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Stressihelppi voi pelastaa
koko organisaation

Kaikki tietavat jotakin stressista. Parhaimmillaan stressi on hyvaa stressia, joka pitaa arjen
kdynnissa ja innostaa tekemaan parhaansa.

Pahimmillaan stressi hiipii elamaan salakavalasti ja voi pitkittyessaan aiheuttaa
tyduupumuksen.

”Uupumus voi pahimmillaan johtaa pitkaan sairauslomaan ja sen lieveilmiot voivat vaikuttaa
koko tyoyhteis66n”, mielenhuollon asiantuntija Soile Roth toteaa.

Uupumuksen alhosta tyokykyiseksi palaaminen ei ole helppoa. Kerran uupuneella on aina
my06s suurempi riski uupua uudelleen.

Organisaatiolla rattaiden uudelleen pyérimdan saaminen saattaa puolestaan kestaa pitkaan,
mikali sairauslomalle jaaneella on ollut siella merkittava rooli. Poissaolijan tilalle tulevien
tyontekijoiden perehdyttaminen on myos aikaa vievaa ja kallista.

Ja mikapa tyopaikka haluaisi olla se, joka uuvuttaa ihmiset tyékuormansa alle?

Siksi on tarkeaa, etta yksilot tunnistavan stressin ajoissa ja heillda on tyokaluja sen
taltuttamiseen. Myos organisaatioiden tulee ottaa stressin riski vakavasti.

Miten haitallisen stressin voisi siis tunnistaa ajoissa? Millaisilla keinoilla sita saisi kevennettya
hyvissa ajoin, ennen kuin se muuttuu uupumukseksi?
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Stressi syntyy monin eri tavoin

Ihmisen stressisietokyky on hyvin yksil6llinen: yksilot kuormittuvat eri tavalla
ja erilaisista asioista.

Jollekin valtava tyokuorma voi olla liikaa, kun toisen jaksamista ei pysayta
isokaan tyokuorma, vaan vasta kriisi henkilokohtaisessa elamassa.

Stressia pahentaa itselle osoitettu vaativa sisdinen puhe.

”Varsinkin suorittajan sisdainen puhe voi olla todella ikdvaa ja negatiivista”,
Roth kuvailee.

Stressioireita voivat olla esimerkiksi muistin reistaileminen,
keskittymisvaikeudet ja nukkumisongelmat. Stressaantuneella voi olla tunne,
ettd hanella ei ole kontrollia omasta elamastaan.

”Pahasti stressaantunut on monesti ylivirittynyt, jolloin han ei pysty
lepaamaan eika nukkumaan. Mielessa kiertavat samat asiat ja ihmisella voi
olla tunne siita, ettei han selvia”, Roth kuvailee.

Tallaisessa tilanteessa halytyskellojen tulisi soida. Omaa arkea ja
suhtautumista asioihin tulisi muuttaa — ennen kuin on liilan myohaista.

Mutta miten muutos tehdaan?
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”Stressin purkaminen Iéhtee liikkeelle itsetuntemuksen
parantamisesta, ja juuri sité terapia-alan
ammattilaisen kanssa kdytdvit keskustelut vievdt
eteenpdin”.

— Mielen asiantuntija
Soile Roth
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Pysyva muutos onnistuu pienin askelin

Miten stressioireet voisi oppia kitkemaan, jos ne ovat
paasseet valloilleen? Milla keinolla stressin pahenemisen
voisi pysayttaa, ettei se liukuisi uupumukseksi?

Muutokset onnistuvat ja juurtuvat pysyviksi yleensa pienin
askelin. Kalenteriin voi laittaa taukoja, jotka tuovat
rentoutumisen hetkia tyopaiviin. Huolikierteen voi saada
pysahtymaan luonnossa liikkuen tai videopeleja pelaten.

Myo6s omien arvojen kartoittaminen auttaa pysahtymaan
oman elaman ja itselle merkityksellisten asioiden aarelle.
Arvopohdinta antaa vastauksia siihen, mika on tarkeinta
omassa elamassa ja millaisia unelmia seka toiveita omalle
unelmakartalle piirtyy.

"On tarkeaa, ettei muutoksista itsestaan tule lisaa stressia.
Siksi pienet muutokset ovat usein isoja muutoksia
toimivampia ja johtavat parhaimmillaan kohti pysyvaa
elamanmuutosta”, Roth sanoo.

Miten keskustelu mielen ammattilaisen kanssa auttaa
muutoksessa?




Stressihelpista ammattilaisen tuki muutokseen

Vaikka stressin kitkemiskeinoja on listattu lukuisiin artikkeleihin ja ne
ovat monelle tuttuja teorian tasolla, niita voi olla vaikea ottaa kayttoon
omassa arjessa.

Henkilokohtainen keskusteluapu auttaa muokkaamaan omaa arkea
paremmaksi, silla se tarjoaa mahdollisuuden jutella muutoksen
edistymisesta jonkun kanssa.

Myds oman kuormittavan tilanteen jakaminen ja siita puhuminen
rauhassa ja ajan kanssa auttaa stressaantunutta huomaamaan, etta
muitakin vaihtoehtoja on olemassa.

Toimiva vaihtoehto stressin padihittdmiseen on ottaa organisaatiossa
kayttoon Stressihelppi, joka auttaa niin tyontekijoita kuin eri tasoilla
toimivia johtajiakin kohti stressittomampaa arkea.

Se tarjoaa henkilolle mahdollisuuden keskustella viisi kertaa Valviran
hyvaksyman terapia-alan ammattilaisen kanssa omasta tilanteestaan
luottamuksellisesti ja kaikessa rauhassa

”Stressin purkaminen lahtee liikkeelle itsetuntemuksen parantamisesta,
ja juuri sita keskustelut vievat eteenpain. Terapia-alan ammattilaisen
kanssa kaytava keskustelu lahtee purkamaan tilannetta juuri oikealla
tavalla, jolloin olo Idhtee usein paranemaan jo ensimmaisella kerralla”,
Roth lupaa.

P> Lue seuraavalta sivulta, mita Stressihelppi sisaltaa.
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Nain Stressihelppi
yllapitaa tyokykya

Stressihelppi on tarkoitettu organisaation tyontekijoiden lisaksi
rl_rl\ylés yritysten keskijohdolle ja korkeimmalle johdolle. Téllainen
elppi on:

* Helppi auttaa stressid aiheuttavien syiden kartoittamisessa ja
helpottamisessa seka stressioireiden lievittamisessa.

* Helppi koostuu enintdan viidesta videotapaamisesta _
hehnkllékohtalsen terapeutin kanssa seka teemoittain etenevista
aiheista.

* Teemat sisaltavat tietoa lisddvad materiaalia, tehtdvia ja
harjoituksia, jotka tukevat stressin lievittamista.

* Terapeutin kanssa kaydaan jokaisella tapaamiskerralla lapi
tehtadvien ja harjoitusten sujumista. Lisaksi Helpin sisaltoa
tdydennetddn yksiléllisilla aiheilla ja tavoitteilla — kuitenkin
asiakaslahtoisesti ja ilman suorittamisen painetta.

* Kaikki asiantuntijamme ovat Valviran hyvaksymia psykoterapeutteja
tai terapeutteja.

» Lue seuraavalta sivulta vinkeista, joita Stressihelppi antaa.
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3 x Stressihelpin vinkki

Stressihelppi auttaa I6ytamaan esimerkiksi tallaisia ratkaisuja:

1. Helppi auttaa ideoimaan keinoja, joiden avulla omaan arkeen saa
valjyytta ja hengahdystaukoja.

2. Helppi auttaa tunnistamaan stressin oireita ja sita lisadvia
toimintamalleja ajoissa, jolloin tyé myos soljuu paremmin ja on
tuottavampaa.

3. Helppi antaa tyokaluja stressin kasittelyyn seka evaita oman tyon
organisoimiseen ja ajanhallintaan, jotta tyo soljuisi paremmin ja olisi
tuottavampaa.

P Lue seuraavalta sivulta oivalluksista, joita Stressihelppi antaa.




3 x Stressihelpin oivallus

Stressihelpissa terapeutti auttaa asiakasta saamaan uusia oivalluksia ja
I6ytamaan ratkaisuja arkeensa. Terapeutin kanssa voidaan pohtia
esimerkiksi seuraavia asioita:

1. Mitka ovat arvoni ja miten ne toteutuvat tamanhetkisessa arjessani?

2. Mita ovat ne tyon ulkopuoliset voimavaratekijat, jotka tuovat
tasapainoa elamaan ja auttavat jaksamaan kiivastahtisessa tyossa?

3. Miten tunnistan ja ilmaisen omat rajani ja tarpeeni ajoissa niin, etten
ajaudu stressin kouriin.

P Lue seuraavalta sivulta, miksi organisaatioiden kannattaa
panostaa tyontekijoidensa mielen hyvinvointiin.
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Mielen hyvinvointiin
sijoittaminen on
organisaation etu

Uupuminen, pitkat sairauslomat ja tyontekijoiden
vaihtuvuus aiheuttavat yrityksille merkittavia
kustannuksia.

Matalan kynnyksen mielenhuoltopalvelu auttaa
tyontekijoita ennakoivasti jo ennen kuin ongelmat
kasvavat liian suuriksi.

Tyontekijan voimavarojen tukeminen on koko
organisaation etu.

Happi Healthin matalan kynnyksen mielenhuoltopalvelu
on tukena organisaatiosi arjessa — nyt ja tulevaisuudessa!

» Kiinnostuitko Hapen Helppi-paketista? Hienoa! Lue
seuraavalta sivulta, miten nyt kannattaa edeta.




Haluatko kuulla lisaa tyoelamataitoja ja
muita tyontekijoidesi haasteita
ratkovista Helpeista?

P Jata yhteystietosi lomakkeen kautta tai varaa
esittelyaika kalenterista, niin paaset kuulemaan lisaa.

P Voit myos lahettaa sahkopostia tai soittaa suoraan
asiantuntijoillemme.

Toivottavasti kuulemme sinusta pian! @

Lue lisaa Happi Healthista!
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.o LI  Stressi ja tyduupumus | Tyoterveyslaitos
Lahteita:

e Stressin hallinta | Mieli ry

e Perustietoa uupumuksesta | Mielenterveystalo



https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/uupumus/perustietoa-uupumuksesta
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