaine ja kiire

Muu, mika?

Poimi listasta ne, joihin koet itse pystyvasi vaikuttamaan (voit lisdta omia henkilékohtaisia

stressinaiheuttajia, joita ei 16ydy valmiista listasta).

Osaamme usein mainita ulkoisia stressinaiheuttajia.
» Osaammeko myds ajoissa havaita stressin sisaiset varoitusmerkit?
» Pystymmekd tarvittaessa vaihtamaan suuntaa?

Voimme oppia tunnistamaan omat varoitussignaalimme ennen kuin stressi aiheuttaa
terveysongelmia. Kun tunnistamme omat varoitusmerkkimme ajoissa, voimme toimia
ennaltaehkaisevasti stressin torjumiseksi.

Seuraavassa on lueteltu joitakin stressin varoitusmerkkeja.
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Stressin varoitusmerkkeja

*]TSEANALYYSI

2  Mitka ovat omat stressin varoitusmerkkisi?

Tassa listassa on lueteltu joitakin mahdollisia stressin ilmenemismuotoja. Rastita ne, jotka
tunnistat itsessasi, kun olet paineen alla. Stressi voi vaikuttaa meihin fyysisella tasolla,
kayttaytymisen tasolla, tunnetasolla ja ajatusten tasolla.

Fyysisia stressioireita

Paansarky

Ruuansulatusvaivat
Vatsakivut

Hikoilu (kdmmenet, kainalot...)
Kylmét kadet/jalat

Huimaus

Vasymysherkkyys

0 A RN I R RN B

Lihasjannitys

I I N N R BN R

Selkakivut
Kipeytyneet hartiat
Rytmihairiét
Pinnallinen hengitys
Levottomuus
Korvien soiminen
Ummetus

Ripuli

Kayttaytymisen stressioireita

Liiallinen/lisdantynyt tupakointi

Madrailevyys

Liiallinen tai vahdinen sydéminen
Virallinen asenne tytkavereihin

Karsimattémyys

Vitkastelu

[ I AN N B D R

Liiallinen tai lilan vahdinen nukkuminen
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Ylinopeuden ajaminen

Hampaiden narskuttelu

Alkoholin jatkuva kaytto rentoutuskeinona
Kyvyttomyys loppuunsaattaa tehtavia
Kynsien pureskelu

Hermostuneisuus, levottomuus

Sovituista aikatauluista lipsuminen

Tiuskiminen
Valinpitamattomyys
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Tunnetason stressioireita

Ylitsepursuva paineentunne

Avuttomuuden tunne
Toivottomuuden tunne

Paatoksentekokyvyttomyys
Jatkuva huolestuneisuus

Huumorintajun katoaminen

I Epdolennaisten asioiden murehtiminen I Itkuherkkyys
I Ahdistuneisuus a
I Tylsistyminen I Vihaisuus
I Artyneisyys I Yksingisyyden tunne
I Pinna kirealla I Masentuneisuus
= "Burn out" -tunne = Ailahtelevaisuus
= Voimattomuuden tunne ;
Huonommuudentunne

Ajattelun stressioireita
I Vaikeus ajatella selkeasti B
A Keskittymisvaikeudet a
I Unohtelevaisuus ja muistihairict I
I Luovuuden puute I Yleton itsekritiikki
[ [

Liialliset toisiin ihmisiin kohdistuvat odotukset
Ammatillisen itsetunnon laskeminen
Muiden ihmisten kykyjen aliarviointi
Epaluuloiset ajatukset toisten tarkoitusperistad

Lahde: Mukaillen Gerorgia Southern University 2009

Pessimistiset ajatukset

Musta-valkoinen ajattelu

Mitdtéiminen (arvon kieltdminen muilta)
Syyttavat ajatukset

e TOIMINTA

e Mita kaytannon toimenpiteita tarvitaan stressinsietokyvyn parantamiseksi?

Laske yhteen kustakin kategoriasta saamasi rastit
sinun kannattaa tehda lievittaaksesi omaa stressiasi.

ja mieti itsellesi tdsmakeinoja, mita

Omat pisteeni | Mita teen Esimerkkeja mahdollisista
stressioireideni keinoista
lievittdmiseksi?
Fyysiset oireet » Keskittyminen

/ 16

saannodllisen ja
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terveellisen ruokavalion
noudattamiseen
Rentoutumiskeinot,
esim. jooga, hieronta,
elpymisliikunta
Hengitystekniikkojen
harjoittelu

Riittavasta levosta
huolehtiminen
Kahvinjuonnin
vahentaminen
Ergonomiset
tybasennot

TyoOn tauotus
Liikuntaharrastukset

Kayttaytymisen
oireet

/ 16

Itsensa rauhoittamisen
keinot

Aikalisan ottaminen
Aggressioenergian
suuntaaminen
hyodylliseen
tekemiseen/toimintaan
Suhteuttaminen (onko
tilanne oikeasti niin
vakava kuin milta se
nayttaa?)
Syvahengittamisen
harjoitukset
Rentoutuminen
Saanndlliset ruokailut
Ajan varaaminen
oleskelulle

Toimeen tarttuminen
aktiivisesti

Oman ajankayton
tehokas
etukateissuunnittelu

Tunnetason
oireet

/ 16

Tunteiden saatelyn
harjoitukset

Omien kasitysten
kyseenalaistaminen
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Arvopohdinnat
Suhteuttaminen

Omien odotusten ja
tarpeiden ilmaiseminen
asianosaisille

Ajattelun oireet

Perfektionismista
luopuminen

Itsensa rauhoittaminen
Kielteisen sisdisen
puheen muuttaminen
myonteisemmaksi
Nautittavien asioiden
tekeminen
Onnistumisissa
vellominen
Vaihtoehtojen
punnitseminen
Muistilistojen
hyddyntaminen
Kauhuskenaarioiden
realisointi (mika on
pahinta, mita voisi
tapahtua; onko se
todenndkoista?)

Mitd muita itsellesi hyodyllisid keinoja olet valmis kokeilemaan?
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Tiettyjen tekijoiden on havaittu suojaavan vakavalta stressilta. Mita enemman henkilélla
on naita tekijoita elamassaan, sité paremmin han kykenee irrottautumaan oravanpyoérasta
ja eldamaan tasapainoista elamaa. Seuraavassa taulukossa on lueteltu stressiltéd suojaavia
tekijoita.

Stressilta suojaavat tekijat

*ITSEANALYYSI
2 | *Omien stressipuskureiden kartoittaminen

Tietyt tottumuksemme, kayttaytymistapamme, eldmantapamme ja ymparistoétekijamme
vaikuttavat siihen, kuinka haavoittuvaisia olemme stressaavissa tilanteissa.

Arvioi, kuinka paljon seuraavat vaittamat kuvaavat sinua:

Lahes . Enjuuri  En
) Useimmiten Joskus
aina koskaan koskaan
1. Syo6n vahintdan yhden
lampiman ja
- { . { i
terveellisen aterian
paivassa.
2. Nukun keskimaarin 7-8 ~ - ~ - ~

tuntia yossa.

3. Annan ja saan
hellyydenosoituksia - 2 . 2 .
saanndllisesti.

4. Minulla on vahintaan 1
luotettava sukulainen - - e~ ~ ~
lahietaisyydella.

5. Urheilen/liikun hikoillen
vahintaan 3 kertaa viikossa tai

. . i { i { i
harrastan hyétyliikuntaa joka
padiva vahintaan 30 minuuttia.
6. Kykenen olemaan -~ ~ - F -

tupakoimatta.
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La.hes Useimmiten Joskus S =l

aina koskaan koskaan
7. Juon vahemman kuin 5 -~ - ~ - ~
alkoholiannosta viikossa.
8. Olen normaalipainoinen (BMI . . . - .
18,5-25)*.
9. Tulotasoni riittaa p?ru.starpeideni - - - - -
hankkimiseen/tyydyttamiseen.
10. Saan voimaa
eldmankatsomuksestani/hengellisesta | - - - -

vakaumuksestani.

11. Osallistun saannollisesti
sosiaaliseen toimintaan " - . i -
(harrastukset, kerhot, yhteisot)

12. Minulla on riittava ystava- ja

{ { " { i
tuttavaverkosto.
13. Minulla on vahintaan 1 ystava,
jolle voin uskoutua henkilokohtaisissa | - - - .

asioissani.

14. Minulla on riittévan hyva
terveydentila (mukaanlukien nako, - - - - .
kuulo, hampaat jne.)

Lahes . Enjuuri  En
) Useimmiten Joskus
aina koskaan koskaan
15. Pystyn puhumaan avoimesti
tunteistani (pettymys, kiukku, . - . - -

huolet).

16. Keskustelen saannollisesti
kotiin/yhteiseloon/lastenhoitoon

liittyvista pulmista . - . - -
puolisoni/asuinkumppanini

kanssa.

17. Teen jotakin hauskaa - - - - -
vahintaan kerran viikossa.

18. Pystyn organisoimaan ~ ~ ~ ~ ~

ajankayttoni tehokkaasti.
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19. Juon vahemman kuin 3

annosta kofeiinipitoista juomaa | - . -
paivittdin.

20. Otan itselleni

rauhoittumisaikaa/ pienen - - - -

rentoutushetken paivittain.

*BMI = paino jaettuna pituuden neli6lla (http://kalorilaskuri.fi/painoindeksi)

Omien haavoittuvuuspisteidesi laskeminen
Jokaisesta vastauksesta saa seuraavat pisteet:

Lahes aina =0
Useimmiten =1
Joskus =2
En juuri koskaan =3
En koskaan =4

Mitd saamasi yhteispistemaara tarkoittaa:

0-10 sinulla on erinomainen stressisuoja

11-29 olet hieman haavoittuvainen stressille

30 - 49 olet jonkun verran haavoittuvainen stressille
50 -74 olet vakavasti haavoittuvainen stressille

75 - 80 olet erittdin haavoittuvainen stressille

Mikéli saamasi pistemdéra on yli 30, sinun
kannattaa tehda itsellesi suunnitelma, miten
Jjatkossa voit lisdta vastustuskykyasi stressille.
Valmiita vinkkejé voit poimia suoraan
taulukosta. Mitd suuremman pistemaaran saat
kustakin vaittamdsta, sitd enemmdan Kyseiseen
asiaan tulisi tehdd muutoksia.

Mukaillen: Lyle Miller, Ph.D. and Alma Dell Smith, Ph.D. of Boston University Medical Center.
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e TOIMINTA
e Mita voin tehda stressin taltuttamiseksi?

Valitse itsellesi sopivat keinot, joita alat kokeilla itseesi ja luo itsellesi onnistumisen
kriteerit.

« 1) Etsi itsellesi tukiverkosto
— puhu tuntemuksistasi ja kokemuksistasi ystaville, perheelle, esimiehelle,
tydkavereille, terapeutille
— tunteiden ilmaiseminen vapauttaa ja saat tukea vaikeille asioille ja uutta
nakokulmaa.

« 2) Muuta asennettasi

— mieti vaihtoehtoisia tapoja nahda stressaava tilanne: vaativat tehtavat voivat
olla myds myodnteinen haaste

— "Eldmassa 10 % oikeasti tapahtuu meille ja 90 % on meidan omaa
reagointiamme tilanteisiin.”

— puhu itsellesi mydnteiseen savyyn: “Olen ennenkin onnistunut”, "Vuoden
kuluttua en edes muista tata tapahtumaa.”

— harjoittele hyvaksymista

— huomaa asiat, jotka voit muuttaa ja tee muutokset

— huomaa myds asiat, joita et voi muuttaa ja hyvaksy ne.

« 3) Ole realistinen
— aseta saavutettavissa olevia tavoitteita stressitilanteiden ratkaisemiseksi
— aseta realistiset odotukset itselle ja muille, jottet vie itsedsi
epaonnistumisansaan
— ole rohkea tunnistamaan ja tunnustamaan rajallisuutesi.

+ 4) Ole jarjestelmallinen ja ota vastuu
— huono suunnittelu ja epajarjestelmallisyys johtavat usein turhautumiseen ja
kriisitilanteisiin, joista seuraa stressia
— suunnittele ajankayttosi, tee lukujarjestys, maarittele tarkeysjarjestys
— ota vastuu omasta elamastasi olemalla proaktiivinen
— etsi mieluummin ratkaisuja kuin ongelmia.

« 5) Pida taukoja ja huolehdi oman ajan ottamisesta
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— pida lyhyita taukoja kiireen keskella ja rauhoita hetki itsellesi

— laita "mind-aikaa” valmiiksi kalenteriin jokaiselle paivalle jo etukateen

— huomaa stressin varoitusmerkit ja ole valmis tekemaan muutoksia
tarvittaessa.

« 6) Pida huolta itsestasi ja laheisistasi
— sy0 terveellisesti ja saanndllisesti
— lepaa riittavasti
— tee jotakin mukavaa joka paiva
— nauti ulkoilusta
— ota huomioon eldman kaikki osa-alueet: perhe, vapaa-aika, lepo, tyo,
sosiaaliset suhteet.

« 7) Opettele sanomaan "Ei.”
— opettele erottamaan asiat, joille haluat sanoa "kylla” ja joille "ei”
— kaikkia ei tarvitse miellyttaa
— jokaista tehtavaa ei tarvitse ottaa vastaan
— kehitd omaa jamakkyyttasi, jotta osaat tarvittaessa sanoa “ei” uskottavasti
— jos tilanne on kestamaton, mieti vaihtoehtoja.

+ 8) Liiku saannollisesti
— liikunta auttaa masennukseen ja stressireaktioihin
— liikunta yllapitaa kuntoa ja terveytta

- liikunta vaikuttaa mydnteisesti itsetuntoon ja minakuvaan
- loistava tapa ottaa aikaa itselleen.

* 9) Hanki itsellesi harrastus
- tee jotakin erilaista
- tasapainota ty6ta ja vapaa-aikaa
- vie ajatukset pois stressaavasta asiasta

» 10) Hidasta tahtia
- vahenna paivittdisen tekemisen maaraa
- realisoi kasitystasi, miten paljon voit saada aikaan yhden paivan aikana
- delegoi
- hutiloiden tehty ty6 ja virheet lisdavat stressia.

e 11) Naura ja muista kayttaa huumorintajuasi

- tee jotakin hauskaa: katso vaikka hyva elokuva, lue vitsikirjaa, naura
ystavien kanssa
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- naurulla on tieteellisesti todistettu yhteys immuunijarjestelman
tehokkuuteen.

e 12) Varaudu tulevaisuuden haasteisiin

- pida huolta jatkuvasta oppimisesta ja kehita itsedsi aktiivisesti niissa asioissa,
joissa haluat olla hyva

- ennakoi tulevaisuuden haasteita ja valmistaudu muutoksiin proaktiivisesti.

« 13) Tartu toimeen
— lykkadminen ja tekematta jattéminen vievat psyykkista energiaasi.

« 14) Opettele rentoutumaan

— kay hieronnassa, joogaa tai kuuntele valmista rentoutusohjelmaa
— tee rentoutumisesta rutiini.

Oma stressin kampittamisen su

Mita teen toisin pitkalla tahtaimel

Mita aloitan heti huomenna?

Keita pyydan tukijoukoikseni? K

Mitka ovat valitavoitteeni?

Mista tiedan onnistuneeni?
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e TOIMINTA
¢ Vaikutusmahdollisuuksieni kartoitus

Tarkastele jotakin elamanhallinnantunnettasi uhkaavaa tilannetta. Tutki kyseisessa
tilanteessa, mitka ovat niitd asioita, joihin on mahdollista vaikuttaa ja mitka niita, joihin on
turha tuhlata energiaasi.

En voi vaikuttaa
=> al3 haaskaa
tahan energiaasi.

Voin osittain
vaikuttaa => ole
sinnikas naiden
kanssa.

Voin vaikuttaa
=> kayta
energiasi tahan.

Kun ihminen pyrkii sinnikkaasti vaikuttamaan asioihin, jotka ovat mahdollisia, han kokee
hallinnantunnetta, jolloin alla kuvattu mydnteinen prosessi kaynnistyy:

» onnistuminen koetaan omaksi ansioksi (vrt. “minulla oli tuuria”)
huomataan, etta toivottomiltakin tuntuviin tilanteisiin voidaan vaikuttaa
edelld mainittu kokemus puolestaan kasvattaa omakohtaista suoritusmotivaatiota
onnistumisen elamykset saavat aikaan sen, etté huomio kiinnittyy yha enemman
itsensa johtamiseen
havaitaan, ettd omissa asioissa voidaan tehda itsendisia paatoksia

YV V VY

A\

= Edellda mainitusta prosessista seuraa hallinnantunne.
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Mindfulnessharjoitus mielen rauhoittamiseksi

Tunteita kuohuttaneen (asiakas)tilanteen jalkeen on hyva oppia maadoittamaan itsensa
uudelleen ja rauhoittamaan mielensa ja kehonsa. Tama harjoitus auttaa saavuttamaan
uudelleen tasapainoisen tunnelman. Voit nauhoittaa sen puhelimeesi tarvittaessa ja kayttaa
siina valitsemaasi taustamusiikkia.

* Aseta puhelimesi herattdmaan sinut 5 minuutin
kuluttua miellyttavalla musiikilla.

* Asetu hyvaan istuma-asentoon. Sulje silmasi.

* Tunne jalkapohjat lattiaa vasten, reidet ja
takapuoli tuolia vasten. Tunne kehosi ja
hengityksesi. Kuule ympariston daanet.

e Sano mielessasi seuraavia lauseita:

— Voin hengittaa vapaasti juuri minulle sopivalla tavalla.
— Voin rentoutua ja paastaa irti kaikesta.

— Minun ei tarvitse suorittaa mitaan juuri nyt.

— Pysahdyn olemaan. Annan kaiken olla.

— Voin olla juuri nyt — juuri tassa.
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Siria Koulutus- ja kehittimiskeskus Oy on erikoistunut johtamisen kehittdmiseen seka
terveyden ja hyvinvoinnin edistimiseen. Koulutustarjontansa ohella Siria tuottaa
coachingpalveluita, tydhyvinvointivalmennuksia ja ammattikirjallisuutta.

Sirkku Ruutu

Master Certified Coach, ICF, MCC

Johdon ja esimiesten tyénohjaaja

Psykologi (PsM)

Opettaja (KM)

Vaativan erityistason psykoterapeutti
Tietokirjailija

Toimitusjohtaja

Jatkuva opiskelu on intohimoni. Talla hetkella

opiskelen Mindfulnessohjaajaksi ja
kognitiiviseksi lyhytterapeutiksi.

SERTIFIOITU TYOELAMAN AMMATTICOACH-KOULUTUS
Tule kouluttautumaan coachingin ammattilaiseksi!

Koulutus antaa uuden ammattipatevyyden coachina. Coachingissa yhdistyy mielekkaalla
tavalla yksilon kehittymisen nakoékulma ja yrityksen liiketoiminnan tavoitteiden
saavuttaminen. Kouluttajina Suomen ensimmainen ja ainoa MCC-tason coach, Sirkku Ruutu, ja
tyoyhteisdjen huippuvalmentaja, Raija Salmimies, PCC.

e TASO 1

* Sertifioitu personal Coach ® (ICF), 11 op
* Sertifioitu team Coach ® (ICF), 11 op

* TASO2

* Sertifioitu executive Coach ® (ICF), 11 op
* Sertifioitu mentor Coach ® (ICF), 11 op

Koko ohjelma: 7950 euroa + alv tai osissa ostettuina 4500 euroa + alv /taso

Koulutus vastaa niihin haasteisiin, joita timadnhetkisen tydelaman monimuotoiset
vuorovaikutustilanteet ja ihmisten motivointi vaativat. Kadytannonldheinen ja osallistava
valmennus antaa evaita yksiloiden, tyéryhmien ja johdon coachaamiseen ammattimaisella
otteella.

Koulutuksella on kansainvalisen coachingyhdistyksen (ICF) akkreditointi ja ACTP-status.

Lue lisaa koulutuksistamme: www.siria.fi

Ammattikirjallisuutta:

Salmimies & Ruutu: Myo6nteisen muutoksen tyokirja, SanomaPro 2013 (2. Painos).

Salmimies & Ruutu: Ratkaisuja esimiestyon haasteisiin, SanomaPro 2013.

Ruutu & Salmimies: Fokus itsensa johtamisessa, verkkokirja, Talentum 2014.

Ruutu & Salmimies: Ty6nohjaajan opas valmentava ja ratkaisukeskeinen ote, Talentum, lokakuu 2015.
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