CONSULTING

Tiedatko tdman miten tyostressi hallintaan ?
- Miten ennaltaehkaiset tydstressia ?

- Miten toimit havaitessasi tyoperéista stressié ?
- Kenelld on vastuu maarittaa toimet ennaltaehkaisyyn, poistamiseen ja véahentamiseen ?

Tyodeldmassé esiintyy aina jonkin verran stressié eli tydssa kuormittumista. Stressia ei ole mahdol-
lista eikd tarvettakaan poistaa, koska tietystd méaérasta stressida on myos hyotyd. Sopiva maaré stres-
sid vie eteenpdin ja vaikuttaa aikaansaannoksiin.

Tyodssa kuormittumista aiheuttavat tyon kuormitustekijat — seka fyysisia ettd henkistd. Henkistéa
kuormitusta, stressid, aiheuttavat tyén ominaisuudet voivat liittyd tyoméaaraan, tyoyhteisoon, téiden
organisointiin, tydympéristoon tai tyon siséltoon seka organisaation toimintatapoihin ja johtami-
seen. Usein haitallisesta stressistd puhuttaessa tarkoitetaan tyon hektisyytta, kiiretté ja aikapaineisiin
ja lilan suuriin haasteisiin liittyvié asioista. Myos alikuormittava tyo, ty6 jossa on liian vahan haas-
teita suhteessa tyontekijan kompetenssiin, voi olla haitallisesti kuormittavaa.

Tyo ei ole kuitenkaan pelkéstaén haitallisesti kuormittavaa, vaan tydssad on myds myonteisia piirtei-
t4 eli voimavaroja. Tyon voimavarojen tunnistaminen auttaa stressin hallinnassa ja antaa puhtia
tyopéiviin. Tydhyvinvointi, tyon imu ja flow nostattaa esiin onnistumisen tunteita ty6ssa ja lieven-
t&a tyon kuormittavuuden vaikutuksia.

Tiedatko tdman tavoitteen pitdmisesta ?

- Mitké& ovat hyvan tavoitteen tunnusmerkit ?
- Miten asetat tavoitteellesi mittarit ?

- Miten tunnistat paasseesi tavoitteeseesi ?

Vain harva pystyy pitdmaén kaikki uudenvuodenlupauksensa tai tekemansé tavoitteet. Taman kaa-
van avulla kuitenkin saatat onnistua. David Gleicherin 1960-luvulla kehittdma kaava, jonka tarkoi-
tus oli auttaa mm. organisaatiomuutoksissa. Sama kaava toimii myos henkilokohtaisessa elaméassé
seké tavoitteiden saavuttamisessa.

TXNXE>V T tarkoittaa tyytymattomyyttda, N ndkemysta, E ensiaskelia ja V vastusta.
Tyytymattomyytta nykytilanteeseen, ndkemykseen tulevasta ja ensiaskelten ottamista tavoitetta
kohti tulee siis yhteen kerrottuna olla suurempi kuin vastus muutosta kohtaan. Kaavan avulla on
kaksi eri tapaa menestya. Voit joko kasvattaa tyytyméattdmyytta tai muita vasemman puolen asioita
tai pienentad vastusta.

Esimerkiksi litkuntatottumusten muutoksessa auttaa vastuksen ennakointi. Jos vaikkapa on tyyty-
maéton isoon mahaansa tai kiloihinsa, kuvittele itsellesi pyykkilautavatsa ja paattaa kayda salilla jo-
ka péivé, saattaa vastus kuitenkin sotkea ajatukset. Tyopdivan jalkeen saattaa vésyttad, olla nalka tai
muuta kiinnostavampaa tekemistd. N&itd kannattaa pohtia jo etukateen ja esimerkiksi séilyttaa tyo-
paikalla sopivia terveellisia valipaloja, jotka auttavat jaksamaan salilla k&ynnin. Kalenterista kan-
nattaa varata tietty aika salilla kdyntiin, jotta siihen ei suunnittele muita menoja. Vasymystakin voi
yrittad taltuttaa jo ennalta menemall& ajoissa nukkumaan.

Haluatko kehittyd, jutella Henkilostohallinnon asiatietoa aiheista tai vaihtaa kokemuksia digi-
taalisesti CHAT (www) tai Skype, tai kuunnella Vlogi (facebook) ti 12.11 klo 8.30-10.00 IImoit-
tautuminen viimeistddan ma 11.11. paivi.kononen(at)hr-consulting.fi tai www.hr-consulting.fi
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