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Tulevien
valmennustemme Toimintamallimme

aiheita tydssa ja hyva ilmapiiri

Ajankdyton
johtaminen, priorisoinfti




Tavoitteemme

tanaan

» Ymmartdd stressireaktiota

» Stressi — Burnout — Masennut > Miten

ennaltaehkaistde MitG merkkeja seurata?
Arkipdivan palautumisen keinoja

Oman hyvinvoinnin johtamisen keinoja
Tydkaluja, harjoituksia, keskustelua

Ollaan vakavan asian aarelld, mutta
rennosti




MiksI
tarvitsemme
oman

itsemme
johtamisen
tyokalujae

Tybdeldman vaatimukset kasvavat

Informaatiotulva kasvaa

» Tuottavuuden ja laatutason vaatimukset

kasvavat

Tyéelama vaatii luovuutta, tehokkuutta ja
fuottavuutta

Keskeytykset lisdantyvat
Jatkuva kiire
Jatkuva muutos

ltsensd kehittamiselle lisdantyva tarve




Hengittfdminen

Hengittaminen on yksinkertaisin
rentoutumiskeino ja auttaa valittomasti!

Stressinengitys nopeaa ja pinnallista,
rentoutuneena syvaad ja hidasta

Hidas hengitys aktivoi vagushermon, joka on
yhteydessa syddmeemme, keuhkoihimme ja
ruuansulatusjarjestelmadmme.

Hidastaa sympaattista hermostoamme ja
lievittaa taistele tai pakene —reaktiota.




HARJOITUS #1

Saannodllisesti toistettuna normalisoi stressinormonien
mMAadrdd, auttaa palautumaan stressista, lisdd energiaasi.

Kaytdssd ammattisotilailla, huippu-urheilijoilla suorituskyvyn
parantamisessa




lTsensd

johtaminen
ammarttilaisena

» Omat voimavarat

» Tietoisuus omista uskomuksista, ajatuksista ja

tunteista, jotka ohjaavat toimintaasi

» Tavoitteellisuus arjessa

» Ymmarrys omasta ajankdytdstd ja

tydtavoista, toiminnasta

» Stressin ja muutoksen hallinta

Halukkuus muuttua tarvittaessa




P——

What burdens you the most at the moment?

8 vastausta

work load
being busy all the time
relationships at work

personal issues
unclear job description

there is always internal work left
undo...

prioritization




P——

Please, rate your current stress level on a scale of 1-5
8 vastausta

www.miiahuitti.fi



Mitd stressireaktiossa tapahtuue

Stressi on tahdosta rippumaton, automaattinen reaktio
uhkaavaan tilanteeseen.

Aivot |dhettavat viestin sympaattiselle hermostolle, joka
aktivoituu sekd lisdtmunuaisille. Viestien ansiosta kehoon alkaa
erittyd mm. adrenaliinia ja kortisolia

Seuraa vylivirittyminen; syddmen sykkeen nopeutuminen, hikoilu
ja lihasten jannittyminen. Tarkkaavuus rajautuu, ja keskitymme
vain olennaiseen, selviytymiseen.



Stressireaktio

Perimmainen tarkoitus on valmistaa keho
fyysiseen toimintaan uhkaa vastaan ja
saattaa elimista valmiustilaan.

Sympaattinen hermosto aktivoituu stressista -
fyysisestd, emotionaalisesta ja kognitiivisesta
kuormituksesta

Taistele tai pakene -reaktio




Stressi el ole

pelkastaan
pahasta

Hyva stressi — paha stressi —
Myos innostuksesta tulee
palavtual




Mitd stressi
one

Jopa 90 % stressista
tiedostamatonta




MIELEN
KAKSOISRAKENNE

AMATONWIELI 11200 000 BIT/S

ETOINEN MIELI 40 BIT/S

MMMMMMMMMMMMMMMMM



Pitkittynyt
stressi

vaikutitaa
monella
tasolla

Kognitiivisella eli ajattelun tasolla:
vaikeuttaa padatdksentekokykyad, aiheuttaa
avuttomuutta, muistindiridita ja
oppimishadiriditd, kyynisyys, syyttely

Fyysisella tasolla: vastustuskyvyn
heikkeneminen, tyotapaturmat,
sairauspoissaolot, jopa tydkyvyttomyys




Pitkittynyt
stressi
vaikuttaao
monella
tasolla

Kayttaytymisen tasolla:
eldmdantavat rapautuvat,

eristdytyminen ryhmasta,
heikentdd suorituskykyd




» Stressi aiheuttaa lahes puolet kaikista
menetetyista tyopaivista, joiden hinta
tuottavuuden laskuna Euroopassa on 136
miljardia euroa.

Stl’eSSin Tyoperdinen stressi aiheuttaa vdlillisesti ja

valittomasti ainakin miljardin euron kulut

ku Sta“nukset Suomessa vuosittain. - Tampereen yliopiston

dosentti Marja-Liisa Manka.

Joka neljas tyontekija kokee tyouupumusta
Suomessa




kireys, jannittyneisyys ja lyhytpinnaisuus

unihdiriot
HO”G”]SGH oman terveyden ja harrastusten laiminlyonti
stressin ) . |
. . liikunnan vdheneminen
olrelfa ovat

esimerki kSl liséantynyt alkoholink&yttd

mielialomuutokset ja ndkdalattomuus

motivaation puute



Stressi voi johtaa

tyOuupumukseen

Jatkuva maadarallinen tai laadullinen
ylikuormitus tydssé voi johtaa
tyouupumukseen, ja siihen voi lopulta liittyd
myos masennus.

Inhimillinen karsimys

» Taloudelliset kustannukset

» MyoOs fyysisen sairastumisen riski kohoaa

stressin kroonistuessa




tahansa

VoIl uupual




Tunnista

uupumuksen
oireet gjoissal

Oireet yksildllisial

Kehittyy yleensd pitk&n ajan seurauksena ja
totumme oireisiin liian helposti.

Tarkkaile itsessa ja tydkavereissa kolmea
kriittisinta oiretta (Tydterveyslaitos)

» Jatkuva vasymys: ajatus ei kulje, eika edes
viikonloppu palauta, unihairiot, ahdistuneisuus

Asennemuutos tyota kohtaan: kyyninen ja
toivoton asenne

Asennemuutokset itsea kohtaan: ammatillinen
itsetunto alenee




Palautuminen

Se onnistuu parhaiten,
joka palautuu parhaiten!




Suorituskyky

Huippusuoritus

Huippusuoritus
syntyy
sopivasta
MAaarastd
stressid!




,,i’? Vain puolet tyoikaisista palautuu arjessaan

riittavasti (YLE 9/2018)

Fysiologinen: elimistd palaa takaisin perustasolle
stressin aiheuttamasta virittyneisyydesta.

PG |O U d Uﬂ(O (=) Psykologinen: tydntekijd itse kokee olevansa
cey g oo .o . kykenevd jatkamaan taas tyotadn.
rittavastie / J :

Palautumisongelmat lisaavat tyduupumuksen
N (el

95% palautumisesta tapahtuu unen aikana.

www.miiahuitti.fi



HARJOITUS #2

LASNAOLOHARJOITUS

Google, Ford, YK, SAP, Accenture, Helsingin
kaupunki, Valtiovarainministerio, Orion mm.
kayttavat.

"Tarkein asia harjoituksissa johtajien parissa
on, eftd se tekee johtqjista tehokkaampia.
Se auttaa johtajia keskittymdadn ja tulemaan
paremmin foimeen ihmisten kanssa.” KL

Tietoinen lasnooloharjoitus on nopea keino
palauttaa itsesi tahdn hetkeen ja rauhoittaa
ajatukset.

» Aloita muutamasta minuutista kerrallaan.
» Muista saanndllisyys

» Tee harjoittelusta mahdollisimman helppoa

sinulle




@ Auttaa lievitémadn stressié

Auttaa parantamaan keskittymistd

Pysdhtyminen,
mielen
tyhjentGminen

Parantaa muistia

® Sclkeyttdd ajatuksia

9:  Auttaa itsehillinnéssd

_é Kehittdd itsetuntemusta — itsensd
- johtaminen!

www.miiahuitti.fi



What are you means for recovery at the moment?
8 vastausta

nature

exercise
handicraft

music

meditation

good night sleep

good relationships
family

sports, movies

art

TV, reading
breathing exercises
readings/movies
dance hobby

0 2




How much sleep do you usually get?
8 vastausta

@ Iess that 7 hours
@® 7-9hours

@ more than 9 hours
@ 5-8 hours.



keinoja stressin lievitykseen ja palautumiseet

Hyva,
Sopiva likunta [l s&&anndllinen
ravinto
Mieluiset -
harrastukset Kylmdailfistus



Miten

menestya |a
onnistuae

"Menestys on hyvinvoinnin sivutuote.”

Aki Hintsa, formulal&dkari

"Onnellisuus ei ole menestyksen seuraus vaan sen
edeltgja!”

Emma Seppdld, tohtori ja onnellisuustutkija
Stanfordin yliopisto




Onnellisuuden
JO

menestyksen
avaimet

1. El4 hetkessa! Ala suunnittele jo seuraavaa.

2. Ammenna lannistumattomuudestasi! Auta
hermostoasi palautumaan ja vahenna stressia.

3. Pida ylla energiaasi! Pysy tyynena ja rauhallisena.

4. Ala tee mitaan! Jarjesta aikaa laiskottelulle ja
hauskanpidolle. Tauota!

5. Ole hyva itsellesi! Osoita myotatuntoa itsellesi.
Kohtele itseasi lempeasti

6. Osoita myotatuntoa muille! Tue toista! Tsemppaa
jakiita.

Iadhde: Emma Seppadila: Ela onnellisemmin!



Miten stressid vol mitata¢

v Itsearviointi, esim. Tyoterveyslaitoksen testit
% Firstoeat —analyysi, 3 vrk (HRV).

g Oura-sormus (HRV)

; Moodmetric —sormus (EDA)

+ Emfit -unianturi




TyOkaluja avuksesi

¥ HeadSpace App, Cam App

¢ Oivamieli App tai oivamieli.fi

Mindfulness App by Leena Pennanen

¢ Rentoutusmusiikki ohjatut meditaatiot esim. Youtube

; Mielenterveystalo.fi: testejd ja itsehoito-ohjeita




Hoida stressiasi

kuten hoidat
hampaitasi!




TOKALU #3
KOLMEN

MINUUTIN
HARJOITUS

Ajattele asiaa, joka vaivaa sinua

Milta sinusta tuntuu, kun gjattelet asiaa?
Miss@ kohtaa kehoa tunnet tunteen?
Toteaq, ettd tata asiaa haluat nyt lievittda

Laita kadet sydadmen pdadlle ja hengitd
syvaan, pidd minuutin ajan. Laita kadet
ofsan padlle, hengitd syvaan, pidd minuutin
ajan. Laita kadet pdadan padlle, hengitd
syvaan ja pidd minuutin ajan.
Samanaikaiseti ajattele asioita, joista olet
kiitollinen.




Tehtavat ensi

kerraksi

» Ofta jokin stressinievityskeino kayttoosi.

» Asetasille tila kalenteriisi ja tee ainakin kerran

pAivassa.

Kirjaa tuntemuksiasi/kokemuksiasi
pdivakirjaan

Kahden viikon kuluttua vdalikysely.

Keskustellaan seuraavalla kerralla yhdessa.

Stressi tarttuu, mutta niin tartftuu myds hyva
olo!




@ James Clear: Atomic Habits

Kirjosuosi’ruksic @ Emma Seppdld: The Happiness

Track




Kiinnostavia artikkeleita



https://hbr.org/2016/11/why-some-people-get-burned-out-and-others-dont?utm_source=linkedin&utm_medium=social&utm_campaign=hbr
https://www.tehylehti.fi/fi/terveys/kannatko-mummosi-taakkaa-historian-tutkiminen-vapauttaa
https://www.tiede.fi/artikkeli/uutiset/tunnekartta-nayttaa-tuntemusten-paikan-kehossa
https://yle.fi/uutiset/3-10422069
https://emmaseppala.com/how-to-say-no-like-a-boss-a-primer-in-self-compassion/
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