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Hyvinvointi ja olemisen ilo

*TYO *PERHE *SOSIAALISET SUHTEET
*KASVAMINEN OMANA ITSENA

*mielekkyyden kokeminen *arvot
*valinnat *tiedostaminen *odotukset

*ratkaisumallit *pakot /
valinnanvapaus

*oma kasvutarina *koettu elamanpolku
*unelmat *terveys *elinymparisto



Hyvinvointiin littyy
Mielihyva — tyydyttyminen
Elamanilo, merkityksellisyyden kokeminen
Kehittyminen, kokonaisena pysyminen

50 000 valintaa paivittain (tiedostaen ja
tiedostamatta) Mihin suuntaan?

llo ja kiitollisuus
Mihin imuun lahden? Mista innostun?

VIISAS MIELI, HILJAINEN TIETO, INTUITIO,
ELAMANVIISAUS



Hyvinvoliva tyontekija:
"Toihin on mukava menna”
"Minulla on muutakin elamaa kuin tyo”
"Olen arvokas ihmisena ja tyontekijana”

"Toisinaan vapaa-ajalla keraan energiaa tyossa
jaksaaksenl, toisinaan ty0 antaa energiaa vapaa-
alkaani”

"Tyoni on merkityksellista ja minulla on siihen
vaadittavat kyvyt ja tyokunto”

"Pystyn vaikuttamaan tyohoni”

"Tyossani kohtaan arvoristiriitoja, mutta ne eivat ole
niin merkittavia, etta tyon tekeminen olisi mahdotonta”



Puheeksi ottaminen

- ammattiroolista kasin, yhteistydkumppanina
- vertaisena

- laheisena (sisaltyy eniten omia tunteita)

- huolesta kasin

- kokemuksesta kasin

- Vvoimavaroista kasin

- kysyen tai konkreettisesti tukien / auttaen
Mika sopil omaan suuhun?

Kysymys tarkein — el saatu vastaus
— miettimisprosessin herattely



Tolvelkkuus, eteenpain nakeminen

Rankassa vaiheessa vaihtoehtojen nakeminen
vaikeutuu

Positiivisuus ja toiveikkuus haviaa
Aikaperspektiivi hamartyy, samoin mittasuhteet

Mukana useimmiten syyllisyys ja hapea +
vasymys

Rinnalla kulkijan hyva nahda vaihtoehdot, nahda
maisemia sivulle ja eteen ja sanoittaa niita

- LISKOAIVOILLA VAI TURVASTA KASIN -



Paineen sietaminen

« Inminen kestaa kohtuullisen hyvin kovaakin
painetta, jos se tulee yhdesta suunnasta.

« Inminen kestaa ruuhkahuippuja ja
kuormitustilanteita, kunhan on mahdollisuus
palautumiseen

« JOS painetta tulee usealta elamanalueelta, kuka
tahansa uupuu. Ainoa yksilollinen poikkeus on,
kuinka kauan kestaa, ennen kuin uupuu.



Stressi

stressi on inmiselle ominainen tapa pyrkia sopeutumaan
kasvaviin tyopaineisin tai vaatimuksiin

el ole pelkastaan kielteista, vaan sopiva maara stressia voil
auttaa jaksamaan ja jopa parantaa suoritusta.

se voi syntya esim. ristiriidasta tyon vaatimusten ja tyontekijan
voimavarojen valilla

Lisdantyy, jos tyontekijan kyky vaikuttaa ja osallistua
tyoyhteisdn paatoksentekoon on vahainen.

kun vastuullisesta tyosta ei valttamatta seuraa vastaavaa
arvostusta tai palkintoa ja taas toisaalta vaatimusten epatasa-
arvoisuus voi aiheuttaa tunnetta epaoikeudenmukaisuudesta



Vasynyt val uupunut?

Vasymys helpottuu lepaamalla
Palautuminen on kohtuullisen nopeaa

Tilastot kertovat, etta vuosittain tyoikaisilla:
lievaasteinen uupumus 25 %
vakava-asteinen uupumus 2,5 %
Tarkeat taustavaikuttajat kiire ja pitkittynyt stressi
Riski uupua kasvaa ian myota, 55-64 v. 5%

tiedetdan, etta maa- ja metsatalousalalla riski uupua on suuri



Kuormitustyypit

. Ty0 ja vastuu

- Kiire, stressi, mahdollisuudet vaikuttaa, ristiriidat, arvot...
« Muutokset

— Turvallisuuden tunne horjuu muutostilanteissa

- Onko itsella vaikutusmahdollisuuksia?

- Mita tulossa?
. Omat ajatukset

—  Kasvatus, vaatimukset itselle, koetut odotukset, antaako luvan hellittaa?
- Sisainen puhe: orjapiiskurin vai parhaan kaverin?

- Uupunut ajattelee olevansa laiska ja saamaton. Mutta laiska ei uuvu. -

- Tarkea elementti on, ettd monellako elamanalueella kuormitusta on. -



et riitd, et rutd!

Kauan uskoin mittaani.

- Sitten [oysin uuden. Se sanoi; riittdd, riittdd hyvinkin!

Sen ainoa [ukema oli ei riitad.

Vein sen taRaisin ja ditini hammdstyi;

———— et se virheellinen ole!
e Se on perintomitta ja RulRenut suvussa Rauan.

Anja Laurila



Tyouupumus

« kyse silloin kun stressijakso pitkittyy,
muuntuneisiin haasteisiin sopeutuminen el
onnistu eika normaalielaméaan palaaminen
onnistu

o pitkan ajan kuluessa kehittyva oireyhtyma /
nairiotila, jolle on luonteenomaista tyohon
littyvan stressin sietokyvyn heikkeneminen,
Kyyninen suhtautuminen omaan tyohon, seka
Kokonaisvaltainen vasymys.




Uupumisasteinen vasymys

Henkinen kokonaisvaltainen vasymystila, joka ei korjaannu
nukkumalla

Tyosta palautuminen heikentynyt, hidastunut
Tehtavien suorittaminen vaatii ponnisteluja
Kyynistynyt asenne tyota kohtaan
Heikentynyt ammatillinen itsetunto
llottomuus

Sosiaalisten suhteiden karttaminen
Harrastukset jaa... ei jaksa...

Syyllisyys — tekemattomat tyot

Riittamattomyys ja hapea - ammatillinen itsetunto laskee
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- Tunteet kehossa
- ei pelkasta@n mielessa

“#v —

kokemukset ryhmittyvat helminauhoiksi,

* ~ silloin vanhat kasittelemattomat asiat
: aristavat



Fyysisia oireita mm.:

Unihairiot

Vasymys

Masennus, ahdistuneisuushairiot, puhkeavat
mielen pulmat

"Itsehoito” alkoholilla

Tutkimuksissa on todettu selva yhteys fyysisiin
sairauksiin.

naisilla téllaisia sairauksia ovat tuki- ja likuntaelinten sairaudet
miehilla sydan- ja verenkiertoelimiston sairaudet.

TyoOterveyslaitoksen yhteistydssa Kansanterveyslaitoksen kanssa tekemassa
tutkimuksessa selvisi, etta vakavasti tybuupuneista yli 70 % karsi jostakin
|a&akarin toteamasta fyysisesta sairaudesta. Mita vakavammasta
tyduupumuksesta oli kyse, sita yleisempia fyysiset sairaudet olivat.



lhminen on kokonaisuus

Uupuessaankin ihminen on kokonaisuus, johon
voldaan vaikuttaa monin tavoin

Tarkein on suhde itseen !

Uupumisen ennaltaehkaisyksi tarkeaa tunnistaa
omat varomerkit ja tehda muutosta ajoissa

Yksinaisyyden, toivottomuuden, syyllisyyden ja
hapean tunteet ihmiselle hankalimpia

- Voisiko naihin ulkopuoliset vaikuttaa?
Vertaistuen mahdollisuudet?



Miten vasynytta ja uupunutta voil
auttaa?

» Laakarissa kaynti — uniasiat, sairausloma...
« Konkreettinen apu
« Rinnalla kulkijat

« Tolvon pilkahdukset

o Vertaistuki
o Mitd muuta???

"Vaikka kdrsimysti ei vilttiméittd voida poistaa, silloinkin on
tdarkedd ennaltaehkdista lisakdarsimys”



Kysy, keskustele, tue

Kysymys on tarkeampi kuin siihen saatu vastaus
--> kysymys kaynnistaa ajatteluprosessin

— kieli on ajattelun valine
Voit kysya / tarjota tukea
- huolesta kasin
- kokemuksesta kasin
- Voimavaroja vahvistaen
- vertaisena
- ammattiroolista kasin, IHMISENA



Vol kysya
- onko jokin muuttunut?
- nukkumisesta (saatko nukuttua?)
- asteikollla (vasymys, toiveikuus, ilo..)
- irrottautumisesta tyosta (SUOJAAVAT TEKIJAT)
- milloin oli hyva tilanne, millaista se silloin oli?

- mik& olisi ensimmainen askel kohti parempaa?
tal minka kokee tarkeimmaksi muutoskohdaksi

- millainen olisi hyva tilanne?
- kuka on apuna, kenelta voisi kysya apua?
- mika auttanut aiemmin?

- kuka kaynyt lapi saman? Voisiko hanta jututtaa?



Vol kysya.. Jatkuu

- mik& on esteena muutokselle?

- millaisia vaihtoehtoja sinulla on?

- millainen muutos tuntuu pahimmalta?
- mik& sujuu?

- mita kokeillut? Mika auttanut?

- mita hyvaa rinnalle? Eli mihin pulman ulkopuoliseen asiaan voi
vaikuttaa ja tehda sita

- ensimmainen askel omaan jaksamiseen

- miten voin auttaa?
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Mika avuksi? .

1 auttanut si@ﬁr_eutumaan aiemmin?

1 kolme tarkeintd

t """miinukset listaksi

hdot listaksi — jopa hulluimmatkin

=—e K Ie kehoasi, missa kohtaa tuntuu? Mika sen
=, een nimi on?

'0 “Rinnalle tavoite, mika on helppo saavuttaa ja tuottaa
mielihyvaa

¢ Mielihyvan lahteet

e Sisainen puhe
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at tekijat
ar eIaman pitaminen “kilpailukykyisena”

~-or ntuntelden kuormitustilanteiden ja
= fstreSSItason tunnistaminen

= VERKOSTOITUMINEN = en ole yksin
- tydnohjaus
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\ ’-'3 Fiéhkinen (uskonto, elamankatsomus)
___ en (tunteiden ilmaisu, piirtaminen, saveltaminen)
;,;;g-?'?‘“ Sosiaalinen (vertaisten tuki)

va (taide, kirjallisuus, musiikki, mielikuvitus, unet)
KognltIIVInen (tiedonkeruu, ongelmanratkaisu,
_: -,tmmlntasuunnltelmat mietiskely, oman suunnan etsiminen)

- Fysiologinen (fyys.toiminta, liikkunta, sydminen, nukkuminen)
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-.;"'i‘Seriytyé. "Taipuu, mutta ei taitu"

e |I|enSS| on ominaisuus, joka kehittyy, kun

: lamassa koetaan sopiva maara vaikeuksia ja
- vastoinkaymisia

———sva R uden kohdatessa saadaan sen kasittelyyn riittavasti

== opastusta ja tukea
-~ e+ saadaan kokemus, etta vaikeuksista voi selviytya

Nain kehittyy luottamus siihen, etta on kykya selviytya.



Tartu ajoissa

ennaltaehkaisy on helpompaa kuin uupumuksen hoitaminen
- mitd néden asiakkaissani, miten tunnistan itsessani? -

Mista tarkeaa pitaa kiinni?

Millaista verkostoitumista toivon?



AJATTELE SUURIA
MUTTA NAUTI PIENISTA

...KlItos...



