& .
TYONIMUUN'

(TYO)HYVINVOINNIN
 TEHTAVAKIRJA

LY




Naisten
kartano

MARIA AKATEMIA
MARIA AKADEMI

Tyénimuun! - tukea nuorten naisten tyohén integroitumiseen (2023-2025)
on Maria Akatemia ry:n ja Naistenkartano ry:n yhteishanke, jonka
toiminnassa ennaltaehkdistddn nuorten, alle 36-vuotiaiden naisten

syrjaytymista tyoeldmdasta vahvistamalla tyéssa jaksamista ja tydnantajien

valmiuksia tukea naisten ammattiin sosiaalistumista.

Sisalto: Nelli Peiponen, Marjo Nevalainen & Sara Taskinen
2025
Design: Puhelina Creative / Elina Puhakka

Muistathan tyokirjaa tehdessdsi, ettd kirja tai sen tehtdvdt eivdt korvaa
terveydenhuollon tukea. Jos alat tuntea ahdistusta tai muita
ylitsepddsemattoman epamiellyttavid tuntemuksia jotakin harjoitusta
tehdessasi, keskeytd harjoitus.

Ota myos rohkeasti yhteyttd asiantuntijoihin,
kuten julkiseen terveydenhuoltoon tai tysterveyshuoltoon.
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Pidat kasissasi Tyonimuun! - tydhyvinvoinnin tehtavakirjaa. Taman
tehtavakirjan avulla voit pysahtya itsesi aarelle; saat tyokaluja ja tilan pohtia
omaa elamaasi seka tulevaisuuttasi. Tehtavien ja pohdintakysymysten avulla
paaset syventymaan erilaisiin hyvinvoinnin ja jaksamisen teemoihin,

jotka tukevat tydhyvinvointiasi.

Kirjan tavoitteena on auttaa sinua jasentamaan ajatuksiasi ja rohkaista
keskustelemaan ja etsimaan uusia nakokulmia vuorovaikutuksessa
ymparillasi olevien ihmisten kanssa. Inspiraatio kirjan sisaltoihin on peraisin
hankkeessa kertyneen tiedon ja kokemusten myota, positiivisesta
psykologiasta seka teeman ymparilla tehdysta tutkimustiedosta.

Niin kuin kuka tahansa meista, olet varmaan toisinaan pohtinut, mista
tekijoistd oma hyvinvointisi ja elamasi mielekkyys syntyy. Olet myds varmasti
pohtinut millaiset asiat tuovat kuormaa ja stressia elamaasi. Kirjan tehtavien
kautta saat toivottavasti tukea pohdintoihisi ja mielessasi pyoriviin
kysymyksiin.

Itsensa tutkailuun kannattaa kayttaa aikaa, olethan tutustumisen arvoinen.
Tutustumalla itseesi voit tehda elamassasi tietoisemmin sinulle sopivia ja
jaksamistasi tukevia valintoja (tyé)elamassa!

Voit tayttaa tyokirjaa omassa tahdissasi. Voit kayda sita lapi jarjestyksessa
teema kerrallaan tai hypata suoraa sinua puhutteleviin teemoihin ja tehtaviin.
Muista, etta voit palata harjoitusten seka tyodkalujen pariin aina, kun silta
tuntuu.

Toivomme sinulle lempeita ja
antoisia hetkia tyokirjan parissa!




ITSETUNTEMUSPOLKU

Mita minulle kuuluu?
o [tsetuntemustydskentely
o Oman eldmdntilanteen kartoitus

Mista olen tulossa?
o Kasvutarina

o Roolit

Milta tydelamassa tuntuu? °
o Tunteet tyéeldmdisséd -
o Haavoittuvat ja suojaavat tunteet b )

Miten olen itseni puolella?
o Omat rajat ja tarpeet
o Ajatusvadristymdt
o [tsemyotatunto

Mita kehoni kertoo?
o Stressi
o Vireystila

Milla tavoin palaudun?
o Palautumisen ulottuvuudet
o Hyvinvointi

Mika on minulle tarkeaa?
o Arvot
o Motivaatio
o Tyénimu

Mihin olen matkalla?
o Tavoitteiden asettaminen
o Unelmointi




MITA MINULLE KUULUU?




ITSETUNTEMUKSEN MERKITYS OMALLE (TYO)HYVINVOINNILLE

Itsetuntemuksella  tarkoitetaan  yksinkertaisimmillaan ymmarrysta ja
tietoisuutta itsesta. Toisin sanoen sita, etta tietaa kuka ja millainen ihminen
on. Itsetuntemus kehittyy jatkuvasti erilaisten elamankokemusten kautta ja
reflektoimalla omia ajatuksia ja tuntemuksia, seka mielessa etta kehossa.

Tunnemme tyytyvaisyytta erilaisista asioista: joku voi huomata saavansa
mielekkyytta elamaan tutkimalla yhta aihetta tai alaa ikuisuuksia, toinen taas
vaihtaa aihepiiria usein, koska kaipaa muutosta. Jotkut tunnistavat jo varhain,
millaiset asiat tuovat juuri hanelle merkityksellisyytta, kun taas toiset
selvittavat sita matkan varrella. Nain tapahtuu myos tyoelaman ja uran
suhteen: ajatukset tyostd ja wurasta saattavat muuttua ajan myoéta
itsetuntemuksen lisaantyessa ja se on taysin sallittua.

Kaikki vaihtoehdot ja polut ovat yhta lailla oikeita. Ei siis tarvitse
ajatella, etta et ole onnistunut, jos eldmdsi ei mene yhtd tiettyd polkua
pitkin.

Hyva itsetuntemus tuo tutkitusti hyvinvointia ja
parantaa elamanlaatua! ltsetuntemuksen kautta

tunnistat paremmin elamasi kuormittavia OIH"
tekijoita seka asioita, jotka tukevat 4k

hyvinvointiasi. Nain voit loytaa myos sinulle TUTUSTUMISEN
parhaiten sopivia keinoja palautumiseen,

rentoutumiseen ja muuhun mielekkaaseen anenen
tekemiseen. :

ltsetuntemuksen parantuminen auttaa sinua juuri
sinulle sopivien ura- ja tyoelamavalintojen
tekemisessa.

ltsetuntemus helpottaa myods muiden ihmisyyden
hyvaksymista, joka on tyoelamassa tarkea taito.




MITA KAIKKEA ITSETUNTEMUS ON?

Tunteiden ja ajatusten tunnistamista
Oman kasvutarinan tutkimista
Omien toimintatapojen hahmottamista
Voimavarojen ja vahvuuksien tunnistamista
Omien heikkouksien ja kehittdmiskohteiden [oytadmista
Omien arvojen kartoittamista
Omien tarpeiden ja toiveiden tunnistamista ja ymmdértdmisté
Omien rajojen loytdmistd
Muiden tekemien mdaaritelmien ja ennakkoluulojen tunnistamista

Ja niista irrottautumista

Olet oma inhimillinen kokonaisuutesi kehollisuutta, tunteita ja sosiaalisia
ulottuvuuksia, joten ei ole tarpeellista kilpailla tai vertailla itseasi toisiin.
Ihmiset ovat erilaisia siina, kuinka paljon itsetutkiskeluun on halua tai
resurssia kayttaa - pienetkin askeleet

vievat sinua joka tapauksessa eteenpain.

Muista kuitenkin, etta itsea ei tarvitse jatkuvasti kehittda ja itsetuntemusta
tietoisesti parantaa - sina olet riittava juuri sellaisena kuin olet ja juuri siina
missa nyt olet!




NYKYHETKEN TARKASTELU

Jotta tunnistat, millaiset tekijat kaipaavat eldmassasi muutosta, on hyva tehda

ajoittain tarkastelua elamasi osa-alueista ja pohtia millaisista asioista elamasi
koostuu.

Nakyvatko asiat, joita pidat elamassasi tarkeina, siind miten kaytat aikaasi?
Alla olevan harjoituksen avulla saat kokonaiskuvan siitad, mitka asiat ovat sinulle
eldmassa tarkeita, mitka asiat ovat nyt hyvin ja mita haluaisit viela kehittaa.

1. Mieti hetki, mihin aikasi kuluu tamanhetkisessa elamassasi. Voit miettia
tavanomaista viikkoasi. Jos tama tuntuu vaikealta, voit pohtia elamaasi
seuraavien kysymysten kautta: Mitka asiat vievat eniten aikaasi? Kuinka
esimerkiksi tyd, perhe, ystavat tai harrastukset nakyvat ajankaytossasi?

f T
Miten nama asiat ovat suhteessa toisiinsa? LC ? ﬁ
2. Voit kirjoittaa asioita ranskalaisin viivoin, piirtamalld ympyran ja "'Qj.}kj,,bf
tayttamalla sen piirakanpaloihin siten, ettd jokainen pala edustaa yhta o°

eldamasi osa-aluetta. Jokainen osa-alue voi olla saman
kokoinen tai voit piirtaa palat eri kokoisiksi riippuen
siita, kuinka tarkeitd ne sinulle ovat tai kuinka
paljon ne vievat aikaa. Voit toteuttaa tehtavan
myos muulla, itsellesi sopivalla tyylilla.

Voit kayttaa alustana seuraavan sivun tilaa.

o TYSr

Pohdi sen jalkeen seuraavia asioita:

» Saavatko sinulle tarkeat asiat tarpeeksi
aikaasi? PERHE 4 seurusTELY/

« Vievatko jotkut asiat paljon A pARISUHPE
ajatuskapasiteettia, vaikka niihin ei menisi
paljon aikaa?

» Haluaisitko muuttaa jotain ajankaytossasi?

» Miten huomioit oman hyvinvointisi ja
palautumisen arjen ajankaytdssa?
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Huomasitko, ettd haluaisit muuttaa jotain ajankaytossasi? Valitse jokin muutosta
kohden vieva pieni teko, jonka voit tehda jo tanaan ja kokeile sitd. Jos muutos tuntuu
oikealta, lisdd se mukaan paivittaisiin/ viikoittaisiin rutiineihisi. Muista, ettd muutos
syntyy yksittaisista pienista askelista.
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MISTA OMA HYVINVOINTISI KOOSTUU?

Aiemman sivun tehtavassa paasit tarkastelemaan oman elamasi
nykytilannetta.

Nyt on hyva jatkaa pohdintaa oman hyvinvointisi osatekijoista, jotta voit
tehda hyvinvointiasi kannattelevia valintoja elamassasi ja arjessasi.

HYVINVOINNIN PALMU

Kuormituksen kookospahkinat: Mista arjen
kuormitustekijoista voisit hetkellisesti keventaa, jos
kohtaat elamassasi kuormitusta (esim. muutto, uusi
tyo, opinnot, laheisen sairastuminen)? (esim. kodin
silvouksen taso, arkiruokien yksinkertaistaminen, koti-
iltojen lisaaminen, kovasykkeisen lilkunnan
vaihtaminen kevyempaan liikkumiseen)

Hyvinvoinnin lehvasté: Mitka ovat tarkeita
lisatekijoita hyvinvoinnillesi? Tassa voi olla tekijoita,
joita odotat innolla ja jotka tuovat elamaasi iloa (esim.
festarit, matkustelu, herkuttelu, elokuvissa kaynti,
taidenayttelyt)

Hyvinvoinnin runko: Mitka asiat tukevat
hyvinvointiasi? Naiden asioiden ei tarvitse toteutua
valttamatta jokainen paiva, mutta ne ovat silti
merkittavia asioita hyvinvoinnillesi (esim. tietyt
harrastukset, perheenjasenten tai ystavien
tapaaminen)

Hyvinvoinnin juuret: Millaiset asiat ovat
perustavanlaatuisia tekijoita oman hyvinvointisi
kannalta? Toisin sanoen asioita, jotka luovat perustan
hyvinvoinnillesi tai joiden puute vaikuttaa todella
merkittavasti hyvinvointiisi (esim. uni, ulkoilma,
ravinto, juttelu ym.)
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Hyvinvoinnin juuret: Perustavanlaatuiset tekijat
oman hyvinvointisi kannalta

Hyvinvoinnin runko: Hyvinvointiasi tukevat asiat

Hyvinvoinnin lehvasté: Mitka ovat sinulle tarkeita
lisatekijoita hyvinvoinnillesi? Mista asioista saat
iloa elamaasi?

Kuormituksen kookospahkinat: Jos kohtaat
elamassasi kuormitusta, millaisista arjen
kuormitustekijoista voisit hetkellisesti keventaa?
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MISTA OLEN TULOSSA?




TYOELAMAN KASVUTARINA & ELAMASI ROOLIT

Koemme kaiken maailmassa itsemme kautta: kasvatuksemme ja
kokemuksemme ovat vaikuttaneet siihen, miten suhtaudumme asioihin. Oma
koettu elama kaikkine kaanteineen ja tapahtumineen seka siind mukana
olleet ihmiset ovat muokanneet sinua ja toimintatapojasi sellaiseksi kuin ne
nyt ovat.

Oman tarinan merkityksen ymmartaminen ja sen yhdistaminen arjen
toimintaan ja tydelamaan on tarkeaa itsetuntemuksen ja oman
hyvinvoinnin kannalta.

Tyoelaman kasvutarina -tehtavan tarkoitus on auttaa hahmottamaan oman
koetun elaman vaikutusta taman paivan tekoihin ja ymmartaa syita, miksi
esimerkiksi oma sisainen puhe on sellaista kuin se on, miksi tietyt asiat ovat
itselle vaikeita tai millaisia opittuja ajatusmalleja matkallasi on kertynyt. Talla
kertaa tarkastelussa voit keskittya erityisesti tydoelamaasi vaikuttaviin asioihin.

Tama tehtava voi herattaa erilaisia tunteita menneista tapahtumista tai
ajatuksista. Ole itsellesi myotatuntoinen ja tee tehtavaa omassa tahdissasi.

PIIRRA SEURAAVALLE AUKEAMALLE JANA, JOKA VOI ALKAA LAPSUUDESTA JA
ULOTTUA TULEVAISUUDEN TYOELAMATOIVEISIIN. VOIT PIIRTAA ITSELLESI
SUORAN JANAN TAI JANA VOI OLLA MUTKIKAS; KUTEN ELAMA USEIN ON.
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OMA KASVUTARINASI



Kirjaa piirre‘tg“e\jo\no\”e

eldmasi kannalta merkittdvid tai sithen vaikuttaneita asioita.

Voit esimerkiksi merkitd matkan varrelle huomioita omasta opiskelu- ja
urapolustasi, eldmasi tarkeita ihmisid tai ammatti-idoleita,
merkityksellisid tapahtumia ja onnistumisia tai vaikkapa haaveita ja
unelmia. Voit myss lisatd matkan varrelle harrastuksiasi seka
kiinnostuksenkohteitasi, vaikkeivat ne talla hetkella liittyisi tyohosi tai
opin’coihisi millaan lailla , mutta ovat vaikuttaneet sinuun
merkittavasti.

Seuraadvadlla sivulla pddset (ooktimo\an

kasvutarinaasi tarkempien kysymysten kautta.
15



POHDI SEURAAVAKS! JANALLE KIRJAAMIES! ASIOIDEN VALOSSA
AUKEAMALTA LOYTYVIA KYSYMYKSIA:

Miten koet kasvuymparistési aikuisten

arvostaneen itseddn ja omasta kjvinvoinnista ' .
huolehtimista? ¢ ® .-
Mita olet omaksunut naistd ajatuksista L "
itsellesi? ! ' .' - ‘.
’ » of
i 4
"
e,
L )
4
X J Y
. Millaisia tunteita
L) .‘
' ko\svujmp&ris‘téssasi ndytettiin?
* .‘ Millaisia ei?
g

4
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]
'
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.' Miten ko\svuﬂmloaristéssasi
suhtauduttiin tyéntekoon tai

kouluttautumiseen?
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Miten kasvuympdristossdsi suhtauduttiin

Ie[ooon ja rentoutumiseen?

"
Miksi olet valinnut/pddtynyt niihin
o ¢
- ‘ opintoihin ja téihin mitd olet tehnyt?

N
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[ ° ". Mikd on omassa eldamassasi
\ ollut sattuman vaikutusta?
'Y L)
e N
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Mitké asiat sinua ovat kiinnostaneet ‘
aiemmin eldmassa (esim. mika oli lapsuutesi o o
haaveammatti)? Mitkd asiat sinua ‘ ‘
kiinnostavat nyt? e ® =Ny
L )
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ELAMAS| ROOLIT

Eldamassamme on useita eri rooleja, jotka maarittelevat meita. Olet samaan
aikaan ehka sisarus, tyontekija, ystava, lapsenlapsi ym. Erilaiset ja eri
tilanteisiin liittyvat roolit tuovat sisaltdoa elamaan ja muistuttavat, kuinka
paljon olet myds tydelaman ulkopuolella. Rooleihin voi kuitenkin kohdistua
monia erilaisia ja suuriakin odotuksia seka normeja. Odotusten tayttamisesta
ja suorittamisesta tai normien alitajuisesta noudattamisesta voi tulla
stressaantuneessa mielessa oman ihmisarvon mitta, jolloin omat tarpeet ja
halut voivat helposti jaada tunnistamatta ja toteuttamatta.

Opitut toimintamallit ja roolit eivat muutu itsestaan vaan niiden aarelle
pitaa pysahtya ja tunnistaa ne. On hyva pohtia, millaisia odotuksia ymparilta
ja sinusta itsesta kohdistuu erilaisiin rooleihin.

P
TEE SEURAAVALLE SIVULLE ROOLIKARTTA KAIKISTA NIISTA { ? )
ROOLEISTA, JOITA SINULLA ON ELAMASSASI. (ESIM. SISKO, OPISKELIJA, o
MYYJA, KOIRAN OMISTAJA, NAINEN, TYTAR, KUMPPANI, AITI, KERAMIIKAN
HARRASTAJA INE.). KIRJOITA YLOS NIIN MONTA ROOLIA KUIN MIELEESI TULEE.
KIRJOITA SEN JALKEEN KUNKIN ROOLIN VIEREEN, MITA ODOTUKSIA AJATTELET
ROOLEIHIN LIITTYVAN.
MIKA ROOLISSA ON SINULLE MIELUISAA? ENTA KUORMITTAVAA?
VOISITKO PAASTAA IRTI JOSTAIN ITSE ASETTAMASTASI, JOHONKIN ROOLIISI

KYTKEYTYVASTA ODOTUKSESTA?

‘KARTAN VOIT TEHDA SINULLE LUONNOLLISIMMALTA TUNTUVALLA TAVALLA




ROOLIKARTTASI






TUNTEET TYOELAMASSA

Tunteet ovat osa jokapaivaista elamaamme ja ne ovat osa ihmisyyttamme.
Tunne on henkilokohtainen kokemus - se kumpuaa automaattisesti ja on
itsessaan neutraali ja jopa tervetullut reaktio. Tunne syntyy reaktiona
johonkin kokemukseen, ajatukseen tai tapahtumaan. Jokaisella tunteella on
aina jokin viesti, jonka se yrittaa meille kertoa, ja pohjimmiltaan tunteiden
tarkoitus on saada meidat toimimaan kussakin tilanteessa tarpeellisella
tavalla.

Tunteiden kokeminen ja ilmaiseminen ovat yksilollisia ja niihin vaikuttavat
monet asiat. Persoonallisuus ja temperamentti vaikuttavat osaltaan siihen,
miten voimakkaasti koemme tunteet; toinen voi kokea voimakkaasti koko
kehollaan ja toinen nopeammin ohi menevana tunteena. Lapsuuden
kasvuymparistd ja aikaisemmat kokemukset vaikuttavat siihen, miten
kohtaamme tunteet ja reagoimme niihin.

Emme voi vaikuttaa siihen, millaisia tunteita meissd herdd ja kuinka
vahvasti ne koemme, mutta voimme oppia sddtelemédan tunteidemme
ilmaisua ja reagointiamme niihin.
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TUNTEIDEN KIRJO

Tunteet kuuluvat ihmisena olemiseen, seka tdissa ettd vapaa-ajalla. On siis
taysin luonnollista, etta myds tyd ja siihen liittyvat erilaiset tilanteet
herattavat joskus voimakkaitakin tunteita. Tydelamassa heranneet tunteet
voivat myos kuormittaa. Sinalladan kuormitus ei ole haitallista, vaan
olennaista on se miten tunteiden kerryttamaa kuormaa pystyy purkamaan.
Tunnetaidot tukevat tyossa jaksamista ja omaa hyvinvointia ja tunteen
aarelle pysahtyminen on taito, jota voi harjoitella. Tunteen havainnointi ja
nimeaminen neutraalisti sellaisenaan kuin se on, vahentaa usein tunteen
voimaa ja merkitysta.

Voimakkaan tunteen tullessa voit pohtia:

Pystytkd nimedmaan tunteen, voitko istua tunteen kanssa hetken?
Millaisia kehon tuntemuksia huomaat?

Minkalaisia ajatuksia koettu tunne sinussa herattaa?

Tunteen tunnistamisen ja nimeamisen jalkeen voit antaa tunteen olla eli
tunteesta ei tarvitse pyrkia eroon eika sita tarvitse peittaa. Tarkeaa on loytaa
itselleen sopivat keinot purkaa tunnekuormaa.

Mita tunteita ikina
koetkaan, muistuta
itseasi siita, etta
kokemuksesi on
inhimillinen eika sita
tarvitse torjua.

Alkuperdinen kuva:
Digimieli, Helsingin kaupunki 2025



SUOJAAVAT JA HAAVOITTUVAT TUNTEET

Kuvitellaan, etta olet aloittamassa toissa tarkeaa kokousta, mutta tyoparisi ei
olekaan saapunut ajoissa paikalle. Sinussa voi herata haavoittuvia tunteita,
kuten huoli, hapea ja pettymys. Nama tunteet ovat jannittavassa tilanteessa
taysin normaaleja. Pian kuitenkin haavoittuvia tunteita suojaamaan nousee
artymys ja kiukku, jotka vaikeassa tilanteessa ovat helpompia kohdata kuin
haavoittuvat hapean tunteet.

Taman vuoksi toimintamme helposti pohjautuu suojaavaan tunteeseen
(artymys, kiukku) ja saatat tilanteessa viestia tyoparille artymyksesi
tilanteesta, etka esimerkiksi tilanteen aiheuttamaa pettymysta tai huolta.

Kun tunnistat haavoittuvia tunteitasi, voit opetella saatelemaan
tunnereaktioitasi, jolloin tunteesi saavat aidosti tilaa. Talloin itseilmaisustasi
tulee selkeampaa, vaarinymmarrykset ihmissuhteissa vahenevat ja alat
itsekin tunnistaa ja ymmartaa paremmin tunteitasi, vaikka ne voivat joskus
olla vaikeita kohdata.

Esimerkkitilanne Reaktio tunteeseen
Tybpari saapuu Piikittelet tyokaverille

myGhdssd tdrkeddn myGhdstelystd muiden
kokoukseen, jossa osallistujien edessa

teilld on tdrkead .
AlSer wln.s Suojaava tunne

&r‘tgmjs
kiukku

vetovastuu

Haavoittuva tunne

kb’lpea Vaikka
pettymys suojaavien tunteiden
tarkoituksena

on suojella meita,

ne voivat jattaa jotakin

todella tarkeaa

piiloon pinnan alle.
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TYOELAMAN TUNNEPURKKI

Meilld jokaisella oma “tunnepurkki”, jossa saildomme sellaisia haastavia
tunteita, joita meidan on vaikea sietaa itsessamme ja niiden ilmaiseminen voi
tuntua todella vaikealta. Purkin ulkopuolella elavat vapaammin ne tunteet,
joiden ilmaiseminen ja tunteminen on meille helpompaa.

Pohdi hetki millaisia tunteita sina sijoittaisit purkin sisalle ja millaisia tunteita
purkin ulkopuolelle? Pohdi erityisesti tydelaman tilanteita.

Helpommo\tja
sallitummat tunteet
sietdd ja ilmaista

Haastavatja
vaikeat tunteet

sietdd ja ilmaista

\ r
\. 5

Pohdi seuraavaksi purkkisi kantta. Olemme oppineet hallitsemaan haastavia
tunteita eri tavoin. Saatat ajatella, ettd sulkemalla vaikeat tunteet tiukasti
purkkiin, ne pysyvat poissa tieltasi. Talloin kuitenkin paine purkissa kasvaa
jatkuvasti ja tekee purkista epavakaan. Muista, etta kaikki tunteet seka
purkin sisalla etta sen ulkopuolella ovat normaaleja. Voit oppia saatelemaan
ja ilmaisemaan tunteitasi turvallisesti, ja se lisaa hyvinvointiasi.

Pohdi seuraavia kysymyksia: Miten sina olet oppinut hallitsemaan purkin
kantta?

Paastatko painetta koskaan ulos? Miten ja millaisissa tilanteissa? 1 -? i)
Miten toivoisit, etta voisit toimia haastavien tunteiden kanssa? L



TEE ITSELLESI TUNNEPURKKI

Jos kaipaat konkretiaa, voit tehda itsellesi tunnepurkin.

Tarvitset tyhjan, kannellisen purkin (esimerkiksi pesty elintarvikepurkki sopii
tahan mainiosti). Tee ensin etiketti ja kiinnita se purkin kylkeen.

Leikkele valmiiksi paperinpaloja, jotka voit sailyttda purkin vieressa. Voit
kayttaa erivarisia papereita tai esimerkiksi valita tietyn varin kuvastamaan
tiettya tunnetta.

Pysahdy hetkeksi tyopaivan jalkeen miettimaan lapi tyopaivan aikana
kokemiasi tunteita ja kirjaa ne lapuille ja sujauta purkkiin. Halutessasi voit
mytata ne tunteet (eli laput, joille olet tunteet kirjannut), jotka haluat jattaa
taaksesi ja kirjata erityisen kauniisti ne, jotka haluat sailyttaa. Sujauta kaikki
kuitenkin purkkiin!

Keraa lappuja kuukauden ajan. Kuukauden kuluttua kumoa laput ulos
purkista ja ryhmittele ne. Loysitkd toistuvia tunteita? Onko joku tunne sinulle
erityisen merkityksellinen? Pystyitkd ilmaisemaan naita purkkiin keraamiasi
tunteita tyopaivien aikana? AT

,‘—f

Tydeldmani
tunnepurkki
Sjyskuu
2025
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ESIMERKKEJA TUNTEIDEN ILMAISUSTA

Kirjoittaminen tai

. . . T Puhuminen
Fyysinen ilmaisu piirtaminen Tunteiden
Itkeminen, hymyily, Hyvd vaihtoehto silloin, kun . i

ilmaiseminen sanoin.
nduraminen, ei ole ketddn, joka voi juuri ) ]
i ) Tunteiden purkamista,
huutaminen jne. silla hetkelld kuunnella tai

mutta myos niiden
ei kaluajdkdd tunteita .
IdPlkO\jmtStd.

toisten kanssa

Tarkastele seuraavaa listaa ja ympyroi/alleviivaa
tunnesaatelykeinoja, jotka toimivat itsellesi tai joita voisit kokeilla
seuraavan kerran, kun koet vaikeasti siedettavaa tunnetta:

. - Kavelylenkki
( # L Kehon ravistelu
L H ) Aikalisan ottaminen/ tilanteesta poistuminen

Viilea tai ldmmin suihku/ kasvojen pesu
Syvaan hengittaminen (hermoston rauhoitus)
Musiikin kuuntelu
Kaverin tai kollegan kanssa asian purkaminen
Sarjaan/ elokuvaan keskittyminen
Kirjoittaminen

Mitka muut keinot voisivat toimia sinulle?_Listaa alle ja kokeile!

26



SYYLLISYYS JA HAPEA

Talld kertaa ei mennyt ihan Mokasin, koska olen huono ihminen.

putkeen.

Mind en osaa mitdan.

Minun olisi loité'mj’c toimia En ole riittévin kjvbi.

toisin.

Joskus on vaikea erottaa, milloin koemme syyllisyyden ja milloin hapean
tunnetta. Niilla on kuitenkin ero.

Syyllisyytta voi kuvailla siten, ettd ihmiselld on huono omatunto jostain
tekemastaan asiasta, Moni tyoelamassa oleva voi tuntea syyllisyytta
esimerkiksi keskeneraisista tyotehtavista, jonkun asian epaonnistumisesta tai
siita, etta omat tyotehtavat jaavat tekematta tai kasautuvat toisille.

Hapea taas pureutuu ennen kaikkea itseen ja omaan ihmisyyteen. Hapean
taustalla voi olla pelko siita, etta “paljastumme” ja ettd myds muut nakevat
samat asiat meissa ja todistavat “vaaranlaisuutemme ja
riittamattomyytemme” oikeaksi. Hapean tunnetta on joskus hankala sietaa,
joten on ymmarrettavaa, ettd hapea saa meidat toimimaan Kkaikilla
mahdollisilla tavoilla, jotta voisimme valttaa tata pelkoa.

YRITAMME SUOJAUTUA HAPEAN TUNTEILTA ESIMERKIKSI

1. Valttelemalla haavoittuvuutta ja pitamalla toiset ihmiset ns.
kasivarren mitan paassa

2.Suuntaamalla hapean ja vihan tunteet itseemme ennen kuin toiset
ehtivat

3. Pyrkimalla valttamaan vaikeita tunteita ja tilanteita pakenemalla
suojaavien tunteiden taakse

4. Pyrkimalla siirtamaan sietamattomat tunteet pikaisesti toisille esim.
syyttamalla tai hyokkaamalla heita vastaan
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HAPEAN KOKEMINEN TYOELAMASSA

Tyoelamassa hapean tunne voi nayttaytya esimerkiksi omien taitojen
aliarvioimisena tai joskus hapean tunne voi painvastoin nayttaytya liiallisena
ylisuorittamisena, ns. tarpeena osoittaa osaaminen muille. Toiminnan
taustalla on vaaristynyt ajatus itsen suojelemisesta, mutta todellisuudessa
nain toimiessamme paadymmekin vahingoittamaan itseamme.

Mutta mita jos hapea ei puhukaan meille totta?

Oletko kokenut tydelamassa tilanteita, joissa muistat tunteneesi
hapeaa tai syyllisyytta? =

MILLAISIA HAPEAN VALTTELYN KEINOJA TUNNISTAT ITSESSASI?

e Vahattely e Syyllistyminen

¢ Ylisuorittaminen e Syyllistaminen

o Selittely e Vertailu

e Mielistely e Itsensa kritisoiminen

o Valttely e Armottomuus ja vaativuus itsea kohtaan
e Hyokkaaminen e Hyvaksynnan hakeminen
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OLENKO ITSENI PUOLELLA?




OMAT TARPEET JA RAJAT

Meilld kaikilla on inhimillisia tarpeita, jotka ovat keskeisia hyvinvointimme
kannalta. Omien tarpeiden tunnistaminen ja niiden rakentava ilmaisu ovat
tarkeaita, jotta voit tehda valintoja ja tarpeellisia muutoksia ymparistoosi
seka kommunikoida tarpeistasi muille.

Kun herkistyt kuulemaan omia tarpeitasi, osaat paremmin asettaa myos
henkilokohtaiset rajasi suojataksesi hyvinvointiasi. Henkilokohtaisilla rajoilla
tarkoitetaan niita emotionaalisia, fyysisia ja henkisia rajoja, jotka sina itse
asetat ihmissuhteissa. Kun itse tunnistat omat tarpeesi ja asetat omat,
arvojesi mukaiset rajat ihmissuhteissa, saat itseluottamusta ja varmuutta
niiden ilmaisemiseen. Omien tarpeiden ja rajojen hahmottaminen auttaa
myds tunnistamaan paremmin toisten rajoja.

Jos tarpeiden sanoittaminen on vaikeaa, voi omien tunteiden hahmottamisen
kautta tunnustella, mita tarpeita tunteiden alla mahdollisesti on. Esim.
pettymyksen ja katkeruuden tunteen taustalla voisikin olla kuulluksi tai
nahdyksi tulemattomuuden kokemus.
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TARVITTAVAT RAJAT

Tunnekuorman rajat
Tunnepitoiset
keskustelunaiheet, oikeus
olla ottamatta muiden
tunteita kantaakseen

Fyysiset rajat
Laheisyys, kosketus,
ulkonadn
kommentointi

Aikaa ja energiaa Omaisuutta koskevat
koskevat rajat
Myohastely, rajattomat
yhteydenotot,

palvelukset, ilmaisty6

rajat
Omaisuuden
lainaaminen ja sen
kayttd & kohtelu

,—4‘“”—\‘\
( \
(1 £ P
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© o

Tunnistatko nykyisesta elamantilanteestasi tai
menneisyydestasi

tilanteita tai ihmissuhteita, joissa rajojasi on
ylitetty?

Osaatko tyOssasi asettaa rajoja, jotka tukevat
hyvinvointiasi?

Onko sinulle helppoa sanoittaa tarpeitasi ja

rajojasi muille itsevarmasti ja jamakasti? Miten ja
kenen kanssa voisit tata harjoitella?
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Sisdiset rajat
Suhde omaan itseen,
ajatuksiin ja tunteisiin

Omien arvojen rajat
Oikeus omiin
ajatuksiin,
uskomuksiin ja
arvoihin

Yksityisyyden rajat
Minka verran haluaa
jakaa itsestaan muille,
myods verkossa ja
digitaalisesti




MISTA TIETAA MILLOIN ON TARPEEKSI JA MIKA ON RIITTAVAA?

Suorittaminen on inhimillinen keino yrittaa selviytyd mahdottomien ja ristiriitaisten
vaatimusten ja normien maailmassa. Ylisuorittaminen ja levon laiminlydnti voivat
kuitenkin johtaa pulmiin terveydessa ja ihmissuhteissa. Oleellista on pysahtya omien
tarpeiden aarelle, jotka piileskelevat suorittamisen takana: onko taustalla
esimerkiksi pelkoa, kateutta, ulkopuolisuutta tai riittdmattomyyden tunnetta?
Joskus epaselvat rajat kertovat omien tunteiden vahattelysta tai ohittamisesta,
turvan ja hyvaksynnan hakemisesta, miellyttamisen halusta tai opitusta
ankaruudesta itsea kohtaan.

Ylisuorittamiseen taipuvan voi olla vaikea tunnistaa omia tarpeitaan tai rajojaan ja
vaalia niiden toteutumista kaytanndssa. Voi olla vaikea tiedostaa mika on tarpeeksi
ja riittavaa. Ensimmainen askel suorittaja-minan taltuttamiseksi on pohtia omia
arvoja (sivu 63) ja rajoja niin tydelamassa kuin vapaa-ajalla. Alta l6ydat keinoja
omien tarpeiden hyvaksymiseen ja rajojen asettamiseen.

Omien rdjojen tunnistamista ja Kuinka huolehdin omista
hyvéksymistd helpottaa.. rajoistani?
e Normalisointi (lupa monenlaisiin o Tunnista tarpeesi ja millaiset rajat
tunteisiin) haluat asettaa
e Irtipaastamisen taito (esimerkiksi o Kerro mita tarvitset rakentavalla
itselleen haitallisista uskomuksista) tavalla ja kunnioittavasti
* Itsemyotatunto « Pida asia yksinkertaisena - sinun ei
e Toisten ihmisten hankalien tarvitse yliselittda

tunteiden (esim. pettymys) * Yllapida asettamiasi rajoja
sietamisen harjoittelu o -S_P il voimakkaasti ja itsevarmasti
k Yo le Jamakkyys ei ole yhta kuin itsekkyys!
e Kerro ennen kaikkea itsellesi, miksi
naiden rajojen asettaminen on

_—

Valitse Joku viikonp&ivb\, e

Vo\ikkO\Po\ toPo\kkuustiisto\i,

tarkess
Jolloin padtat harjoitella i~ S .
¢ Kunnioita my6s muiden asettamia
sinnikkddsti rajojen e
rajoja.

asettamista kaikissa
Pb'\ivb'\n tilanteissa!

Kaytossa olevien voimavarojen maara vaikuttaa siihen, kuinka paljon
jaksamista omien rajojen asettamiseen on. Tunnistatko tilanteita, jolloin

rajojen asettaminen on sinulle erityisen vaikeaa? 55



OMIEN OIKEUKSIEN LISTA

Meilld on oikeus ja oman hyvinvointimme kannalta tarkeda olla rakentavasti
itsekkaita eli jamakoita. Jamakkyysoikeuksien ideana on salliva suhtautuminen
itseen: annat itsellesi luvan paattaa, mista kaikesta kantaa huolta ja mista ei. Luvan
antaminen kertoo rohkeudesta pitaa itsestaan huolta!

Jamakkyysoikeudet eivat tietenkaan ole yksiselitteisesti tosia joka tilanteessa, ja
oikeuksiin liittyy aina velvollisuuksia ja vastuita. Kyse on tasapainon lOoytymisesta eri
nakokantojen valilla.

Valitse listasta sinua tanaan puhutteleva jamakkyysoikeus. Miksi juuri se on sinulle
tanaan merkityksellinen? Nouseeko oikeuksista jokin/ jotkut, josta kaipaisit
useammin muistutusta arkeesi? Kirjoita se seuraavalle sivulle ja kopioi vaikka
jaakaapin oveen!

MINULLA ON OIKEUS..

e muuttua ja kasvaa.
e puolustaa ja selittda kayttaytymistani

pyytad haluamaani toisilta, kunhan
ymmarran, etta heilld on oikeus kieltaytya.

vastata kieltavasti pyyntdihin tai seka arvioida, milloin en selita
vaatimuksiin, joita en voi tayttas. valintojani muille.

ilmaista seka kielteisia etta myonteisia * sanoa: "en tieda” tai “en ymmarra®.
tunteitani. » olla sekaantumatta muiden asioihin.
muuttaa mieltani ja hyvaksya siita koituvat * kaivata omaa aikaa ja tilaa.

seuraukset. e sanoa: “en valitd” ja hyvaksya siita

olla epataydellinen ja tehda virheita ja koituvat seuraukset.

kantaa niista vastuu. » tehda paatoksia tunteideni pohjalta ja
toimia omien arvojeni ja moraalikasitysteni olla epajohdonmukainen ratkaisuissani.
mukaan. e paattaa itse, missa maarin minun on
sanoa ei kaikelle, mihin en ole valmis, mika lOydettava ratkaisuja muiden ongelmiin.
tuntuu vaaralliselta tai loukkaa arvojani.  valita ystavani, ja olla ymparistossa,
paattéd omien asioideni jossa minua kohdellaan hyvin.
tarkeysjarjestyksesta.  siihen, ettd muut kunnioittavat ja ottavat
olla vastaamatta muiden kaytoksesta, huomioon tarpeitani ja toiveitani.
teoista, tunteista tai ongelmista. * saada arvokasta ja kunnioittavaa
odottaa muilta rehellisyytta. kohtelua.

suuttua rakastamalleni ihmiselle ja olla e olla aidosti oma itseni.

vastuussa suuttumuksen ilmaisustani.  olla onnellinen ja terve seka voida hyvin

pelata ja sanoa, ettd minua pelottaa. tuntematta syyllisyytta.

e paastaa irti.
34
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OMAN ELAMAN VAIKUTUSMAHDOLLISUUDET

Yksi suurimmista voimavaratekijoista on mahdollisuus vaikuttaa omaan
elamaan, kuten tyohon ja vapaa-aikaan. Elamassa ja arjessa on kuitenkin
paljon erilaisia, voimakkaitakin tunteita herattavia tilanteita, joihin joskus voit,
joskus et voi vaikuttaa. On tarkea oppia tunnistamaan asiat, joihin voit itse
vaikuttaa seka puolestaan ne asiat, joihin et voi vaikuttaa. Taman jasentelyn
avulla wvoit suunnata energiasi sinulle hyddyllisiin asioihin. Vaikuttamisen
mahdollisuuksia voi tarkastella alla olevan vaikuttamisen kehan avulla:

Vaikuttamisen keha

VOIN PAATTAA

JA VAIKUTTAA

» Sisimmalla kehalla on asiat, joista paatat itse ja joihin voit vaikuttaa suoraan -
Keskity tahan!

» Keskikehalla on asiat, joista et paata, mutta voit omalla toiminnallasi
vaikuttaa - Kerro nakemyksesi, keskustele, toimi esimerkkina!

» Ulkokehan asiat ovat niita, joista et paata, ja joihin et juurikaan voi vaikuttaa -
Tunnistamalla asiat ja tilanteet joihin sinulla on vain vahan tai ei juuri lainkaan
vaikuttamismahdollisuuksia. Voit paremmin, kun ymmarrat mihin asioihin
kannattaa keskittya ja minkalaisten asioiden pohtimiseen sinun ei kannata

tuhlata liikaa energiaa.
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AT
Nyt on aika pohtia omaa tilannettasi: CI \';
¢ Kirjoita alle, millaisiin asioihin voit tyossasi tai 7 . j
S B ~

arjessasi vaikuttaa ja paattaa? (esim. aikataulutus,

. N
asenne, palautteen antaminen) __C’

D‘J

e Millaisiin asioihin voit tyossasi vaikuttaa, mutta et voi paattaa? (esim.
tiimin onnistuminen, palautteen vastaanottaminen ja siihen reagointi,
tyOymparistdon parannuksen ehdottaminen)

e Mihin asioihin et voi tyossasi vaikuttaa etka voi niista paattaa?

Asioihin vaikuttamisen ja paattamisen edellytyksena on
tiedostaminen: miten ihminen tiedostaa itsensa ja
ihmiset, asiat tai tapahtumat ymparillaan.

Jos huomaat, etta sellaiset asiat, joihin et voi vaikuttaa
ja joista et voi itse paattaa, herattavat saannollisesti
epamiellyttavia tunteita, voi olla kannattavaa tutkia
ilmiota lisaa. Joskus voi olla, ettda epamiellyttavat
tunteet juontavat juurensa jostain muualta.

Esimerkki: Jos tyokaveri pauhaa kahvihuoneessa
loppuneiden suodatinpussien takia, taustalla voi olla
muista tilanteista johtuvaa patoutunutta artymysta tai
vihaa, jota ihminen purkaa sinalldadan asiaan
liittymattomassa tilanteessa.

37



38

AJATUSVAARISTYMAT

Kun tarkkailemme ja havainnoimme tietoisesti tunteitamme, ajatukset
auttavat meitd niiden saatelyssa. Joskus saatat huomata, etta ajatuksesi
kuitenkin johtavat sinua tunteiden kanssa ei toivomaasi suuntaan. Kyse voi
olla ajatusvaaristymasta, joka on sinulle toden tuntuinen, mutta tarkemmin
tarkasteltuna paikkaansa pitamaton.

On hyva opetella erottamaan itsensa omista ajatuksistaan. Kun onnistuu
eriyttamaan itsensa ajatuksistaan ja tunteistaan, ne menettavat kyvyn
pelotella, hairita, huolestuttaa ja stressata.

Ajatusvaaristymat ovat tunne-elaman malleja, jotka ohjaavat
haitalliseen toimintaan ja estavat tavoitteiden saavuttamista ja
voivat vaikuttaa uralla etenemiseen. Pohdi alla olevia tyoelaman
ajatusvaaristymia/ tunnelukkoja, nakyvatkd ne sinun
tyoelamassasi? Ajatusvaaristymat on hyva oppia tunnistamaan,
jotta niita voi alkaa tyostaa.

e Vaativuus - ankaruus itsea
kohtaan, ylisuorittaminen,
taydellisyyteen pyrkiminen

e Uhrautuminen - muiden tarpeet
asettaminen omien edelle,
syyllisyyden tunne tyoelamassa

e Epaonnistuminen - muihin
vertailu, omien taitojen
aliarvioiminen, jatkuva
epaonnistumisen pelko




{ >
. v e . € -f'
YHDISTA AJATUSVAARISTYMA JA ESIMERKKI ? )

Yleistaminen
Must-ajattelu
Mustavalkoinen ajattelu
Katastrofiuskomukset
Itsensd vahattely
Persoonallistaminen
Ulkoistaminen
Leimaaminen
Mielivaltainen padttely
Uskomukset

Omien tunteiden

lorojisointi

Mjénteisten dsioiden

huomiotta jattaminen tai

negatiivister\ dsioiden

suurentelu

"En olisi voinutkaan onnistua, koska ko”ego\ni ovat

osdadmattomia.”

"Sain kgv&&kin palo\ute’c’co\, mutta mieleeni jdi vain
yksi korjaava kommentti. Olen huono tyéntekija.”

"Jos en selvid tdstd tyotehtdvastd, en selvid
taloudellisesti ja kaikki tulee menemddn pieleen.”

"Tﬂéko\verini on minulle vihainen, silla ei

tervek’cingt minua aamulla.”

"Epdonnistuin tdssd esiintymisessd, enkd varmasti

parjaa tulevissakaan.”

"Minun on pakko kbi:,o(bi kolmesti viikossa salilla

muusta kuormituksesta huwolimatta.”

"Eihdn kukaan halua tulla endd toimistolle
etd‘téio(enjbilkeen."

"Joko olet puolello\ni tai minua vastaan.”

"Esihenkiloni ei pidd minusta, silld hdn korjasi
tjé‘tek’c&v&ani."

"Kaikkien on pidettdvd minusta.” "Minun tulee olla

Jo\‘tkuvo\s‘ti kiireinen,Jotta en ole laiska.”

"Sain t:,b'paikom 'ou.kto\o\sta\ onnesta tai kukaan
hgvb’\ ko\kijo\ ei sattunut hakemaan loolikko\o\."

"Esihenkiloni ei koskaan kuuntele muiden
mielipi’tei’cb‘t."
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ITSEMYQTATUNTO

T
e
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Pohdi hetki, mita itsemyotatunto
sinulle merkitsee? Kirjoita alle
muutama sana tai lause:

Yleisesti ottaen, itsemyotatunnossa on kysymys kyvysta suhtautua
itseen ystavallisesti ja lempeasti, erityisesti silloin, kun asiat eivat
mene suunnitelmien tai toiveiden mukaan.

[tsemydtatunto ei kuitenkaan tarkoita kaiken sallimista ja oikeuttamista
itselleen, vaan joskus taytyy myos lohduttamisen ja ymmartamisen lisaksi
asettaa itselleen rajoja. Joskus auttaa, kun kysyy itseltéan, mitéd mina
tarvitsen, mika on minulle hyvéksi? v
ltsemyotatunto ja itsetuntemus kulkevat kasi kadessa ja tukevat toisiaan.

7 TYo,V/
%
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SISAINEN PUHE JA AJATTELUN VOIMA

Sisdinen puhe on kaytannossa ajattelua. Se on paamme sisaista dialogia, jolla
pystymme vahvistamaan omia ajatuksiamme ja uskomuksiamme. Huomion
kiinnittaminen sisaiseen puheeseen on erityisen tarkeaa, koska sisaisella
puheella voimme vaikuttaa siihen, miten koemme itsemme ja milla savyilla
ajattelemme ja tunnemme itsestamme.

Sisainen puhe yksi vahvimmista tyokaluista, joilla voimme vaikuttaa omiin
ajatuksiimme, tunteisiimme ja toimintaamme.

Pysahtyessa miettimaan tilanteita, joissa koet voimakasta tunnetta, opettele
tunnistamaan sisainen puheesi eli automaattiset ajatuksesi naissa hankalissa
tilanteissa:
e Pysahdy miettimaan, puhutko itsellesi negatiivisesti ja alistavasti, vai
positiivisesti ja kannustavasti, vai jotain silta valilta?
o Miksi ajattelet, mita ajattelet? Oletko oppinut mallin jostain? Oletko
oppinut / sisdistanyt toisten sanoja omaksi sisaiseksi puheeksi?
e Onko sisainen puheesi totta?

Kuvaile alle, millainen t i sinulle pdadsi i "
 MITGIRER T IPP P 3? )
sisdlla louhum: ¢ ::-
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ITSEMYOTATUNTOHARJOITUS

Tybelamassa itsemyotatuntoinen suhtautuminen on tarkeaa. Kaikkea ei
pysty suorittamaan taysilla ja tata ajatusta kannattaakin tyostaa seka
vahvistaa jo tyouran alkuvaiheilla.

e Lasnaolo on itsemyotatunnossa tarkeaa: sen sijaan, etta pyrkii
suorittamaan, voi hetken aarelle pysahtya: Miltda minusta nyt tuntuu?
Mika tunne minulla on paalla? Mita sisainen puheeni nyt sanoo?

o Kirjoita itsemyotatunnon paivakirjaa. Paivakirjaa voi Kkirjoittaa joka
paiva esimerkiksi viikon ajan tai halutessasi pidempaan. Kirjoita
paivakirjaan asiat, joista koit pahaa mielta tai tuomitsit itseasi.

e Pohdi vaihtoehtoisia keinoja/ajatuksia reagoida itsekriittisyyteen ja
itsensa tuomitsemiseen, ja kirjaa nama myos ylos paivakirjaan

Esimerkki:
e En saanut tehtya kaikkia paivan tyotehtavia. Olen huono ja kelvoton
tyontekija.

- Vaihtoehtoinen ajatus: Tanaan oli huono paiva, enka saanut tehtya
kaikkia paivan tydtehtavia. Se ei haittaa, huonoja paivia sattuu kaikille. Teen
keskeneraiset hommat loppuun huomenna.

e Minulla on huono omatunto, koska unohdin sovitun tapaamisen ystavani
kanssa ja ystavani pitaa minua varmasti huonona ystavana.

- Vaihtoehtoinen ajatus: Unohdin sovitun tapaamisen ystavani kanssa.
Minua harmittaa unohdus, mutta pahoittelin tilannetta ja sovimme uuden
tapaamisen. lhmisyyteen kuuluu joskus asioiden unohtaminen, mutta otan
tasta opiksi ja kirjaan seuraavan tapaamisen paremmin kalenteriini.

MINAN PAIVITYS

Lemped oljol‘tus:
“Qlen riittava sellaisena kuin olen. Olen ihminen

Neutraali djafus:

"Joskus epaonnistun ja joskus onnistun”
Kriittinen ajatus:

"En ole taysin epaonnistunut ihmisenad”

Halveksuva oljorl_‘us:
"Olen taysin epaonnistunut ihmisena”

SARO -ohjaajan opas, Sillta-Valmennus, 2024
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STRESSI

Eldmaan kuuluu ajoittainen kuormittuminen eli stressi on meille hetkittain
tarpeellinen ja luonnollinen olotila. Stressin fysiologinen tarkoitus on auttaa
meita selviytymaan “vaaran uhatessa” eli tydelamaan siirrettyna lisata
suorituskykya ja jaksamista paineistetuissa tilanteissa. Stressireaktio syntyy
stressihnormonien, kuten kortisolin, vaikutuksesta. Nama hormonit saavat
aikaan monia fyysisia reaktioita kehossa, kuten hengityksen ja sykkeen
kiihtymisen, suun kuivumisen seka verenpaineen nousun.

Pitkittynyt stressi

Jos stressitila muuttuu krooniseksi, eika palautumista tapahdu esimerkiksi
jatkuvan ja liiallisen psyykkisen kuormittumisen vuoksi, stressireaktiot voivat
ikdan kuin jaada paalle. Siind tapauksessa saatat kokea olevasi jatkuvasti
joko ylivireydessa, jolloin pysahtyminen, rauhoittuminen ja vaikkapa tyon
teon lopettaminen on vaikeaa tai alivireydessa, jolloin askareisiin tai toihin
ryhtyminen on ylivoimaisen vaikeaa tai jopa mahdotonta. Pitkittyneella
stressilla voi olla monia hyvinvointia nakertavia pitkaaikaisvaikutuksia.
Pitkittyneen stressin tunnistaminen on tarkeaa, jotta huomaat tehda
muutoksia arkeesi tarpeeksi ajoissa.

On tarkea muistaa, etta myos kivat ja
positiiviset  asiat,  kuten  uuden
harrastuksen aloittaminen, opintojen
aloitus  tai lemmikin  adoptointi
aiheuttavat  kuormitusta ja jopa
stressia, jos aikaa ei ole aidolle
palautumiselle.
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Joskus kuormituksen tunnetta saatetaan valtelld, ohittaa tai kompensoida
keinoilla, jotka lopulta kuitenkin lisaavat kehon ja mielen kuormittumista.
Naita keinoja voivat olla esimerkiksi liiallinen alkoholin kayttd, sosiaalisten
tilanteiden valttely, unen maarasta tinkiminen, terveellisten elintapojen
laiminlyonti, liiallinen urheilu tai liikkkumattomuus.

Tunnistatko vdlttelykdyttaytymisen piirteita omalta kohdaltasi?

Miten voisit lempedsti ohjata itsedsi kohti parempaa ‘,/‘f_r_ h-\“"—x\_l
palautumista? € ? g_l"
LC.}\ _f;__,r\;ﬁ

O
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TUNNISTATKO KEHOSI VIESTIT?

Stressi perustuu ihmisen biologiseen ja hormonaaliseen jarjestelmaan ja sen
oireet voivat olla psyykkisia, fyysisia tai sosiaalisia. Tunnistatko, miten
pitkittynyt stressi sinussa nakyy?

ALLEVIIVAA JA LISAA OIREITA, JOITA TUNNISTAT ITSESSAS| STRESSAANTUNEENA:

Fyysiset oireet: Pddnsdrky, vatsavaivat, syddmen tykytys, huimaus lihaskivut,
mitad muuta?

Pswkkiset oireet: Asioiden unohtelu, ahdistuneisuus,

unen hdiriot, drtyneisyys, mitd muuta?

Sosiaaliset oireet: Sosiaalisten tilanteiden valttely,
ongelmat ihmissuhteissa, negatiivinen ajattelu, mitd

muuta?
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TYOHON LITTYVA STRESSI

My&s toissa on ajoittain tilanteita, jolloin kuormitusta on enemman ja stressia
voi hetkellisesti kertya. Se on normaalia ja joskus jopa innostavaa, mutta
stressipuuskien tulisi kuitenkin olla valiaikaisia, ei krooninen tai jatkuva
asiantila.

On hyvin yksilOllista ja siksi tarkea tunnistaa, millaiset tilanteet tuottavat
kuormitusta juuri sinulle ja kuinka paljon. Tyohon liittyvan stressin syita
voivat olla mm. tydn maara ja sen ominaispiirteet, haasteet tyOyhteisossa,
tyon sisaltoon liittyvat asiat seka myds yksilon omat piirteet ja riskitekijat
(esim. ajatusvaaristymat tai vaativuus itsed kohtaan).

Jos tyon vaatimusten ja kuormitustekijoiden epatasapainoinen suhde tyon
voimavaratekijoihin on jatkunut pitkaan, voi seurauksen olla tyduupumuksen
oireet, kuten aarimmainen vasymys ja kyynisyys tyota kohtaan. Jos tunnistat
itsessasi uupumuksen oireita, on tarkeaa ottaa yhteys tyoterveyteen.
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/L’O

2
Gl



T

-

J

TYON KUORMITUS JA VOIMAVARAT

«f)

Kirjaa vaa'an vasemmalle puolelle ty'dkb'si liittyvia kuormitustekijaitb'\. Jos et
ole talla hetkelld tyossd, voit miettid esimerkiksi millaiset ty&ikiin kuuluvat
tekijat olisivat sinulle erityisen kuormittavia.
. Esimerkkejb'\ kuormitustekiﬁistb\: Liiallinen tydmdadrd, liian vaativat
tyotehtavat, liian yksinkertaiset tystehtavat/ tylsyys tysssa,
ikmissukdeongelmo\t, tavoitteiden epb’\selv555, Po\lo\utteen puute

Kirjad vad'an oikealle puolelle tysn voimavaratekijsitd, eli asioita, jotka
tuottavat sinulle mielikyvii\b\ tydssasi
 Kivat tyskaverit, et&ty&imako{ollisuus, kehittymisen kokemus, uuden
oppiminen, onnistumisen kokemukset, hallinnan tunne, sopiva vastuun Ja

vapauden suhde, tystehtavien selkeys

Pohdi |0Puksi, miltd vaaka nayttaa? Onko vaaka tasapainossa? Miten vaakaa
voisi saada parempaan tasapainoon?
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VIREYSTILA

Vireystila on hermostomme tuottama kokemus turvasta erilaisissa elaman
tilanteissa. Hermoston reaktiot ovat tahdostamme riippumattomia ja
saavat alkunsa tilanteissa kokemistamme aistivasteista: esimerkiksi joku
haju tai aani saattaa tuottaa muiston aiemmin kokemastamme haastavasta
tilanteesta, jolloin hermostomme reagoi aistiarsykkeeseen ylivireydella tai
alivireydella, muiston laadusta ja hermoston oppimasta reagointitavasta
rilppuen.

Koettu vireystila vaikuttaa merkittavasti myds tyossa jaksamiseen ja
tyéhyvinvointiin. Vireystilaan on mahdollista vaikuttaa sitd nostavalla tai
laskevalla tavalla. Harjoittelun ja kokeilun myota opit loytamaan itsellesi
sopivat keinot.

VIREYSTILA VOIDAAN JAOTELLA:

Vireystilan laskeminen

Vireystilan nostaminen

ylivireystilaan
optimaaliin/sopivaan vireystilaan
alivireystilaan

hengitys- tai meditaatioharjoitukset ',
rauhoittavat ajatukset

lempea ja rauhallinen liike
rauhoittava musiikki tai kosketus
ldmpd: sauna, kylpy, kaurapussi

sykettd kohottava liikunta
kehon taputtelu tai ravistelu
energisoiva musiikki

mielta piristavien kuvien katselu
valon maaran lisdaminen




VIREYSTILA

fyysinen levottomuus tai sisainen “sirinad”
voimakas tunteminen ja kokeminen
ajatusten poukkoilu, hosuminen
YLIVIREYSTILA “tuntosarvet pystyssa”
kuormitus, turvattomuus
kyky nopeaan toimintaan eli
“taistele tai pakene” -tila

toimintakyky
aikaansaaminen
keskittyminen onnistuu
SOPIVA VIREYSTILA ajattelu ja paatdsten teko sujuu
rauhallinen ja kehossa lasna oleva tila
omien tuntemusten sietaminen
turvallinen olotila

tunteet vahaisia, sulkeutuminen
vahainen fyysinen aktiivisuus
aikaansaamattomuus
ALIVIREYSTILA ajatukset “puuroisia”, ei riita tehokkaaseen
ajatteluun
irrallinen kehosta ja tasta hetkesta (dissosiaatio)
turvattomuus
rentoutuminen ja palautuminen




VIREYSTILA
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Voit kiVJoitto\d ko\vqintojo\si itsestasi vireystilo\n suhteen b ? :J
talle sivulle R.‘d{j‘;\_i\_#—’[_
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Huomaatko arjen tilanteissa vireystilan vaihtelua?

Millainen on sinulle tyypillinen vireystila? Saatko kiinni, mista se voisi juontaa
juurensa?

Voit palata pohtimaan asiaa kasvutarinaharjoituksen kohdalle, silla
hermostomme toiminnan pohja ulottuu erityisesti lapsuuden

kiintymyssuhteisiimme, mutta se muokkautuu myos erilaisten elaman
tapahtumien myota.

Mitka ovat sinun lempikeinojasi laskea vireystilaa?

Mika on sinulle toimiva keino nostaa vireystilaa?
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PALAUTUMINEN

Hyvinvoinnin kulmakivena on loytaa kestava tasapaino kuormituksen ja
palautumisen valille. Rasituksesta palautuminen on seka kehollista etta
mielensisaista toimintaa, jota tulisi tapahtua vapaa-ajan lisaksi myos
tyopaivien aikana.

Palautuminen paivan aikana tapahtuu esimerkiksi tauottamalla tyota.
Oleellista on myos lahtea ajoissa pois tyOpaikalta, saada ajatukset irti tyosta
eika jatkaa tyontekoa kotona, silla palautumista edistavat vapaa-ajan
leppoisa oleskelu, liikunta, mieluisat harrastukset ja sosiaaliset suhteet
vaikkapa ystavien tapaamisen muodossa. MyOs vapaaehtoistoiminta voi
toimia palauttavana tekemisena, kunhan se eroaa riittavasti omasta tyosta,
eika vie liikaa aikaa tai aiheuta muuta kuormitusta, jolloin se saattaakin lisata
kokonaiskuormaa.

Palautumisessa, kuten kaikissa hyvinvointiamme tukevissa asioissa, on
tarkead tunnistaa, mika juuri itselle on palauttavaa. Kokeilemalla eri
palautumisen ulottuvuuksia ja havainnoimalla kehon ja mielen viesteja niiden
toteuttamisen ohessa paaset kiinni sinulle sopivista palautumiskeinoista.
Muista, ettd myos niissa voi tapahtua vaihtelua eli toisessa elamantilanteessa
voit kokea kovan treenaamisen palauttavaksi, kun taas toisinaan kaipaatkin
kevyempaa liikuntaa.

Miten pdivdn mittaan koettu

kuormitus ker’cw

BUSSIVUORO PERUTTU

KUORMITUSTA

LISAA AVAINTEN ETSIMINEN

TOIHIN LAHTIESSA

KAHVI LOPPUNUT
KAAPISTA

HUONOSTI
NUKUTTU YO

—




Miten kuormitusta voisi

pdivdn mittaan va hentda

PIENI HAPPIHYPPELY |
KOTIMATKALLA

MUKAVA KOHTAAMINEN
KAHVIHUONEESSA

EVAAT VALMIIKSI EDELLISENA
ILTANA (

KUORMITUSTA
VAHENTAA

AJOISSA NUKKUMAAN

TAHAN VOIT KIRJATA SINULLE SOPIVIA,
KUORMITUSTASI VAHENTAVIA PIENIA TEKOIJA
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PAIVAN AIKAINEN PALAUTUMINEN

Paivan aikainen palautuminen on hyvinvoinnin
edellytys ja siihen tulisi kiinnittaa huomiota jo
tyopaivan aikana.
e Jos pystyt itse vaikuttamaan tyopaivan rytmiin,
aikatauluta paiviisi muutama mikrotauko 1-5min.
e Mikrotauon aikana voit jaloitella, venytella, hakea
vaikkapa lasillisen vetta tai katsella ulos ikkunasta.
Valta puhelimen selaamista.
¢ Opettele rauhoittamaan mielesi ja kehosi
esimerkiksi maadoittumisharjoituksen avulla.
Kokeilemalla loytyy sinulle sopivat keinot.
e Mikali tauotus meinaa unohtua, laita itsellesi
heratys muistuttamaan!
¢ Voit havainnoida mikrotaukojen vaikutuksia
omassa jaksamisessa ja hyvinvoinnissasi.

7 T‘(o/\,/
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PALAUTUMISEN ULOTTUVUUDET

Kuten rasituksessa, myos palautumisessa on muutakin kun fyysinen taso.
Kokonaisvaltaisen elpymisen toteutumiseksi tulisi olla mahdollista irrottautua
tyOasioista myos henkisesti, kokea hallinnan tunnetta omasta ajankaytosta
seka saada oppia uusia taitoja.

Taii’qjen Tunne oman

| i i : ; : :
rrc‘l"l,’au‘tummen REH‘tOu‘tumiﬂEﬂ Iad_jen'tumlnen d_]an hallmnasto\

Millaiset asiat auttavat sinua irrottautumaan, rentoutumaan, laajentamaan
taitojasi seka saamaan tunteen siita, etta hallitset omaa aikaasi? Voit jatkaa
seuraavia lauseita ja kirjata itsellesi ylos palautumisesi ulottuvuuksia.

Irrottaudun henkisesti, kun ( ? N
&

Rentoudun, kun

Ladjennan taitojani

Minulla on tunne ajan hallinnasta tilanteissa, kun




MITEN PIDAT HUOLTA OMASTA HYVINVOINNISTASI?

Ympyroi alla olevasta listasta kaikki

ne keinot, joita voisit kuvitella

hyodyntavasi, kun kaipaat aikaa itsellesi tai muuten haluat pitaa itsestasi

huolta. Lisaa listan loppuun itsellesi toimivia
hyvinvoinnista huolehtimisen tapoja!

Milta sinusta tuntuisi kokeilla toteuttaa gksi asia Iisto\lto\Joko\ pdiva? )

Kirjan lukeminen
Musiikin kuuntelu
Ystavan kanssa puhuminen
Video- tai lautapelin pelaaminen
Saannéllinen ruokarytmi
Tutun tv-sarjan katsominen
Ruuan laittaminen tai leipominen
Herkuttelu
Kampaajalla kaynti
Lepaaminen tai paivaunet
Varityskirjan varittaminen
Metsassa kavely
Lammin/ viilea suihku
Saunominen
Tanssiminen
Veden juonti
Kirjoittaminen

Vinkki:

Voit lisdatd oman
hyvinvoinnista
huolehtimisen listasi
esimerkiksi jadkaapin oveen
tai puhelimen
muistiinpanoihin -
kuormittuneena voit valita

listalta mielekdstd,

kjvinvointio\
edistavaa
tekemista!
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Piirtaminen tai maalaaminen
Askartelu
Kuntosalilla kaynti
Uiminen
Hyvien asioiden bongailu
Venyttely
Laulaminen
Lemmikin kanssa leikkiminen
Hiusten laittaminen
Huolihetken pitaminen
Meikkaaminen
Marjastaminen/ sienestaminen
Uuden taidon opettelu
Kasvonaamion laitto
Kynsien lakkaus
Kasityot
Kodin siivoaminen
Lakanoiden vaihto

Pyykin peseminen
Joogaaminen
Kahvin/teen juominen
Kasityot
Koiran kanssa lenkkeily
Kodin sisustaminen/ uudelleen jarjestely
Mukaviin vaatteisiin pukeutuminen
Kirpputorikassin kasaaminen
Ajoissa nukkumaan meneminen
Aanikirjan tai podcastin kuuntelu
Lasnaoloharjoituksen tekeminen
Soittimen soittaminen

Avannossa kaynti
Museossa/ galleriassa kaynti
Sometauko
Valokuvaus



STRESSAAVIEN ASIOIDEN TUNNISTAMINEN

Ajoittain on hyva pysahtya sen aarelle, mitka asiat tassa hetkessa aiheuttavat
stressin tuntemuksia kehossa ja mielessa.

Kirjaa alle asioita, jotka talla hetkella tuottavat sinulle stressia. Voit jaotella asiat
tyéhon liittyviin asioihin ja muuhun eldmaan liittyviin asioihin, jos haluat.

» Jos tehtava tuntuu vaikealta, voit aina keskeyttaa harjoituksen, tehda sen osissa
tai Kirjoittaa vain muutaman asian.

» Muista, etta erityisesti tydssa ilmenevat stressitekijat voi olla hyva nostaa esille
esimerkiksi kehityskeskustelussa, tydnohjauksessa tai tydyhteisdn yhteisissa
henkilostdtapaamisissa tai voit olla yhteydessa tyoterveyshuoltoon, jos huomaat
tekijoiden aiheuttavan jo merkittavaa stressia.

Minua valoaa—ajalla tai toissa stressaavia :’ ; l\W
asioita talld hetkelld ovat... ‘t ? {
(\Vﬂ =5 _»J

S

Mitd voin asialle tehdd? Jos en mitdan,

miten voisin vihentdd siitd koituvaa stressia?
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SUUNNITELMASI STRESSIN TALTUTTAMISEEN

Stressia on mahdoton taysin valttaa, eikad se ole tarkoituskaan. Tietty maara stressia
on meille jopa hyvaksi, silld sopiva stressi saa meidat suoriutumaan paremmin.
Oleellista on, ettei stressi pitkity ja kroonistu. Nyt kun olet aiemmissa tehtavissa
tunnistanut, miten stressi juuri sinun kehossasi ja mielessasi ilmenee, voit tehda
suunnitelmaa siitd, miten toimit, kun huomaat stressiin viittaavia tuntemuksia.
Valitse alta itsellesi sopivat keinot ja ota ne kayttdéon!

1.Léyddn omat tapani rentoutua ja toteutan niitd. Kirjoitan ylés listan mielekkdista

rentoutumistavoista ja teen niistd rutiinin viikkoon.

2. Tunnistan asioita, joista saan iloa ja jotka saavat minut nauramaan. Pyrin sisalljtt&m&an

ndita asioita eldmadni h&peilem«i‘t‘ta enemman.

3. Piddn huolta elintavoistani myés silloin kun en jaksaisi. Huonot elintavat, kuten liika
alkoholinkdytts, litkkumattomuus tai epdterveellinen sysminen, alkavat nopeasti kehittda stressin
noidankehdd, joten hyvistd elintavoista on tarkedd pitda kiinni.

Muistan kuitenkin, ettd on myos tdrkedd valilla hollata rutiineista jo antaa tilaa esimerkiksi
merkkipdivan juhlimiselle tai muulle rennolle yhdessdololle ja herkuttelulle.

4. Hidastan tahtia! Vahenndn pdivittdisen tekemisen madrdd ja yritdn hyvdksyd tai ainakin
sietdd tdsta koituvat seuraukset (esim. hetkellisesti so’ckuisempi kiilmlo(ob'l tai tekemattomat
tyotehtavat to do -listalla). Teen tietoisesti asioita hitaammin.

Pyyddn tarvittdessa apua ja aikaa asioiden hoitoon.

5. Harjoittelen rajojen asettamista ja yritdn sietdd rajojen asettamisesta seuraavia hankalia
tunteita. Tunnistan, mille asioille olisin valmis sanomaan “ei” ja mille “kglla”.

Muistan olla tarvittaessajamakk&, sillajam&kkjjs on itsestdni valittamista.

6. Piddn taukoja. Jos en muista pgsah’cga, laitan kellon soittamaan mikrotaukojen merkiksi. Piddn
joka paivd lounastauon.

7. Vahenndn ja rajoitan sosiaalisen median kayttsa.

8. Kiinnitdn huomiota sisdiseen puheeseer\i. Keski‘tgn asioihin,Joikin minulla on
vaikutusmahdollisuuksia. Rajoitan kriittista sisdistda dantdni.

9. Puhun ddneen. Kun jaan kokemuksiani ja ajatuksiani ldheiselle thmiselle, saan perspektiivid ja
tukea Pohdir\noisso\ni. Joskus voi olla hyva J'o\kolol stressaava tilanne myos esihenkilélleni. Puhun
tarvittaessa ammattilaiselle.

10. Kirjoitan listan stressaavista asioista ja pohdin sen jdlkeen, mitd voin itse asioille mahdollisesti

tehdd. Harjoitus 16ytyy seuraavalta sivulta.
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ARVOT

Arvot ovat kehys sille, mika on sinulle tarkeaa.

Arvot nayttavat suunnan silloinkin, kun tasmalliset tavoitteet ovat viela
hakusessa. Omien arvojen tunnistaminen auttaa elamaan mielekasta elamaa
ja ohjaa sinulle merkityksellisten asioiden pariin. Arvojen tunnistaminen siis

auttaa sinua tekemaan paatoksia esimerkiksi tydelaman, opintojen ja

vapaa-ajan vieton suhteen.

Omien arvojen vastainen elama nakertaa psyykkista hyvinvointia
ja aiheuttaa stressia.

Pysdhdy hetkeksi pohtimaan, miten eldamadsi vastaa omia arvojasi.

TYG, ,\,/4’0
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ELATKO ARVOJESI MUKAAN?

Valitse alla olevasta arvojen esimerkkilistasta kaikki sinua puhuttelevat arvot
e Sen jalkeen Karsi valituista tai mahdollisesti nimea sinulle

merkityksellisimmat nelja arvoa. Kirjoita ne sivun alareunaan.

o Jatka tehtavaa viela kirjoittamalla jokaisen arvon kohdalle, miten

kyseinen arvo nakyy arjessasi.

ESIMERKKEJA ARVOISTA:

Oikeudenmukaisuus
Reiluus
Tasapuolisuus
Yhdenvertaisuus

Ekologisuus

Luonnon kunnioittaminen
Ymparistonsuojelu
Kestava kehitys

Objektiivisuus Luovuus
Empatia Itsensa ilmaiseminen
Yhteistyo Lempeys
Luottamus Myétatunto
Avuliaisuus Arvostus
Hyvinvointi Huomaavaisuus
Onnellisuus Kiltteys
Nautinto Rohkeus
Mielenrauha Itsenaisyys
Tyytyvaisyys Turvallisuus
Henkinen tasapaino Luottamus

TARKEIMMAT ARVONI JA MITEN
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Stabiilisuus K-
Ennustettavuus
Uuden oppiminen
Henkinen kasvu
Tiedonjanoinen asenne
Kehittyminen
Koulutus
Yhteisollisyys
Tasa-arvo
Huumori
Hyvantahtoisuus
Hengellisyys
Jarjestys
Harkitsevuus
Hallinta

Status
Saavutukset
Menestys
Ansioituminen
Mielihyva
Anteeksianto
Nautinto

Ilo
Hauskanpito
Seikkailunhalu
Itsekunnioitus
Itsenaisyys
Aitous
Haasteet
Tavoitteellisuus

NE NAKYVAT ARJESSANI:



MOTIVAATIO

Motivaatiolla on iso merkitys siind, kuinka innokkaasti asetamme tavoitteita
ja etenemme niitda kohti. Motivaatio on lasna kaikessa toiminnassamme;
motivaatio viittaa siihen, millaisia syitda ja eteenpain potkivia voimia
kayttaytymisemme taustalta loytyy. Osa naista syista ja voimista, motiiveista,
voi olla sisaisia, kuten uteliaisuus tai vaikkapa elamanarvot, osa taas ulkoisia,
kuten toisten ihmisten antama arvostus tai taloudelliset palkkiot.

Joskus motiivit voivat olla hyvin tiedostettuja, mutta toisinaan ne ovat
tiedostamattomia. Erityisesti kokiessamme pitkittynytta stressia, voivat
motiivimme tyontekoon poiketa normaaleista motiiveistamme suurestikin, tai
saatamme kadottaa kosketuksen tyonteon motivaatioon kokonaan, jolloin
olemme uupumustilassa.

Sisdinen motivaatio Ulkoinen motivaatio
" Palkkio tai
et
Tunnekokemukset: valttaminen
hapean valttaminen . . oL
Omien arvojen tai tavoitteeseen S kehltt‘ammen
mukaan toimiminen paasyn ilo paremman el.mtas.on
(silloinkin, kun se ei saavuttamiseksi
ole helppoa) Arvostuksen ja
yhteenkuuluvuuden
kokemus

Vaikka usein puheessa motivaatiota joko on tai ei ole, motivaatio on
todellisuudessa ennemminkin jatkumo. Jatkumon toisessa paassa on sisainen
motivaatio, jossa teemme jotain siksi, ettd koemme tekemisen itsessaan
palkitsevana ja toisessa paassa ulkoinen motivaatio, jota ohjaa odotettavissa
olevat seuraukset, kuten rangaistuksen valttaminen. Arjessa ulkoinen ja
sisainen motivaatio kulkevat kuitenkin usein kasi kadessa ja monen toiminnon
motiivit ovat jossain janan puolivaiheilla. Eli vaikka pitaisit tyostasi, et ehka
tekisi sita ilman taloudellista palkkiota. Toisaalta tekemisesta saatu palkkio voi
motivoida vielakin parempaan suoritukseen. Ulkoinenkin motivaatio voi ajan
myota ‘sisaistya’, jolloin alun perin muiden vuoksi tehty toiminta alkaakin
tuntua mielekkaalta ja motivoivalta itsessaan.
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MILLAISIA OVAT SINUN MOTIVAATIOTEKIJASI?

Motivaation puutetta saatetaan tuntea, jos syntyy kokemus, ettei oma
toiminta ole omien elamanarvojen mukaista tai ei oikein tieda, mika tuottaa
itselleen iloa ja hyvinvointia. Kun tietda mista motivoituu, on itselle
soveltuvien tehtavien ja sopivan tydympariston ldytaminen helpompaa.

On kuitenkin hyva muistaa, ettd erilaisissa eladmantilanteissa jotkut
motivaatiotekijat ovat tarkeampia kuin toiset ja joskus ulkoiset
motivaatiotekijat nousevat oleellisemmaksi arjesta selviytymisen kannalta.
Pitkaaikaisen hyvinvoinnin kannalta on kuitenkin tarkeaa, etta elamaan
kuuluu myo0s sisaista motivaatiota sytyttavia asioita.

Sisdisen motivaation
tavoittelu kannattaa, silla
se tekee tyoskentelysta
innosto\vampaa,
mielekkddmpdad ja

usein myos tehokkaampo\o\.
Lisdksi se edistdda
Psgkologis‘to\

kgvinvointio\.



TUTKAILE NYT OMIA MOTIVAATIOTEKIJOITASI. TUTKI ALLA OLEVIA LISTOJA:

MITKA NAISTA TEKIJOISTA OVAT SINULLE ERITYISEN TARKEITA?

Sisdisid motivaatio‘tek[jéi’c&

e Tyon merkityksellisyys - Tunne siita, etta tyo on
tarkeaa ja silla on positiivinen vaikutus

e Itsensa kehittaminen - Mahdollisuus oppia uusia
taitoja ja kasvaa ammatillisesti

e Tyon imu - Innostus ja syventyminen tyohon niin,
etta tyon tekeminen itsessaan on palkitsevaa.

e Luovuus - Mahdollisuus kayttaa luovuutta ja
kehittaa uusia ratkaisuja

e Tavoitteiden saavuttaminen - Tyo tarjoaa
haasteita ja onnistumisen kokemuksia

¢ Yhteisollisyys - Kokemus osallisuudesta ja
joukkoon kuulumisesta

e Sisdinen palkitseminen - Tyytyvaisyys ja ylpeys
hyvin tehdysta tyosta

e Autonomia - Vapaus paattaa tyon prioriteeteista
ja tekemisen tavoista

Ulkoisia motivaatiotekijsita:

e Hyva palkka ja taloudelliset etuudet - Raha ja
taloudelliset palkkiot, kuten bonukset ja
palkankorotus

e TyoOpaikan turvallisuus - Vakaa tyopaikka ja
tyosuhteen jatkuvuus

¢ Ylennykset ja urakehitys - Mahdollisuus edeta
uralla ja saada arvostetumpi titteli

e Tyonantajan joustavuus - Mahdollisuus etatoihin
ja joustavaan tyoaikaan

e Etuisuudet - Lounasetu, likkuntaetu, tapahtumat,
matkat

¢ Koulutus ja valmennus - Tyonantajan tarjoamat
koulutusmahdollisuudet

e Tyoymparisto ja -valineet - Hieno tyoymparisto,
uudet tyovalineet, tyopaikan arvostettu sijainti

e Ulkoa tuleva arvostus - Arvostettu ala ja
tyonantaja




Valitse kolme (3) tarkeinta motivaatiotekijaa, jotka taytyy toteutua tyossasi,
jotta motivaatiosi sailyy korkealla.

Miksi juuri nama ovat sinulle tarkeita? Lisaa perustelu motivaatiotekijan
oheen.

MINULLE TARKEIMPIA
.. .. .. .. ’/—/‘ﬂh\‘-\*_
SISAISIA MOTIVAATIOTEKIJOITA OVAT... ;

MINULLE TARKEIMPIA

ULKOISIA MOTIVAATIOTEKIJOITA OVAT:
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OMA MOTIVAATIOPROFIILI

Sisaisen ja ulkoisen motivaation rinnalla omaa motivaatiotaan voi
tarkastella my6s oman motivaatioprofiilin kautta.
Amerikkalainen psykologian professori Steven Reiss on tehnyt laajoja
tutkimuksia siita, mika ihmisia motivoi. Tutkimusten kautta loytyi 16 elaman
perustarvetta, jotka ovat kaikille ihmisille tarkeitd, mutta joita yksilot
priorisoivat eri tavoin. Kun tunnemme motiivimme, osaamme tehda oikeita

valintoja ja tunnistamaan omat tarpeemme ja niihin mahdollisesti liittyvat

vahvuudet ja heikkoudet.

Katso alla olevaa lis’cao\,ja merki’csejokaisen motiivin perddn

—

.

luku 1-10, kuinka vahva/tdrked kyseinen motiivi sinulle on. f_:"—‘?

“‘71‘ -
O —"-

o @

REISSIN MOTIVAATIOTEORIAN MUKAISET 16 ELAMAN

PERUSMOTIIVIA OVAT:

Valta
(vaikutus, menestys, saavutukset)
Riippumattomuus
(vapaus, itsemaaraamisoikeus)
Uteliaisuus
(tieto, totuus)
Hyvaksynta
(yhteenkuuluvuus, positiivinen omakuva)
Jarjestys
(pysyvyys, organisointi)
Keraaminen
(omistaminen, keraaminen)
Kunnia
(Lojaalius, moraali)
Idealismi
(sosiaalinen oikeudenmukaisuus)

Sosiaaliset kontaktit
(verkostot, yhteys muihin)
Perhe
(hoiva, perhekeskeisyys)
Status
(arvovalta, ylellisyys)
Kosto/voittaminen
(kilpailu, voittaminen)
Esteettisyys
(kauneus, taide)
Syominen
(Ruoka, ruoanlaitto)
Fyysinen aktiivisuus
(urheilu, aktiivisuus)
Mielenrauha
(turvallisuus, riskien valttaminen)

e

~
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Voit vield lopuksi miettia olisiko sinun mahdollista tuunata tyotasi tai tyon
teon tapojasi niin, ettd se palvelisi enemman juuri sinulle tarkeita
motivaatiotekijoita. Kirjaa ylos mahdollisia keinoja, joilla voisit lisata tai
yllapitdad motivaatiota tyossasi. Voit paasta alkuun muistelemalla jotakin
tilannetta, kun koit olevasi todella motivoitunut tekemaasi asiaa kohtaan
(mieti tekemisiasi myos tyon ulkopuoleltal).

( ? '\ NAILLA KEINOILLA VOIN LISATA TAI

L 7 YLLAPITAA MOTIVAATIOTA TYOSSANI




TYON IMU

Parhaimmillaan tyd on niin motivoivaa ja innostavaa, ettd sen aarelld aika
hukkuu ja tyo antaa syvia, positiivisia tunnekokemuksia. Tyon imu tarkoittaakin
myonteistd tunne- ja motivaatiotilaa, jota voi kokea tydssaan. Tyon imulla
tiedetdaan olevan myonteisia vaikutuksia muun muassa fyysiseen- ja
mielenterveyteen, hyvaan tydsuoritukseen, myodnteisiin asenteisiin  omaa
tyopaikkaa kohtaan seka aloitteelliseen ja innovatiiviseen tybotteeseen.

TYON IMUN KOKEMUKSELLA ON
KOLME HYVINVOINNIN ULOTTUVUUTTA:
TARMOKKUUS:
kokemus energisyydestd, halu
panostaa tgékén,
sinnikkyys ja ponnistelun halu myés
vastoinkdymisten hetkina

OMISTAUTUMINEN: kokemus
merki’cykselliswdesta, innokkuudesta,

inspiraatiosta, 5lpe5dest5\ ja

haasteellisuudesta tysssa.

UPPOUTUMINEN:
syvaa keskit‘tjmist& ja paneutumista

‘tjﬁhér\. dika kuluu
kuin huomaamatta ja
irrottautuminen voi tuntua

vaikealta.

Tyon imua edistavat erilaiset tyohon liittyvat seka henkildkohtaiset
voimavaratekijat, jotka voivat liittya tyon sisaltéon, tydn jarjestelyihin,
tydyhteisdon tai tydon sopivuuteen omaan persoonaan ja arvoihin.

On kuitenkin hyva muistaa, ettd kaikkiin toihin liittyy mielekkaitd ja vahemman
mielekkaitd puolia ja on normaalia ettd todissakin on hankalia jaksoja. Kyse on
ennen kaikkea tasapainon loytamisesta.
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TYON IMU

Pohdi, millaisissa tilanteissa olet itse kokenut tyén imua, edes

hetkellisesti? Millaisia tekijéitd sithen on liittynyt?

O o3 o 0 AT,
MITEN VOISIT LISATA TYONIMUN KOKEMUSTA TYOSSASI? ¢ _? )
" ¢ 4
ALLA ON VINKKEJA, LISAA LISTAAN OMASI! e ¥ )
= e
') . . R . OC
» Olisiko sinun mahdollista tuunata ty6tasi?

Tyon tuunaamisella tarkoitetaan oma-aloitteisia
pienia parannuksia tydn isompiin tai pienempiin yksityiskohtiin,
jotka tekevat tyopaivista mielekkdampia.
« Voitko lisata mielekkaita tehtavia/asioita tyopaiviisi esihenkildsi kanssa
keskustellen?
Olisiko sinun mahdollista saada mentori, jolta ammentaa vinkkeja ja iloa
tyohosi?
» Voitko vaikuttaa tyosi tarkeysjarjestykseen? Voitko itse antaa enemman
energiaasi sinulle mielekkaisiin tehtaviin?
» Olisiko sinun mahdollista oppia lisda esim. lisakoulutuksella sinua
kiinnostavasta, tyohon liittyvasta aiheesta?

» Voitko tehdd muutoksia yksittaiseen tydtehtavaan siten, ettd sen tekeminen
olisi mielekkdampaa?




VOIMAVARA-AJATTELU

Voimavara-ajattelun tavoitteena on tunnistaa ja vahvistaa elamassa olevia
myoOnteisia asioita, omia vahvuuksia seka kykya auttaa itseaan. Elaman ja
arjen voimavarojen tunnistaminen vahentaa kuormitustekijoiden vaikutuksia,
joten ei ole yhdentekevaa, millaisiin asioihin ajattelua keskittaa. Toiveikkuus

ja tavoitteellisuus ovat keskeisia voimavara-ajattelun elementteja.

Mita voimavaratekijoita sina loydat arjestasi, tyostasi ja vapaa-ajastasi?

Voimavarat voivat liittya myds omiin  vahvuuksiin, ihmissuhteisiin,

harrastuksiin ja elintapoihin seka unelmiin ja haaveiluun.

TUNNISTA VOIMAVARASI -HARJOITUS

Omien voimavarojen tunnistaminen on tarkeaa, jotta niita
voidaan vaalia, hyodyntaa ja vahvistaa. Alla oleviin
kysymyksiin vastaaminen voi auttaa sinua tunnistamaan omia
voimavarojasi:

* Millaisista asioista saat voimaa ja energiaa”?

* Mitka ovat vahvuutesi, missa olet hyva? Millaisista
asioista innostut?

e Millaisten asioiden tekemisesta nautit? Millaisten pienten
asioiden tekeminen tuo sinulle hyvaa mielta?

e Millaisia taitoja haluaisit oppia lisdd/ enemman? Millaisiin
asioihin keskittyminen/ lisddminen lisaisi energiaa tai
vahentaisi kuormitusta

* Millaiset asiat auttavat jaksamaan vastoinkaymisissa?

* Voit myos pohtia, mista asioista voit luopua, jos ne vievat
voimavarojasi ja joihin et voi itse vaikuttaa.
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Sdadn voimaad Jo\ energio\o\

Innostun

Haluan oppia

Olen kyva

Nautin

Au’ctaajo\ksamaan
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TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN JA ONGELMIEN
UUDELLEENMUOQTOILU

Itsetuntemus on tarkeaa myos tavoitteiden asettamisen ja ongelmanratkaisun
kannalta. Kun tunnistaa omat arvonsa ja ydintarpeensa seka ymmartaa omaa
ajatteluaan ja uskomuksiaan, on mahdollista luoda niita tukevia tapoja ja
tavoitteita. Tavoitteiden asettelussa on oleellista saada kiinni, mitka asiat
ovat juuri sinulle tarkeita ja millaiset asiat puolestaan haastavia ja asettuvat
tavoitteidesi tielle.

Ennen ratkaisujen pohtimista tai tavoitteen asettelua on tarkeaa tunnistaa ja
maaritelld haasteet ja ongelmat realistisesti, jotta ratkotaan varmasti oikeaa
ongelmaa. Ei ole kuitenkaan tarkoituksenmukaista uppoutua ongelmiin, vaan
ennen kaikkea tarkastella tapoja kasitella niita.

Mitka ovat ne paaongelmat, joiden kanssa kamppailet talla hetkella
eldmassasi esimerkiksi tyouran suhteen? Mitka asiat kuluttavat energiaasi
talla hetkella? Muista, ettd ongelman polkusi on aina oikein.




ONGELMAN PILKKOMINEN HELPOMMIN RATKAISTAVAKSI
1. Kirjoita yksi talla hetkelld mieltasi askarruttava haaste tai ongelma.
2.Pohdi polkuasi kohti helpommin ratkaistavaa ongelmaa 5 kertaa miksi -

harjoituksen kautta.
3.Tama jalkeen yrita muotoilla alkuperainen ongelma uudelleen sellaisiksi, etta

sita olisi helpompi lahtea ratkaisemaan
¢ Vinkki: Usein on hyva muuttaa ongelmat "kuinka” ja "miten” -kysymyksiksi.

ESIMERKKI

Olen Jo\tkuvqsti
vasynyt

En nuku yon aikana
tarpeeksi

MIKSI?

En saa aikaiseksi menna

MIKSI? L
nukkumaan ajoissa

Huomaan selaavani somea tai
MIKSI? C e s
katsovani sarjaa lilan my6haan

Naista on tullut rutiineja
MIKSI? ylivirittyneelle mielelle

Minulla ei ole unta suosivia

MIKSI? q q o AR
rauhoittumisen rutiineja iltaisin

Millaisin keinoin saisin ylivireystilaani
rauhoitettua ennen
nukkumaanmenoa?




Halutessasi voit vield jatkaa edellistd tehtdvda pohtimalla useampia
ratkaESuvailr\toektoja edellisiin, uudelleenmuotoiltuihin ongelmiin.

UUDELLEENMUOTOILTU Miten huolehdin, etta saisin joka yo 8 tuntia unta?
ONGELMA
Ratkaisu 1 Tarkastelen rutiinejani nukkumisen kannalta: kirjaan ylés,

kuinka loalJ'onJ'a milloin juon kahvia, harrastanko litkuntaa
liian mgékaan iltaisin, onko makuuhuoneeni unelle
optimaalinen.

Ratkaisu 2 Piddn pdivdkirjaa, mihin dikaan menen sdankyyn iltaisin.

Ratkaisu 3 Harjoittelen kirjoittamaan mieltdni painavat asiat ylés
iltaisin, jotta en murehtisi niita yolla.

Itsemybtatunnon harjoittelu kuuluu myss

tavoitteiden asettamiseen. On tarkedd

kuunnella itseddn, mikd on tdssd hetkessd
mahdollista toteuttaa ja milla

dikataululla. Tavoitteet kannattaa aina

=

kirjata ylés - ndin niithin on helpompi
palata ja arvioida niiden saavuttamista ja
mahdollisesti myés muokata tavoitteen
suuntaa tai aikataulua, jos tarpeen.




MIKSI TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN ON TARKEAA?

Nyt, kun olet paassyt kiinni ydinongelmiin ja niiden ratkaisuvaihtoehtoihin, on
helpompi alkaa hahmottelemaan konkreettisia tavoitteita ja suunnitelmaa
niiden ratkaisemiseksi. Muista, etta hyvin muotoiltu konkreettinen tavoite on
tarkea, jotta voit seurata sen etenemista ja saada onnistumisen kokemuksia
kun paaset lahemmas tavoitettasi.

Tavoitteiden asettamisessa voit hyodyntaa
SMART-kaavaa, eli tavoitteen tulisi olla:

S = Selkea. Mita konkreettista tavoitteen
saavuttamiseksi tehdaan ja kuka tekee?

M = Mitattava. Miten arvioit, oletko paassyt
ldhemmas tavoitettasi?

A = Aikaan sidottu. Onko tavoite kalenteroitu?
R = Realistinen. Onko tavoitteeseen mahdollista
paasta? Onko sinulla riittavasti resursseja?

T = Tarpeellinen. Onko tavoite sinulle tarkea?
Parantaako tavoite jotain asiaa?

MUISTIINPANOT




TAVOITTEEN ASETTAMINEN P

» Kirjaa itsellesi ylos yksi tydelamaan sijoittuva ja
yksi tydeldaman ulkopuolelle sijoittuva tavoite. _d"u‘ -

» Pohdi konkreettisia askeleita tavoitteen saavuttamista °
kohti. Tavoitteet on hyva pilkkoa osiin ja pohtia valitavoitteita
ennen paatavoitteen saavuttamista.

e Pyri myOs suunnittelemaan missa ja milloin toteutat askeleitasi kohti
tavoitteitasi.

» Voit hydédyntaa apunasi SMART-kaavaa.

Esimerkki: Menen iltaisin ajoissa nukkumaan, viimeistddn klo 22.

Viereiselle sivulle voit kirjata tavoitteesi esimerkiksi ranskalaisin viivoin tai
ajatuskarttana. Muista kirjata ylos my0s valitavoitteet (esim. etsin itselleni mieluista
iltalukemista kirjastosta) ja niiden aikataulu. Kirjoita ylés my&s, milloin toivoisit
toimintasi olevan arjen rutiini, jota ei tarvitsisi erikseen miettia. Alla on esimerkki
tehtavasta.

Kayn ensi viikolla

irj Etsi helimestani

kel Latan tleison gt
e i

ostamassa sopot B o helimen J

pois kasista klo 21

Menen iltaisin ajoissa sulkee sovellukset

muis’ciinpo\novalinee’c

nukkumaan, klo 21
viimeistdan klo 22
Kirjoitan Kayn joka kuukausi
huolipéivikirjaa etsimdssi Luen kirjaa n. 20
Ostan kofeiinitonta Laitan kirjastosta minuuttia ennen
kahvia tai teetd ja pulr\elimeen mielekdstd nukkumaanmenoa
rauhoitun sen darella e tutuksen iltalukemista
Qe klo 21
nukkumadnmenoa
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UNELMOINTI TYOKALUNA

(f‘- “‘\.\H
Mielikuvitus on yksi hauskimmista ja iloisimmista %\ ? J,
ihmismielen piirteista. Mielikuvituksen kautta on ‘*&:,w-f
mahdollista unelmoida mahdollisia ja )

mahdottomankin tuntuisia skenaarioita omalle elamalle.
Nama voivat toimia inspiraationa tai vinkkina sinulle: mista toiveesta tai
tarpeesta unelmani kertovat?

Kirjoita, piirrd tai muulla tavoin luovasti toteuta tdlle aukeamalle, millaisista
asioista unelmoit seka tyon ettd muun elamdn suhteen. Millaista olisi
unelmiesi tyéeldmd, mitd muuta eldmaadsi olisi ihana kuulua? Minkdlaisten

dsioiden kanssa haluaisit olla tekemisissd, millaisia asioita haluaisit edistaa?
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MUIHIN IHMISIIN LITTYMISEN MERKITYS

Ihminen on perusluonteeltaan sosiaalinen olento, joka kehittyy ja muovautuu
vuorovaikutuksessa muihin ihmisiin. Ihmisella on siis sisasyntyinen tarve
tuntea yhteenkuuluvuutta seka kokea tulevansa hyvaksytyksi ja
ymmarretyksi. Sosiaalinen hyvinvointi onkin yksi kokonaishyvinvoinnin
merkittava osa-alue, jota yhteenkuuluvuuden tunne vahvistaa.

Jaa siis ajatuksia muiden kanssa, kun siihen tulee mahdollisuus! Ideana
ajatusten jakamiselle ja kirjan teemoista keskustelemiselle on samaistuminen
muihin ihmisiin. Niiden kautta voit saada ideoita ja ajatuksia, joita et ehka
olisi muuten loytanyt. Saatat myds huomata, etta moni muukin pohtii samoja
asioita kuin sina. Voisitko sina myos tukea muita oman kokemuksesi kautta?

MILLAINEN TYYPPI SINA HALUAT OLLA MUILLE?

Muista, ettd myoOs sina rakennat osaltasi lahiyhteisdjesi kulttuuria ja tapaa,
miten tyosta ja hyvinvoinnista puhutaan ja millaista esimerkkia annat omalta
osaltasi muille. Millaisiin arvoihin sind perustat omat (tyd)hyvinvointipuheesi
ja -tekosi?

Huomaathan, ettd myods ymparilldasi on mahtavia ihmisia, joiden tavoista
tehda asioita voit inspiroitua!l Meidan kaikkien olisi hyva kannustaa ja
tunnustaa muiden ihmisten onnistumisia, sitd kautta saat itsellesi hyvan
mielen ja olet luomassa inhimillisempaa, hyvinvoivempaa ja arvostavampaa
kulttuuria ymparillesi. Huomaa siis, millaisia asioita arvostat lahellasi olevissa
ihmisissa ja tuo se esiin!




VOIT ALOITTAA NIMEAMALLA TALLE SIVULLE
MUUTAMAN TYYPIN JA ASIAN,
JOITA HEISSA ARVOSTAT:

S SHINES
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LOPPUSANAT

Anna itsellesi iso Kkiitos siita, etta olet tarttunut tahan
itsetuntemustyokirjaan ja tehnyt juuri niita tehtavia, jotka
palvelevat sinua omassa elamantilanteessasi. Muista, etta voit
aina palata tahan tyokirjaan ja sen sisaltamiin tehtaviin, jos silta
tuntuu.

Toivomme sinulle Iempegttb'\ Ja kaikkea kgv&& Polullesi!

vahva itsetunto.exe

Ladataan vahvaa ja hyvda itsetuntoa

OK




MUITA HYODYLLISIA MATERIAALEJA

Jos sinusta tuntuu, ettd haluaisit uppoutua syvemmalle tydkirjassa
kasiteltyihin teemoihin, tassa muutamia vinkkeja nettisivuista ja teoksista,
joihin voit tutustua:

o Tyoterveyslaitoksen tyonimutesti: https://www.ttl.fi/tyon-imu-testi

o Tyoturvallisuuskeskuksen Kuormitusvaaka-sovellus:
https://kuormitusvaaka.ttk.fi

¢ Mielenterveystalo, Uupumuksen omahoito-ohjelma:
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uupumuksen-omahoito-
ohjelma

o Tyoterveyslaitos: Mielenterveyden tyokalupakki.
https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki

e Luonteenvahvuustesti: The VIA Character Strengths Survey
https://www.viacharacter.org/www

o Keijun varjon itsetuntemustyokirja: https://naisenvakivalta.fi/keijun-
varjo-itsetuntemustyokirja/

e [ORELMIEN TYOELEMA

= GRATITUDE
| | TSEMVETRTUNTE

DT AATION VO
ER ¢
MINUN ARVONI

JAESAMTNER
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LAHTEET:

Filosofian Akatemia Oy. 2021. Miten hapea nakyy tydelamassa? Podcast-jakso.
https://www.youtube.com/watch?
v=ylVwt3wSyeQ&list=PL35BRVmMmBSp4jxo1YPibG7ApWuJ8ITT5I&index=15

Ikonen, I. 2022. Tunnelukot voivat estaa uralla etenemisen tai aiheuttaa
uupumuksen - katso 3 yleisinta tunnelukkoa tydelamassa. Duunitori-verkkosivut.
https://duunitori.fi/tyoelama/tunnelukot-tyoelamassa

Sydanliitto. 2024. Tydpaivan aikainen palautuminen tukee tyovireytta. Verkkosivu.
https://sydan.fi/artikkeli/tyopaivan-aikainen-palautuminen-tukee-tyoviretta/

Tydterveyslaitos. Stressi ja tyduupumus. Verkkosivu.
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus

Tyoterveyslaitos. Tyokuormitus hallintaan. Verkkosivu.
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/yrittajan-tyokirja-hyvaan-elamaan/tyokuormitus-
hallintaan

Tydturvallisuuskeskus. Psykososiaalinen kuormitus. Verkkosivu.
https://ttk.fi/tyoturvallisuus/tyoympariston-turvallisuus/tyokuormituksen-
hallinta/psykososiaalinen-kuormitus/
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