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Kuormituksen sietoikkuna

v Impulsiivisuus

v Artymys, vi Sympaattinen
v' Turvattomyus hermosto
v Pakgtt ajatuksenkulku / kehaa aktivoituneena

v Rento keho

v' Lasna tassa hetkess:

v Kokemus turvallisuudesta
v" Luova olotila
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=3 Tunteiden kokemisen he\(%ntyminen
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v Passiivisuus, hitaus Parasympaattinen
(Lamaantuminen) v Keskittymiskyvyttomyys ja "poissao hermosto
W,,\ { v Lihaksiston jannite heikkenee aktivoituneena
v" Uupumus



Miten stressi vaikuttaa meihin? (2.) ez

Vahainen/ sopiva Kuormittavan
kuormitus stressin vaikutus Tunne,
EEEEHEHE ‘innOStUS
latistuu...

Negatiivisuus alkaa saada
\ n paahuomiota, uhkakuvat...
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Katastrofiajattelu
kaynnistyy, siirrymme
selviytymismoodiin...
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Ajatukset

Toiminta H Tunteet

Kehon
tuntemukset




TYON VAATIMUSTEN JA VOIMAVAROJEN (TV/TV-MALLIN) KUORMITUS- & MOTIVAATIOPOLKU

TYON
VAATIMUKSET
ORANISAATIO-

TASON
TYON PARANTUNUT SEURAUKSET
VOIMAVARAT — MOTIVAATIO

Tyossa suoriutuminen

TYON IMU

Bakker & Demerouti, 2017; Bakker ym. 2023; Demerouti ym. 2001; de Jonge & Dormann, 2017
Bakker ym. 2023: https://doi.org/10.1146/annurev-orgpsych-120920-053933



Stressin hallinta

e Stressin hallinta (coping) tarkoittaa kaikkia
ihmisen yrityksia, niin toiminnan kuin
ajatusten tasolla, selviytya voimavarat
ylittavista sisaisista tai ulkoisista
vaatimuksista ja kestaa vaatimusten

aiheuttamaa painetta

1. Yritykset muuttaa stressitilannetta, pienentaa
ristiriitaa vaatimusten ja voimavarojen valilla
tai poistaa stressitilanne kokonaan

2.

3.

Yritykset muokata omaa nikemystdi
tilanteesta, sen merkityksesta tai omista

selviytymiskeinoista ja

Yritykset lievittii stressitilanteessa koettuja
oireita ja kohentaa omia yleisid voimavaroja

UEF // University of Eastern Finland

Ongelmaan keskittyneet keinot

¢ Pyritadn tekemaan jotain
stressin lihteelle:
tyopaikan rooli !

+ Pyytdd/saa apua

* Ratkaistaan
ihmissuhdeongelmat
puhumalla

Tunnekeskeisilld keinoilla
pyritidn lieventimain stressin
vaikutuksia tunteiden ja
tunteiden sadtelyn avulla

¢ Itsen rauhoittelu

* Rentoutumiseen

pyrkiminen

» Itku, raivo

* Ongelman kieltiminen

* Ongelman valttely

* Toiveajattelu
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PSYKOLOGINEN
TURVALLISUUDEN MERKITYS

Arviolta 75 % ihmisista ovat
kykenevaisia ottamaan
vahvuutensa kayttoonsa vasta

silloin -

- kun heille on syntynyt riittava
kokemus turvallisuudesta.

(Rinne 2021)



PSYKOLOGISEN TURVALLISUUDEN TUNNE




MILTA TYO TUNTUU?

: oholismi + Tyon im
Ahdistus " 5 e Yaticatin
Stressi, alkava g ) =
uupumus > Tyotyytyviisyys
. Miclihyvi -
Tyossa
boreout vithtyminen,
palautuminen
Vakava )
ouupumus Viihtyvyys
Masennus L

(Hakanen 2009)
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Millainen suomalainen
perinto meilla on puhua
- onnistumisistart
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Uskallanko antaa parastani?
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- Muuta alipuhe uusiksi

| - Sido onnistumispuhe
konkretiaan

- Onnistumispuheesta
onnistumisen
maisemaan

- Muista psykologinen
turvallisuus

- Kun puhetta viedaan
tyoyhteisossa tahan

- suuntaan, alkaa tulla
imua!



Kiinnita huomiota -
tarkastelenko
toimintaa:

* HEIKKOUKSIEN vs.
VAHVUUKSIEN kautta?

* HAASTEIDEN vs.
MAHDOLLISUUKSIEN kautta?

* UHKAKUVIEN vs.
ONNISTUMISTEN kautta?

* Ylipaataan ONGELMIEN vs.
RATKAISUJEN kautta?




?’Se mihin keskityt —

se lisaantyy”.......

Kysy itseltasipaivittain:

1. Mita opin tanaan?

2. Missa onnistuin tanaan?

3. Mita tein tanaan sellaista joka oli merkityksellista?




MISTA TANAAN
PUHUIMME?

.« Puhuimme

* Tyosta,

* Hyvinvoinnista
e Stressista

e = Onnistumiskulttuurin
kehittamisesta
* jamihin tyossaja
elamassa kannattaa
keskittya.

sykologisesta turvallisui



Ennakoijat Prosessit Seuraukset

R%=0.69

TYON IMU
TYON >
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2011
.62
Palautumisen kokemukset tyon ominaisuuksien ja tyohyvinvoinnin valisen yhteyden
valittajina
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Lammin kiitos kaikille!

Mukavaa paivaa ja onnistumisen iloa!

Matti Vainiokangas / yrittaja
Mielen Mahdollisuudet Oy
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