Stressista tydn imuun

Tunteet tyoelamassa

Jutta Simonen, Turun kriisikeskus



Stressi ja ahdistus

 Varita ja piirrd kehonkuvan paalle miten ja missd
stressi tuntuu sinun kehossasi
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S’rresm

 Fustressi

 Lyhytkestoinen stressi valpastaa ja
lisdd suorituskykyd

* Pitkittynyt ja kova stressi sotkee
elimiston
palautumisjarjestelman

* ->voi johtaa uupumiseen ja
sairastumiseen

» Tarkedd tunnistaa ajoissa kehon
viestit stressistd




Stressin ilmeneminen

* Aluksi tulee fyysisia oireita:
vireystila kohoaa, sydan lyo
nopeammin, verenpaine kohoaaq,
hengitys tihenee ja lihasjannitys
lisGantyy

 Stressin jatkuessa ihminen on
touhukas ja keskittynyt.
Tarkkaavaisuuden liepeilla olevat
asiat unohtuvat.

 Lopulta tunteiden hallinta voi
pettdd, ihminen voi purskahtaa
itkuun tai saada raivokohtauksen
esim. t0issd



Pitkittyneen/ kovan stressin vaikutukset

e Psyykkiset ja sosiaaliset
onlzlu’rukseJr:

* muistin vaikeudet, .
keskittymisvaikeudet ja vaikeus tehdd
PAAatoksia

ahdistus, masennus ja uupumus
artyneisyys ja aggressiivisuus
univaikeudet

Toimijuuden kadottaminen ja
eristaytyminen

* Fyysiset vaikutukset:
» Padansarky, lihassarky, vatsavaivat,
ihottumat, intiimivaivat jne.

* Pitkittynyt stressi muuttaa
aivotoimintaa ja aivojen rakennetta



Yli- ja alivireys

* Liiallinen stressi voi aiheuttaa
yli- tai alivireystilan

* Optimaalisessa vireystilassa
keskittyminen on hyvag, yli-
ja alivireystilassa huonoa.

* Jos on ylivired, lasketaan
vireystilaa

* Jos on alivired, nostetaan
vireystilaa

HENGITYSHARIJOITUS




Haitalliset stressinhallintakeinot

—

* Stressin torjunta- ja
rauhoittumiskeinot ovat usein
automaattisia ja niistd on vaikea
luopua.

* Osa ndistd on kuitenkin haitallisia jo
usein kaytettynd niistd tulee osa
ongelmaa




Stressin hallinta tdissa

* Ole jamakka tydon rajaamisessa, pysy
alikunnon puolella

 Huolehdi, ettd tavoitteet ovat
johdonmukaisia ja realistisia

* Pyri rakentavaan ajatteluun, valta
kielteisyyttd

* Tue tydtoveria ja pyydd apua itse

* Muista tyonteon tauottaminen

 Jos mahdollista kokeile vartin rentoutusta
tai puistokavelya:
https://www.hs.fi/hyvinvointi/art-
2000005790374.html



https://www.hs.fi/hyvinvointi/art-2000005790374.html

Vinkkeja ajanhallintaan

Steven Coveyn malli

Kiireelliset asiat Ei-kiireelliset asiat

Tarkeat asiat Tarked ja kiireellinen: Tarked, mutta ei kiireellinen:
* Asiakaspalvelu * Suunnittelu ja
* Kriisiytyvat asiat, kehittdminen
deadlinet * Vuorovaikutus
Ei-tarkedat asiat Ei tarked, mutta kiireellinen:  Ei tarked eikd kiireellinen:
* Erilaiset palaverit, * Vahapdatoiset tehtavat,
kokoukset, postit puuhastelu

* Nyhrays



Tyon imu

* Aidosti mydnteinen tunne- ja motivaatiotila, jossa korostuvat:
* Tarmokkuus
* Omistautuminen
* Uppoutuminen

* Tyon imu tarttuu tyoyhteisdssd

* Ennustaa hyvaad suoriutumista toissd ja suurta tyytyvaisyytta
el@dmadn

. Tyohyvmvomhc kokeva ihminen voi sanoa: Téissd on usein hauskaa. Pomo on mukava
Kppl Koen olevani arvostettu ja tarpeellinen. Téihin on mukava tulla. Kaikkia kohdellaan
eudenmukaisesti ja tdissa tiedetdan miten eri tilanteissa tulisi menetella.



Tyon imu -testi
* Tee tyon imu —testi ja keskustele poytaryhmasi kanssa:

* Mitka asiat ovat hyvin?
* Missa olisi parantamisen varaa?



Tyon imu -testi

* Saan palautetta tydstani

* Annan mydnteistd palautetta tydssani

* Saan asettaa tavoitteita ja minulla on vastuuta
« Tyotehtavani ovat vaihtelevia

* Minulla on mahdollisuus kehittyd tydssani

* Tyodyhteisdssdani on hyva vuorovaikutus

* Minulla on lupa iloita hyvistd tyésuorituksista
* Minulla on uskoa tulevaisuuteen

* Annan tydssani kiitosta itselleni ja muille

* Minua johdetaan hyvin

* Minulla on mahdollisuus kouluttautumiseen
* Minulla on mahdollisuus tyénkiertoon

* Minulla on mahdollisuus urakehitykseen



Tunteet

* Jasentymattomid ja epdtarkkoja
* Kehollisia

* Mukana kaikessa pdadtdksenteossa, reagoinnissa ja
iIhmissuhteissa

 Voidaan luokitella hyvin eri tavoin.
* Perustunteet (SMS): llo, pelko, rakkaus, suru, viha, yllatys
* Tai jopa 104 tunnetta

* Eri tunneteorioissa painotetaan eri asioita
* Behavioristinen, kognitiivinen, psykoanalyyttinen jne.



Tunteet voidaan jaotella myds
merkityssisaltdjen mukaan

* Tasapainotunteet:
* llo, tyytyvaisyys, onni

e Kulttuuritunteet:
* Kunnioittaminen, kiitollisuus, rohkeus, avuliaisuus, ndyryys

* Paljastavat tunteet:
* Haped, ahdistus, avuttomuus

* Puolustavat tunteet:
* Viha, pelko, kateus



Tunteiden tarkoitus

e Mikd tarkoitus on seuraavilla tunteilla?

e Suru
* Viha
* Pelko
* llo



Tunnesaately

* Tunteet pitdd tunnistaaq, jotta niitd voi sdadelld
* Jotta tasapainotunteita voi viljella tehokkaasti
* Jotta haastavia tunteita voi kohdata ja purkaa rakentavasti

» Saately ei tarkoita tunteiden kieltdmista tai patoamista

* Tunteiden tukahduttaminen lisdd stressihormonin eritystd ja nostaa
verenpainetta

e Tunteiden tunnistamisessa keho tarkedssa roolissal



Viha

* Viha on hyodyllinen, energisoiva tunne, joka auttaa meitd
puolustamaan meille tarkeitd asioita

* Jos vihaa ei pysty saatelemdadn se aiheuttaa helposti
noidankehdn -> tydnndmme ihmisid kauemmas kun
tarvitsemme tukea

* Viha voi peittdd alleen esim. surua tai pelkoa

* On tarkedd surra rauhassa asioita, jotka on menettanyt tai joita
ei voi saada. Suru auttaa kohtaamaan todellisuuden ja
siirtymaan eteenpain.



Vihan saately

* Opettele tunnistamaan vihan merkit kehossa

» Kehon ja leukaperien jannittyminen, nyrkkiin puristuvat kadet,
nopea syddmen syke, ihon kuumotus jne.

e Kun tunnistat merkit, saat lisdaikaa rauhoittaa itsedsi ennen kuin
toimit
* My&s vihalla on alku, kesto ja loppu - tunne menee ohi

e \Voit sdadella vihaa mm.

* Ottamalla aikalisdn, poistumalla tilanteesta
* Liikkumalla/ urheilemalla
» Keskittymalld hengitykseen ja odottamalla ettd tunne laimenee

* Opettele erottamaan tunne, ajatus ja kayttaytyminen



Haped

* Haped on paljastava, haastava tunne, jolta
mielellddn suojaudutaan

* Hapedltd suojautumiseen kaytetadn erilaisia
strategioita



Hé ped kOm pOSSl, Nathansson 1992

VETAYTYMINEN
SISAANPAIN HYOKKAYS ITSEA VASTAAN

HYOKKAYS TOISIA VALTTAMINEN,
VASTAAN ENNAKOINTI



Palautuminen vapaalla

* Hyva palautuminen on aktiivista ja

sosiaalista, ei pelkkad lepailyd

* Kun mieli on vasynyt, rasita kehoa.
Kun keho on vasynyt, lepaad.

* Lihaskunnon parantaminen voi lisata
henkistd hallinnan tunnetta
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