CONSULTING

Tiedatkd taman miten tyostressi hallintaan?

e Miten ennaltaehkdiset tydstressid?

o Miten toimit havaitessasi tyoperdistd stressid?
e Kenelld on vastuu mddirittéé toimet ennaltaehkdisyyn, poistamiseen ja vihentédmiseen?

Ty0Oeldmassé esiintyy aina jonkin verran stressié eli tydssé kuormittumista. Stressia ei ole mahdol-
lista eika tarvettakaan poistaa, koska tietystd méérasta stressia on myds hyotya. Sopiva maaré stres-
Sié vie eteenpdin ja vaikuttaa aikaansaannoksiin.

Ty0ssé kuormittumista aiheuttavat tyon kuormitustekijat — seka fyysisia ettd henkistd. Henkistd
kuormitusta, stressid, aiheuttavat tyén ominaisuudet voivat liittya tyémaaraan, tydyhteisoon, téiden
organisointiin, tydympéristoon tai tyon sisaltoon sekd organisaation toimintatapoihin ja johtami-
seen. Usein haitallisesta stressista puhuttaessa tarkoitetaan tydn hektisyytta, Kiiretta ja aikapaineisiin
ja lilan suuriin haasteisiin liittyvia asioista. My0s alikuormittava tyo, tyo jossa on liian vahan haas-
teita suhteessa tydntekijan kompetenssiin, voi olla haitallisesti kuormittavaa.

Tyo ei ole kuitenkaan pelkéstdéan haitallisesti kuormittavaa, vaan tydssa on myés mydénteisia piirtei-
t4 eli voimavaroja. Tyon voimavarojen tunnistaminen auttaa stressin hallinnassa ja antaa puhtia
tyopaiviin. Tydhyvinvointi, tyén imu ja flow nostattaa esiin onnistumisen tunteita tydssa ja lieven-
taa tyon kuormittavuuden vaikutuksia.

Tiedatko tAman miten asenne ratkaisee?

* Miké on menestyksen kaava asennoitumisessa ?
e Miten sind voit muuttaa asennettasi ?

» Miksi arvokas pddmddré on tavoite ?

Asenne on sosiaalipsykologinen kasite ja tarkoittaa kayttaytymiseen vaikuttavia positiivisia tai ne-
gatiivisia tunteita, uskomuksia ja aikomuksia. Asenteet esiintyvat aina jotakin kohdetta kohtaan
seka suhteessa kohteeseen ja ymparistoon. Asenteet ovat muuttuvia, vaikka niiden helposti ajatel-
laan olevan pysyvia. Asenne vie huomion yksilon tai ryhman ja kohteen sekd ympariston valiseen
suhteeseen, johon voidaan vaikuttaa myoOnteistd asennetta vahvistavasti sen oppimista edistamal-
la.

Asenteesi voi ratkaista, kuinka hyvin parjaat tyoelamassa, ne ovat tarkeita niin sosiaalisten suhtei-
den kuin kaupanteonkin kannalta. Ei ole samantekevad, miten asennoidut asioihin ja miten kayt-
taydyt ihmisten parissa. “Jokainen on oman onnensa seppa”.

Kun haluat jotakin, mika vaikuttaa tavoittelemisen arvoiselta, ajattele, ettd se on olemassa enem-
man syita onnistua kuin epdonnistua. Paata, ettd olet ansainnut onnistumisen. Tavoittele sit3,
tyoskentele sen eteen, pyytdkaa, etta niin kdy. Yhdeksan kertaa kymmenesta sina saat sen!

Haluatko kehitty3, jutella Henkilostohallinnon asiatietoa aiheista tai vaihtaa kokemuksia 2 eri
aiheesta digitaalisesti CHAT) tai kuunnella Vlogi (facebook) tiistaina 22.12. klo 8.30-10.00 lImoit-
tautuminen viimeistddn ma 21.12. paivi.kononen(at)hr-consulting.fi tai www.hr-consulting.fi
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