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Eustress-tiimi kiittdd lampimdsti Tekesid, jonka ra-
hoituksen turvin saimme mahdollisuuden paneutua
stressin hyvddn puoleen ja tuoda tatd myénteista na-
kékulmaa vallalla olevan kielteisen stressitulkinnan
rinnalle. Lémpimdat kiitoksemme kuuluvat myés kaikille
41 yrittdjalle tai yrittdjagmadisesti tyota tekevdalle, jotka
antoivat merkittdvan panoksensa hankkeen toteu-
tukselle osallistumalla haastatteluihin, ryhmétapaa-
misiin, fysiologisiin mittauksiin, Eustress-pdivdkirjan
pitédmiseen sekd pilottiverkko-ohjelman testaamiseen,
kyselyihin vastaamiseen ja palautteen antamiseen. Il-
man vahvaa sitoutumistanne olisi hankkeen arvokas
tutkimusaineisto jadnyt vain haaveeksi.

Haluamme myds kiittad erikseen jokaista hankkeen
ohjausryhmadn jasentd aktiivisesta ja innostuneesta
kokoustyéskentelystd. Siispd suurkiitos Mapu Narvi-
nen (Ideaamo / Osuuskunta Iloksi ja Voimaksi) ja Jussi
Parviainen (Hub Tampere Oy) ohjausryhmén puheen-
johtajuudesta. Kiitos Merja Laasonen (Dextra Tyéter-
veys), Mari Silvennoinen (Lahden Seudun Kehitys LA-
DEC Oy), Topi Valtakoski (Servicio Ltd. Oy / Prevenia
Health Oy), Mikko Ruohonen (Tampereen yliopisto),
Anne Aula (Google), Miikka Ermes (VTT) ja Veikko Iko-
nen (VTT) ajatuksistanne ja kokemuksistanne, jotka
ohjasivat hankkeen toteutusta.

Lopuksi haluamme antaa erityiskiitokset kahdelle su-
pernaiselle: VTT:n Elina Mattilalle ja Headsted Oy:n
Kirsikka Kaipaiselle. Panoksenne Hyvdn Stressin Tyo-
kalupakki -pilottiverkko-ohjelman toteutuksessa oli
korvaamaton.
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SYSAYS STRESSIN
PAREMMALLE PUOLELLE

Stressilla on kaksi puolta - voimavaroja kuluttava
ja pahimmillaan uupumuksen johtava huono stressi
(distressi) seka voimavaroja lisaava ja potkua antava
hyva stressi (eustressi). Parhaimmillaan stressi antaa
boostia ja iloa tekemiseen paineen tunteesta huoli-
matta - tai ehkapa juuri senvuoksi. Stressista on kirjoi-
tettu paljon, ja paapaino on ollut stressin kielteisissa
vaikutuksissa. Nykyaan stressia on alettu tarkastella
myds voimavaralahtdisesta nakokulmasta kasin, ja
tata nakdékulmaa myds me haluamme oppaallamme
vahvistaa. Tama opas on suunniteltu auttamaan sinua
stressin myonteisen puolen tunnistamisessa ja ruok-
kimisessa, juuri sinulle sopivassa maarin.

Opas on koostettu padosin yrittajien tyohon liitty-
vien kokemuksien pohjalta, ja se perustuu stressin
myodnteista puolta kartoittaneen Eustress-tutkimus-
hankkeen tuloksiin. Uskomme oppaan hyddyttavan
kaikkia niita, jotka haluavat loytaa itsestaan uusia
voimavaroja, erityisesti tyoelaman haasteiden koh-
taamisessa. Loydat oppaasta ensin tietoa stressista
ja tydelamasta, ja sen jalkeen osuuden, joka haastaa
sinut tehtavien ja yrittajien kokemusten avulla pohti-
maan hyvan stressin edellytyksia omassa elamassasi.
Paaset myos kokeilemaan uusia ajattelu- ja tyotapoja
arjessasi.

Toivomme, etta tama opas antaa sinulle uusia ajatuk-

sia seka sysayksen kohti parempaa stressia ja innos-
tavaa arkea.

Terveisin,

Snctresstubhimuctiini



STRESSAAVA TYOELAMA

Millainen pari sina ja stressi olette - vihamiehia, hy-
van paivan tuttuja vai perati ystavia? Stressista pu-
hutaan tydelamassa paljon. Eika puhe ole aiheetonta.
Nykytutkimuksen valossa tiedetaan, etta kielteiseksi
koettu stressi on merkittava ongelma, joka aiheuttaa
vakavia terveyshaittoja ja estaa hyvinvointia tyos-
sa ja arjessa. Etenkin pitkaan jatkuneella stressilla
tiedetaan olevan merkittavia haitallisia terveysvai-
kutuksia. Kielteisen stressin tiedetaan esimerkiksi
myoétavaikuttavan monien somaattisten sairauksien
kehittymiseen seka pahentavan useiden sairauksien
oireita.

Kielteiseksi koettu stressi koskee niin
tyontekijoita kuin yrittajiakin:

EU:n alueella tyoskentelevista nel-
jannes kokee tyoOperaista, kielteis-
ta stressia ja neljannes raportoi
tyolla olevan negatiivisia terveys-
vaikutuksia."?

Euroopan laajuisesti tyoperainen
stressi on toiseksi suurin tyoterveysongelma
tuki- ja liikuntaelinsairauksien jalkeen.!?

Jopa kaksi kolmasosaa suomalaisista yrittajista
on joko vaarassa altistua stressiin tai kokee jo toi-
mintakykya heikentavaa stressia.’

Erityisesti nuoremmat yrittajat Suomessa kuor-
mittuvat. Joka neljannella nuorella yrittajalla oli
tunnistettavissa kohonnutta uupumisriskia.?

Tyéelama haastaa
nykyisin lahes kaik-
kia yrittdjamaiseen
tybotteeseen seka

itsensa johtamiseen.

Kielteista stressia tyoelamassa voivat lisata nopeat
ja ennakoimattomat muutokset tydomarkkinoilla.
Taustatekijoiksi tallaisten muutosten lisaantymiseen
nahdaan usein hidastunut talouskasvu ja lisaantynyt
kansainvalinen kilpailu. Ty6elaman muutokset voi-
daan kuitenkin kokea hyvin yksiléllisesti. Kokemuksiin
vaikuttanee ainakin henkilon persoonallisuus ja ta-
vat reagoida muutoksiin ja painetekijoihin elamassa,
tyo- ja koulutushistoria seka se, mihin ty6elamasu-
kupolveen* han henkisesti tuntee kuuluvansa. Vaikka
esimerkiksi yrittajan tyo altistaa helposti negatiivi-
sille stressikokemuksille, voi vaikkapa
suuri tydomaara tuoda tullessaan myos
positiivisia tunteita, koska se mahdol-
listaa vakaamman toimeentulon. Tut-
kimustiedon valossa stressinsietokyky
nayttaisi olevan erityisen vahva yksin-
yrittajillas.

Tybelama haastaa nykyisin lahes kaik-
kia yrittajamaiseen tydotteeseen seka
itsensa johtamiseen, ammattialasta ja
tyotehtavasta riippumatta. Asiaosaamisen lisaksiam-
mattitaidon osa-alueina korostuvat hyvat itseohjau-
tuvuus-, reflektio- ja tydyhteisotaidot seka resilienssi
eli myodnteinen sopeutuminen vastoinkaymisissa.

Kun tutkimukseen osallistuneita yrittajia ja yrittaja-
maista tyota tekevia henkildita pyydettiin luonneh-
timaan itseaan kolmella adjektiivilla, luonnehdinnat
heijastelivat hyvin naita nykytyoelaman vaatimuksia
(kuva 1).



Kuva 1. Yrittdjien
luonnehdintoja itsestddn
ammattilaisinag.

Stressinhallintataidot ovat yksilollisia ja stressiko-
kemuksiin vaikuttavat monet tydssa koetut voima-
varatekijat. Tutkimushankkeeseemme osallistuneet
yrittajat kokivat tydssaan voimavaroina esimerkiksi
myodnteisen elamanasenteen, ammattiosaamisen ja
kokemuksen seka kyvyn rajata tyotehtavia ja muun-
tautua tilanteiden mukaan. Myos omat onnistumiset ja
vuorovaikutus toisten kanssa nahtiin tarkeina voima-
varoina. Omaan tyohon koettiin kuitenkin myos liitty-
van negatiivisia painetekijoita, joihin ei itse juurikaan
pystyta vaikuttamaan, kuten yleinen taloustilanne ja
omien tulojen epavarmuus. Osa tyohon liittyvista pai-
netekijoista koettiin silti paaosin positiivisina, esimer-
kiksi ajoittainen suurempi tyomaara, lopputuloksen
tarkeys, sopivankokoiset haasteet ja tehtavien aikara-
jat.

Stressi on laaja kasite, jolla voidaan viitata stressite-
kijoihin, stressireaktioihin seka yksilén ja ympariston
vuorovaikutuksessa ilmenevaan epatasapainoon.
Tassa oppaassa stressia lahestytaan kokemukselli-
suuden ja tulkinnallisuuden nakdkulmista. Stressin
hyvan puolen tunnistamisessa ja stimuloimisessa
itsetuntemus ja oman toiminnan kehittaminen ovat
keskeisia. On tarkeaa tiedostaa, millainen tulkinta kul-
lekin stressikokemukselle annetaan ja millaisia keino-
ja sen kasittelyyn koetaan olevan. Olisiko siis mahdol-
lista keikauttaa osa stressikokemuksista lisaenergiaa
antaviksi voimavaroiksi?



STRESSILLA MUKA
POSITIIVINENKIN PUOLI?

Stressin nahdaan syntyvan kun ulkoiset vaatimukset
jayksilon sisaiset voimavarat ovat epatasapainossa®’.
TyOperaista stressia on lahestytty useista teorioista
kasin®®710 ja useimmissa, etenkin vanhemmissa teori-
oissa, stressi on mielletty negatiivisena, distressina.

Viimeaikaisemmassa stressitutkimuksessa painopis-
tetta on suunnattu tyon paine- ja voimavaratekijoihin
seka kartoitettu laajasti stressikokemuksiin vaikut-
tavia tekijoita seka olosuhteita™?. Stressireaktioilla
tunnistetaan olevan myds hyodyllinen tehtavansa -
ne auttavat meita selviytymaan haastavista tilanteis-
ta ja ovat siten valttamattéomia selviytymisen ja hy-
vinvoinnin kannalta. Tata hyodyllista ja myonteisena
koettua stressin hyvaa puolta kutsutaan eustressiksi.

Vaikka eustress-ilmio tunnistettiin jo 1960-70-luvuil-
la®", on sita tutkittu toistaiseksi vahan. Jonkin verran
eustressia on kuitenkin tutkittu nimen-
omaan tydelamaan liittyen™™. Enem-
man tutkimustietoa on olemassa hyvaan
stressiin laheisesti liittyvista ilmidista
kuten flowsta’”, tyon imusta™” ja tyon
tuunaamisesta?®?. Tutkimushankkeem-
me aikana julkinen keskustelu stressin
paremmasta puolesta on lisdantynyt.
Muutkin suomalaistutkijat ovat nosta-
neet asiaa esiin tarkastellessaan stressia
nimenomaan voimavaralahtoisesta na-
kékulmasta???3. Maailmalla esimerkiksi
Stanfordin yliopiston tutkija Kelly McGonigal on tun-
nettu myodnteisen stressin puolestapuhujana®.

Tassa tutkimuksessa yrittajien kokemuksia halut-
tiin tutkia positiivisen stressin nakokulmasta sii-
hen liittyvan luontaisen vastakkainasettelun vuoksi.
Tutkimushankkeessa eustress-kokemus maariteltiin
tyokontekstissa siten, etta kokemuksessa ovat yhta ai-
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Myénteinen
stressi ilmenee
tyosta nautti-
misena koetun
paineen tunteen
vuoksi tai siita
huolimatta.

kaa lasna nautinnon seka paineen tunne: mydnteinen
stressi ilmenee tydsta nauttimisena koetun paineen
tunteen vuoksi tai siita huolimatta. Nykyisin myontei-
nen stressi nahdaan kielteisesta stressista irrallisena
ilmidna, ei saman jatkumon toisena aaripaana™. Onkin
tyypillista, etta stressikokemuksessa vaihtelevat posi-
tiiviset ja negatiiviset tunteet tai naita saattaa esiintya
samaan aikaan. Esimerkiksi jannityksen kokemus saat-
taa vaihdella ahdistavasta innostavaan ja aiheuttaa
seka nautintoa etta painetta.

Keho reagoi akuuttiin stressiin kaynnistaen monimut-
kaisen sarjan fysiologisia muutoksia. Stressireaktioon
liittyy muutoksia tarkkaavaisuudessa, yleisessa vire-
ystilassa ja emotionaalisessa tilassa. Tarkasteltaessa
stressireaktion suuntaa tai suuruutta, nousevat yksi-
lolliset tekijat ja kokemuksellisuus keskioon. Tilanne,
joka toiselle on selkeasti haasteellinen ja kuormit-
tava, saattaa toiselta jaada lahes taysin
huomiotta. Tarkeassa roolissa stressin
kokemisessa joko myodnteisena tai kieltei-
sena ovat tulkinnat ja kokemuksellisuus,
se millaisina painetekijat koetaan® 1,

Osa tutkimukseen osallistuneista yrit-
tajista paasi nakemaan omat stressiko-
kemuksensa myods fysiologisella tasolla
sykevalivaihtelua mittaavan Firstbeat-hy-
vinvointimittarin avulla (Kuva 2). Yrittajat
kayttivat mittaria kolmen paivan ajan sa-
malla kun kirjasivat ylos kielteisia ja myonteisia stres-
sikokemuksiaan. Hyvinvointimittarin avulla keratty
tieto paljasti, etta myonteiset stressikokemukset ilme-
nivat fysiologisella tasolla padosin negatiivisten stres-
sikokemusten kaltaisina (nakyvat kuvaajassa korkeina
punaisina piikkeind). Jannittava ja innostava esiinty-
mistilanne saattoi tosin nakya fysiologisella tasolla
jopa liikuntasuoritusta vastaavana tilana.
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Kuva 2. Esimerkki voimakkaasta positiivisen stressin tilasta, reaktio syketasolla (kuva Firstbeatin hyvinvointiana-
lyysista) sekd henkilén kuvaamana (ote Eustress-pdivdkirjasta).

Hetkellisesta stressista ei ole haittaa, mutta pitkit-
tyessaan stressi — myonteinen tai kielteinen - on
haitallista hyvinvoinnille. Stressikokemus on psyko-
loginen ilmio, jolla on fyysiset seuraukset. Keskeista
stressin seurausten ja vaikutusten kannalta on stres-
sireaktioiden toistuvuus, voimakkuus ja kesto seka
stressikokemuksiin liittyvat tulkinnat. Palautumisen
tarkea merkitys on ollut tiedossa jo pitkaan®?, ja

etenkin viime aikoina sen merkitysta on tuotu esiin
tutkimuskirjallisuuden lisaksi myos mediassa?’. Myos
hyvasta stressista pitaa muistaa palautua, silla pit-
kaan jatkuessaan sen fyysiset vaikutukset ovat sa-
mankaltaiset kuin kielteisesti koetussa stressissa®.
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YRITTAJIEN KOKEMUKSIA
MYONTEISESTA STRESSISTA

Tutkimuksen kohderyhmaksi valittiin yrittajat useas-
ta syysta. Toisaalta uskoimme, etta he voivat valottaa
meille positiivisen stressin olemusta, koska he voi-
vat itse vaikuttaa tyon tekemisen tapoihinsa,

Positiivinen stressi sanana tuntui monen yrittajan
mielesta ristiriitaiselta. Kasitteen vastakkainasettelu
nahtiin mielenkiintoisena, mutta toisaalta nautintoa

oli akkiseltaan hankala yhdistaa stressitun-

tyoaikoihinsa ja tyoymparistoonsa. Samasta draivi temukseen. Yrittajat sanoittivatkin ilmiota it-
syysta yrittajat ovat otollinen kohdejoukko o ’ selleen luontevimmilla termeilla, kuten draivi,
hyvan stressin taitojen harjoittelijoiksi. Lisak- pohma, pohina, tekemisen meininki ja toimintatarmo.
si yrittajien tydhyvinvointiin ei usein kiinniteta tekemisen MyoOs energia-sanaa kaytettiin paljon, sa-
riittavasti huomiota, vaikka taloudellinen epa- . moin flow:ta, jota voidaan pitaa positiivisen
varmuus, mahdollinen vertaistuen vahaisyys meininki Ja stressin huipentumana. Stressikasite nahtiin
ja usein pitkiksi venyvat tyopaivat vaatisivat toiminta- lahtokohtaisesti negatiivisena asiana, vaikka
rinnalleen panostusta omaan hyvinvointiin. positiiviset painetekijat tunnistettiinkin. Moni
Yrittajat olivat hankkeessa mukana useassa tarmo naki kuitenkin, etta myonteinen stressi on il-

tutkimusvaiheessa (ks. tarkemmin liitteesta 1,
sivulta 70).

Kaikki tutkimukseen osallistuneet yrittajat tunnistivat
myodnteisen stressin ilmidn omassa tydssaan: koet-
tiin etta tuloksia syntyy vaivattomimmin juuri sopi-
van paineen alla tyoskennellessa. Tyypillisia tilantei-
ta, joissa yrittajat kokivat myonteista stressia, olivat
esiintymistilanteet, tarjouksen tydstaminen maara-
ajassa seka tarkeiksi koetut kokoukset, kuten asiakas-
neuvottelut. Tilanteisiin liittyi usein sosiaalisuus, yh-
dessa tekeminen toisten kanssa. Tilanteisiin liittyvina
painetekijoina kuvattiin tilanteen merkityksellisyytta
oman tyon kannalta ja epavarmuutta omasta osaa-
misesta. Tekijat joiden vuoksi kokemus maariteltiin
nimenomaan positiiviseksi stressiksi, olivat hallinnan
tunteen saavuttaminen, omaan asiantuntijuuteen ja
osaamiseen luottaminen seka onnistumisen tunteen
kokeminen saadun positiivisen palautteen myoéta.
Tarkeaa kokemuksissa oli toiminnan kokeminen mer-
kityksellisena ja mielekkaana seka usein myos selkea
ja yhteinen tavoite. Samankaltaisten tekijoiden on to-
dettu olevan tarkeita myds muun muassa tyéhyvin-
voinnin, tuottavuuden ja uudistumisen kannalta®.
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mio, josta kannattaa puhua, koska se moni-
puolistaa kasitysta stressista. Parhaimmillaan se voi
antaa mahdollisuuden orastavan tyOstressin selat-
tamiseen ja joidenkin stressitekijoiden kaantamiseen
lamaannuttavista eteenpain puskeviksi.

Yrittajat kuvasivat myonteista stressia mielihyvan, te-
hokkuuden, oivallusten ja lasnadolon tilaksi. Olo tuntuu
energiselta ja keskittyneelta, asiat selkiintyvat ja teke-
minen innostaa, tyot etenevat omalla painollaan ja tu-
loksia syntyy. Tutkimukseen osallistuneiden yrittajien
eustress-kokemuksissa toistuivat seuraavat elementit:

Toimintatarmo, paineen ja
varmuuden yhdistyminen

"Mité vaikeempi se tilanne on, mité paremmin
sd selviydyt siitd tilanteesta mikd on vaikeus-
asteeltaan korkee, niin sitG enemmdn sd saat
sitd nautintoo.”

" Md olin hirveen epdvarma... Mulla oli semmo-
nen tunne, ja sit saman tien kun, ma taisin viela



sanoo itelleni et lopeta tad piipittdminen, et nyt
niin ku. Sit tulisemmonen tunne et ikédn ku nou-
see ylos ja ottaa sen tilan. Sit kun md otin sen
roolin, niin se piipittdjd siirty syrjddn.”

Toisaalta innostus ja energia,
toisaalta lasnaolo ja keskittyminen

"Léasndolo ja virta yhtd aikaa”
"Surraa pdadssd, ndkee paljon mahdollisuuksia”
"lhan kuin olisi auennut joku aivolohko pddssa”

Tehokkuus ja tuloksellisuus,
eteenpain puskeva stressi

"On sellanen fiilis, et nyt tapahtuu ja syntyy sel-
vdsti"”

"Tulee ndkyvdd tulosta. Tuli tekstid jonka vield
tulostin.”

Yhteinen tavoite ja yhdessa tekeminen

"Jokainen sparrasi toista ja syntyi ahaa-eldmys,
vksikertainen tilanne joka sytytti kaikki.”

"Kun asiakas onnistuu, tulee huikea olo ja siitd
saa lisdd energiaa.”

"Koko talo kuplii."

Nama vyrittajien kuvaukset ovat lahella tydsta in-
nostumista kuvaavaa tyon imun kokemusta™". Tyon

imulla tarkoitetaan kuitenkin yksittaista hyvan
stressin kokemusta pidempikestoisempaa tydhon
suhtautumista.

Tunnenakokulmasta myonteisen stressin voi nahda
tilana, jossa henkild kokee itsensa virittaytyneeksi ja
tuntee mielihyvaa. Myodnteisen stressin kokemus voi
olla hailyva ja stressituntemukset saattavat vaih-
della negatiivisen ja positiivisen valilla kokemuksen
aikana. Kokemuksen aikana ja kokemuksista riippuen
tuntemukset voivat vaihdella fyysisista stressitun-
temuksista (pieni vapina, kainalot markina, tuntuu
rinnassa) flow-tilaan, jossa olo tuntuu kevyelta ja
pakottomalta.

P9 Vilills on olo etté, véahan niin ku leijuis
maanpinnan ylapuolella, vélilld on ihan
hepulissa, et on sellainen sisdinen tarina ...
Parhaimmillaan olo on niin kevyt ja irtonai-
nen ja pakoton, ja ettd se asia imee ja vie
mukanaan, ja tuottaa suurta mielihyvda se
tekeminen. Ja siihen ei liity sellaista vakisin
tekemistd ollenkaan.

- naisyrittdja, 46

Myonteisen stressin kokemus voikin syntya seka
virittaytymista ettd mielihyvaa lisaamalla. Virittay-
tyneisyyttaan voi lisata esimerkiksi keskittymalla
kasilla olevaan tehtavaan taysipainoisemmin tai luo-
malla sopivan haastavia valitavoitteita. Samoin mie-
lihyvaa voi lisata esimerkiksi luomalla myodnteiset
olosuhteet tydnteolle tai pyrkimalla suitsimaan tyon
tekoon liittyvia kielteisia ajatuksia. Seuraavaksi paa-
set tutustumaan hyvaa stressia edistaviin keinoihin
tarkemmin ja kokeilemaan niita omassa arjessasi.
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KEINOJA POSITIIVISEN STRESSIN
STIMULOIMISEEN JA RUOKKIMISEEN

Nyt on aika tutustua keinoihin, joilla voit tunnistaa ja
ruokkia myonteista stressia. Lyhyet esittelytekstit ja
yrittajien esimerkit tarjoavat peilin omille kasityksil-
lesi ja uskomuksillesi - ajatteletko asioista samalla
vai eri tavalla?

Pohdintatehtavien tarkoituksena on auttaa sinua
tunnistamaan ja tiedostamaan omia toiminta- ja
ajattelutapojasi. Niita kannattaa kayda lapi joko
kirjoittamalla ajatuksiasi niille varattuun tilaan tai
keskustelemalla niista jonkun kanssa. Tekemalla
pohdintasi nakyvaksi ja kasittelemalla niita suun-

nitelmallisesti muodostat uusia kokonaiskasityksia
ajatuksistasi, teet johtopaatoksia seka kehittelet
pohdintojasi eteenpain. Kirjatessasi vastauksiasi
tehtaviin, sinun on mahdollisuus palata ajatuksiisi
myoéhemmin uudelleen.

Kokeile arjessa -tehtavien avulla voit puolestaan
harjoitella hyvan stressin taitoja ja liittaa ne osaksi
arkeasi. Kuten tiedamme - tieto ei viela riita, toiminta
ratkaisee. Harjoittelun avulla sinulle tarjoutuu mah-
dollisuus haastaa itsesi ja oppia uutta!

MYONTEISEN STRESSIN KEINOT ON JAOTELTU KUUTEEN OSA-ALUEESEEN

Omien ajattelutapojen tunnistaminen ja hallinnan kokemus ovat lahtokohtia ja edellytyksia mydnteisen stressin kokemis

1. Pysahdy, pohdi ja tiedosta -osio antaa vinkkeja omien ajattelu- ja toimintatapojen tunnistamiseen ja tyostamiseen.

2. Tyo toimivaksi -osiossa esitellaan keinoja tyon hallinnan ja mielekkyyden lisaamiseen kaytanndnlaheisella tasolla.

Mydnteinen stressi vaatii sopivaa painetta tyota vauhdittamaan seka ilon ja onnistumisen tunnetta.

3. Paine boostiksi -osio tarjoaa keinoja lisata potkua tyontekoon.

4. Arjesta juhlaa -osio taas muistuttaa tavoista huomioida, rakentaa ja vaalia tyén myoénteisia puolia.

Mydnteisen stressin kokemuksessa keskeista on oikea vireystila, ja toisaalta virittaytyneesta tilasta pitaa paasta palautt

5. Virita itsesi -osio haastaa sinut miettimaan itsellesi sopivia tapoja valmistautua ja keskittya haastaviin tilanteisiin.

6. Relaa valilla-osio auttaa sinua etsimaan itsellesi sopivia keinoja irtautua tyosta hetkellisesti tyopaivan aikana ja koke
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olle.

Imaan, jotta keho ja mieli paasevat rentoutumaan stressitilojen valilla.

)naisvaltaisemmin vapaa-ajalla.
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Positiivisen stressin edistamisessa itsetuntemus ja
itsesaately ovat keskeisessa asemassa, mista syysta
tama kokonaisuus kaydaan ensimmaisena lapi ja se
on my0s muita osioita laajempi. Kaytannossa kaiken
muutoksen, kehityksen ja tietoisen oppimisen perus-
tana on omien ajattelu- ja toimintamallien tunnis-
taminen, tarkasteleminen, testaaminen seka perus-
teleminen, jota kutsutaan myds reflektioksi. Talléin
kokemuksia tutkitaan ja tulkitaan uudelleen, etsitaan
vaihtoehtoisia ajattelu- ja toimintatapoja. Reflek-
tion avulla voidaan vapautua rutiinien ohjaamasta
"automaattisesta” toiminnasta, jolloin mahdollistuu
toiminnassa rakentuvista kokemuksista oppiminen
ja toiminnan suuntaaminen uudelleen. Reflektio on
kykya loytaa ja tehda nakyvaksi itselleen ja muille,
mita on suunnitellut, havainnoinut tai saavuttanut
kaytanndssa. Oppimisen tutkijoiden keskuudessa
vallitsee laaja yhdenmukainen nakemys siita, etta
reflektio on aikuisen oppimisen, ammatillisen uudis-
tumisen ja voimautumisen ydin?%30:3132,

Itseanalyysin eli sisaisen inventaarion avulla on
mahdollista tunnistaa, mitka asiat tuottavat huonoa
stressia ja mitka puolestaan hyvaa stressia. Talléin on
mahdollista tulla tietoiseksi oman elaman paine- ja
voimavaratekijoista. Tiedon perusteella voi suunnata
ajatuksia ja toimintaa toivomaansa suuntaan. Lisaan-
tynyt ja syventynyt tietoisuus vaikuttaa valintoihin -
mita ja miten asioita tekee jatkossa. Yksin ja yhdessa
tapahtuvan reflektoinnin lisaksi on tarkeaa kiinnittaa
huomiota ajattelua- ja toimintaa kehystaviin raken-
teisiin, kaytanteisiin ja kulttuuriin. Edistavatkod vai
estavatko ne reflektiivista toimintaa? Olennaista on
hyodyntaa reflektointia tavoitteiden maarittelemi-
sessa ja toimivien kaytantdjen rakentamisessa seka
nivoa reflektiivinen toiminta osaksi arkea®.
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Osa hankkeeseen osallistuneista yrittajista kertoi re-
flektoivansa omaa toimintaansa usein, osa puoles-
taan kertoi toimivansa lahinna intuitionsa varassa tai
asioita sen kummemmin pohtimatta. Hankkeeseen
osallistuminen osoittautui monelle reflektiiviseen
toimintaan tottumattomallekin tarkeaksi pysahtymi-
sen, pohtimisen ja tiedostamisen "tilaksi". Reflektion
sosiaalinen puoli eli yhdessa ajatteleminen tuli esille
monelle yrittajalle merkittavana eustressia edistava-
na tekijana. Kdytannodssa se merkitsi asioista ja koke-
muksista keskustelemista seka niiden analysoimista
vhdessa kollegoiden, ammattilaisten, ystavien ja per-
heenjasenten kanssa. Yhdessa muiden kanssa reflek-
toiminen liitettiin myo6s innovointiin.

Pysahdy, pohdi ja tiedosta! -osiosta loydat kuusi na-
kokulmaa, joiden avulla voit pysahtya analysoimaan
ja muokkaamaan omia ajattelu- ja toimintatapojasi
vksin ja yhdessa toisten kanssa. Tavoitteena on luoda
edellytyksia mydnteisen stressin synnylle:

Pohtiminen ja analysoiminen

Nakokulman vaihtaminen

Tilanteen suhteuttaminen

Luottamuksen vaaliminen

Voimavarojen saately

Jakaminen ja sparraus

\
X
\

®
\{



Pohtiminen ja analysoiminen:
"Koko ajan opiskelen itseani"

Pysahtymisen, pohtimisen ja analysoimisen avulla
voit lisata itsetuntemusta omista kasityksistasi, tun-
temuksistasi ja toimintatavoistasi. Tunnistat mah-
dollisesti my0s ne tekijat, joiden osalta koet tarvet-
ta muutokseen. Itsensa ja toisten kuunteleminen on
tarkea taito, ja kehityksen ensimmainen askel. Tun-
nistamalla omat reagointitapasi ja vahvuutesi, voit
stressaavissakin tilanteissa sailyttaa toimintakykysi
ja saada voimavarasi kayttoon.

P9 se meidan reflektio on hyvin automaattis-
ta. Valilla me istutaan ihan alas, se saattaa
olla just lounaspalaverissa, ettd kdydaan
lapi niita, ettd miksen ikind opi sanomaan
ei [naurahtaa). Ja mitd enemmén niista
puhuu, niin sitd nopeemmin huomaa taas
niitd omia toimintatapojaan ja tunnistaa,
ettd no ni, taas menndan tdssa.”

- naisyrittaja, 38

PP En ma tiia onko se sitten itsensd analysoi-
mista, mutta sun on pakko koko ajan véhan
olla tietonen siita, ettd missa kohtaa ollaan
menossa. Koska se imasee niin helposti
mukaansa, siis varsinki se negatiivinen
stressi.” ]

- naisyrittaja, 42

Nakokulman vaihtaminen:
"Keskityn hyvaan ja siihen hetkeen"

Myonteisyys ja avoimuus seka nykyhetkeen keskitty-
minen edistavat positiivista stressia. Parhaimmillaan
eri nakdékulmien pohtiminen laajentaa omaa ajattelua
avoimemmaksi ja myodnteisemmaksi seka auttaa si-
nua tunnistamaan vaihtoehtoja. Se myos haastaa si-
nua siirtymaan eteenpain paastamalla irti menneista
tapahtumista ja kokemuksista.

PP Mis nédn enemman mahdollisuuksia kuin
vaikeuksia. Onks se tiettya jotain optimis-
mia tai positiivisuutta tai sentyyppista. Et
ma koko ajan naan bisnesmahdollisuuk-
sia tai verkostoitumismahdollisuuksia tai
semmoisia signaaleja, ettd hei, tota vois
kehittad tai tolle olis tarvetta.”

- naisyrittaja, 49

PP Jos ne ei siits huolimatta sitd [tuotetta]
meille anna, niin se ei ollut enda mun
kdsisséani se asia. En ma voi sita kauheesti
murehtia endd. Et se vaan oli sitten niin."
-miesyrittaja, 52

P9 pina on perjantai” [naurua]. Se oli hauska
ajatus, kun meille tuli viikonlopun Hesari,
perjantaista sunnuntaihin. Musta tuntuu,
et se Hesari tuli aina. Mulle tuli semmonen
tunne, et aina on perjantai, siit tuli kauheen
kevyt olo. Ma rupesin suhtautuu, et jokai-
nen pdiva on kauheen merkityksellinen,
kun jossaki vaiheessa aatteli, et voi ens
viikko ja kuukausi. Se varmaan liittyy myés
ndihin sairastumis- ja kuolemajuttuihin.
Mulle tuli semmonen tunne, et hitto, ma
aattelin, et eldmd voi olla aina yhté perjan-
taita."

- naisyrittaja, 52
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Tilanteen suhteuttaminen:
"Ei se maailmaa kaada"

Osaatko suhteuttaa tilanteita ja laittaa asioita mit-
takaavaan? Keinoja tdhan ovat esimerkiksi tyén na-
keminen osana elaman kokonaisuutta, ongelmien
nakeminen valiaikaisina seka tarkeiden asioiden tun-
nistaminen ja itsensa muistuttelu tuosta tarkeysjar-
jestyksesta. Tilanteen suhteuttaminen auttaa valt-
tamaan huonoa stressia ja muistamaan hyvat asiat
haastavissakin hetkissa.

PP M3 opin silloin kun mé olin téissa vield ja
sit olin tyématkoilla, niin yritin aina jar-
jestdad silleen lennot, etta mulle jai vahan
tyhjaa aikaa. Tutustumista kaupunkiin ja
olemista silla lailla, et se elédmd on tédssé
koko ajan nyt eika silleen, ettd huomenna
tai viikonloppuna maé teen sit jotain tai sil-
loin kun ma oon eldkkeella. Yrittdis raken-
taa se eldman niin, et se olis tdsséa ja nyt
tasapainossa.”

- miesyrittaja, 46

P2 joson jotain vastoinkdymisid firmassa, niin
ei se sit niin haittaa. Ku se on kumminki
vaan liiketoimintaa. Tarviin vastapainoo
myds sille kotielédmélle. [perheenjdsenen
vakava sairastuminen]”

- naisyrittaja, 39
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Luottamuksen vaaliminen:
"Kylla sa osaat tan”

Luottamus omiin kykyihin ja tulevaisuuteen seka liial-
lisen itsekriittisyyden valttaminen ovat keinoja edis-
taa hallinnan tunnetta ja positiivista stressia. Luot-
tamuksen tunteen rakentaminen ja vaaliminen on
tarkeaa. Tassa auttaa esimerkiksi aikaisempien onnis-
tumisten mieleen palauttaminen, niiden muistelemi-
nen ja tyostaminen.

P9 ihan silld, etta palauttaa niita aikasem-
pia onnistumisia. Et muistaa kuinka kau-
huissamme me oltiin, kun tuli se keikka ja
ajateltiin, etta ei ikina tastd saada mitdan
hyvéé aikaseks. Niin jos me siita selvittiin,
me selvitaan tastakin."

- naisyrittaja, 46

P2 Kun mékin olen tyoskentellyt tdssa star-
tup-skenessa sen nelja vuotta, niin ma oon
nahnyt paljon start up -yrityksid, ma tiedan
ne tyypilliset, sdannénmukaiset, ehka jopa
vahan kliseiset virheet mita tehdaan. Ja
kun tietda ne, niin osaa valttaa niita. Siihen
on olemassa tiettyja tyokaluja, esimerkiksi
vaikka neuvottelut. Kun ei heti lupaa, niin
saa vahan miettimisaikaa. Tiedan arvoni.”

- miesyrittaja, 41

PP sehin meni juuri niin kuin piti. Ja nyt oon
sitten ite pystynyt parempaan siina suh-
teessa, ettd jatan sitd itsekriittisyytta
pois.”

- miesyrittaja, 30



Voimavarojen saately:
“Asioihin voi vaikuttaa"

On tarkeaa muistuttaa itseaan aina valilla omien voi-
mavarojen saatelysta. Joissakin tilanteissa tekemisen
boostaaminen on tarpeen, jotta saa valttamattoman
tyotehtavan tehdyksi. Toisissa tilanteissa on taas
syyta hillita omaa tekemistaan, jotta stressi, myon-
teinenkaan, ei paasisi ottamaan yliotetta.

PP M ajattelen vaan, etts kylla taa tésts,
et tad on nyt pakko teha, et ei tad tasta
mihinkdan muutu. Et tekemélla taa loppuu
sitten. Ettd nyt tdytyy vaan tehda, eika
valittaa. Jos rupee valittaa tai ajattelee
negatiivisia asioita, niin sit ei tuu mitaan.
Tekee sen mita pystyy mutta koko ajan
tekee, eikd lamaannu.”
- naisyrittaja, 37

PP M3 oon uskonut téhan [eustressiin] jo pit-
kdan ja ittesséani ruvennut tarkkailee sita,
milloin se stressitaso on sitd, et nyt taytyy
vahdn himmata."

- miesyrittdja, 52

Jakaminen ja sparraus:
"Ma en ollut koskaan yksin"

Kokemusten jakaminen on tarkeaa, silla ajatellessam-
me yhdessa aaneen tulemme itsekin tietoisemmiksi
kasityksistamme ja tuntemuksistamme. Tilanteiden
ja kokemusten lapikayminen yhdessa lahipiiriisi kuu-
luvan henkilon tai ulkopuolisen asiantuntijan kanssa
voi auttaa kokemustesi tunnistamisessa ja kasitte-
lemisessa, ja samalla myos ideoiden sparraamises-
sa seka sopivan positiivisen vireen yllapitamisessa.
Yhdessa ajatteleminen ja ideoiminen ovat mahdolli-
suuksia uuden oppimiseen ja oivaltamiseen.

P2 Ja ne mitkd mua auttaa tai mitka luo tosi
hyvaéé fiilistd on kaikenlaiset tapaamiset. Et
mad pyrin tapaamaan muita yrittdjia, jotka
on semmoisia myénteisia ja kannustavia.
Et ma haen semmoisia myénteisia, spar-
raavia ihmisid ympérilleni.”

- naisyrittdja, 38

P2 Mulla on ollu coacheja tai sparripareja aina
elamdssd jonka mé itse asiassa ndan muu-
ten tosi tarkeend. Niin heidén kanssaan
mad oon aika keskustelevasti kdyny lavitte
noita vaikeita hetkia. Et kyl ma sillai oon
joutunu pohtiin.”

- miesyrittdja, 41




Miten pohdit omia tydskentelytapojasi?
Rastita tilannettasi parhaiten kuvaava vastausvaihtoehto alla oleviin kysymyksiin.

Kuinka usein pysahdyt Miten parhaiten teet Kenen kanssa teet
tunnistamaan ja pohtimaan "sisdista inventaariota"? "sisdista inventaariota"?
tyodskentelytapojasi?

O Paivittain O Hiljaa mietiskellen O  VYksin

O viikoittain O Kirjoittaen / piirtden O Puolison/oman perheen

O Muutaman kerran kuussa O Keskustellen O Tyékaverin/esimiehen

O Harvemmin O Muulla tavoin, miten? [0 Ulkopuolisen kollegan

O Enkoskaan O valmentajan/mentorin
O

Muun henkilon kanssa, kenen?

Milta nayttaa, onko nykyisissa kaytanteissasi parannettavaa? Jos on, mita tulet tekemaan?

2. Kolme vahvuuttasi: Muistele sellaista tyotilannetta jonka koit menneen erityisen hyvin, ja jossa koit
onnistumisen tunnetta. Mita tilanteessa onnistuminen kertoo kyvyistasi ja osaamisestasi?
Kirjaa ylos kolme vahvuuttasi.
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3.

Suhtautuminen ja toiminta stressitilanteissa: Ajattele seuraavaksi yleisimpia tilanteita, joissa koet

kielteista stressia. Naetko yleensa enemman mahdollisuuksia vai uhkia? Loydatké tilanteisiin yleensa

"oikeat” mittasuhteet? Osaatko paastaa tapahtumista ja tunteista irti, vai jaatko helposti kiinni
tapahtuneeseen? Voit kirjata ajatuksiasi alla olevaan tilaan.

4, Vaikuttamisympyra: Valitse mieltasi askar-
ruttava asia tai tydelaman haaste, jota ha-
luaisit muuttaa. Kirjaa kolmikehaisen ympy-
ran sisimmalle kehalle niita asioita, joihin
1) voit itse vaikuttaa ja joista voit paattaa. Kir-
jaa toiselle kehalle asioita, joihin 2) voit itse
vaikuttaa, mutta joista ei voi itse paattaa, ja
kolmannelle kehalle asiat, jotka 3) vaikutta-
vat sinuun, mutta joista et voi paattaa.

Mille kehalle haluat kohdentaa voimavarasi? Toteu-
tuuko tama tavoite arjessa? Laadi lopuksi toiminta-
suunnitelma - miten kaytanndssa ja tekojen tasolla

turvaat tuon kehan asioiden toteutumisen ja kehitty-
misen?

Toimintasuunnitelmasi: Kolme keskeisinta tapaa, joilla
turvaat valitsemasi kehan asioiden toteutumisen.

Voit kayda ympyrasta keskustelua kollegasi/lahei-
sesi kanssa, ja miettia yhdessa tekoja, joiden avulla

varmistat voimavarojesi kohdentumisen tavoitteidesi
mukaisesti.

TR 015 T 701 PRETTRM
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Pida palaveri itsesi kanssa

Varaa aika itsellesi kalenteristasi ja pida itsesi kanssa
palaveri mieluisassa paikassa (esim. kahvilassa, ra-
vintolassa, taidenayttelyssa, puistossa tai metsassa).
Kay keskustelua itsesi kanssa pohtien: Mika sinulle on
arvokasta ja tarkeaa? Mihin haluat suunnata energia-
si ja panostaa eléamassasi?

Laadi pohdinnoistasi palaverimuistio: Kirjaa

Itsellesi merkitykselliset asiat, joiden toteutumi-
sen haluat varmistaa

Teot, joilla varmistat tavoitteidesi toteutumisen

Henkilot ja asiat, jotka auttavat sinua tavoitteidesi
saavuttamisessa

Toteutusaikataulu

Miten voisit muistuttaa itseasi naista merkitykselli-
sista asioista jatkossa? Teetkd niista muistutuksen
puhelimeesi, vai muistiinpanon paperikalenteriisi? Vai
laaditko huoneentaulun ty6huoneesi tai kotisi seinal-
le?

Merkitse pohdinta-aikoja (toteutettuna yksin tai yh-
dessa) kalenteriisi - olisiko sen tarve kerran paivassa,
kerran tai muutaman kerran viikossa vai kuukausit-
tain? Arvioi vaikutuksia - huomaatko ajattelussasija/
tai toiminnassasi mitaan eroa?
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Aika:
Paikka:
Lasna:

Palaverissa sovittua:
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Tama osio keskittyy tyotapojen mielekkaaseen suun-
nitteluun ja toteutukseen. "Tuunaamalla” ty6taan voi
itsekin muokata tyon puitteita ja sisaltdoa vastaamaan
paremmin omia toiveitaan ja tarpeitaan®®?. Siten voi
taltuttaa liian kaaoksen, lisata hallinnan tunnetta ja
poistaa esteita positiivisen stressin tuntemusten tiel-
ta. Hyvaa tyon hallinnan tunnetta pidetaan tarkeana

ty6hyvinvointia ja palautumista edistavana tekija-
né34.35.35.

Tutkimukseen osallistuneet yrittajat kokivat haas-
teeksi tdiden rajaamisen ja organisoinnin. Tutkimus
kuitenkin osoitti, etta yrittajilla on myds monia arkisia
keinoja hallita monipuolista ja vaihtelevaa ty6taan: he
tekevat vaihtoehdot nakyviksi ja laittavat asiat tar-
keysjarjestykseen, he hoitavat homman ns. alta pois
-mentaliteetilla yksin tai yhteistydssa muiden kanssa
seka aikatauluttavat tekemisensa sopivan vaihtele-
vaksi.

Tyo toimivaksi! -osiosta loydat nelja keinoa parantaa
tyosi organisointia:

Toiden suunnittelu ja aikataulutus

Tehtavat ja tavoitteet nakyviksi

Yhdessa tekeminen

Kaavan murtaminen
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Toéiden suunnittelu ja aikataulutus:
"Mina maaraan kalenteria eika kalenteri minua"

Nama keinot moni tuntee, mutta harva hallitsee.
Muistatko sina listata vaihtoehtosi, valita tarkeimmat,
palastella tehtavia, aikatauluttaa itsellesi sopivalla
tavalla, jakaa toita muiden kanssa ja murtaa rutiineja
sopivissa valeissa? Liika arjen kaaos keikauttaa stres-
sin helposti kielteiselle puolelle.

PP sulla on néytslls vaan témén péivén teh-

tavat. Et voi tarkistaa, et mita teen téandan,
mité tein eilen, mitd teen huomenna, mutta
ei nayteta sita kaikkea, mitd pitdis saada
tehtya. Etta palastellaan pienempiin osiin.
Ma noudatan omassa eldmésséani nykyisin
sitd et pyrin palastelemaan tekemista.”
-naisyrittaja, 39

99 Mé& oon rakentanut ittelleni semmoisen

aaltoliikkeen. Mé& teen vuodesta tyon
kanssa semmoisen jonkinmoisen kiirejak-
sotuksen. Ma rakennan matkustamisen ja
tyokiireeni tammdsiin patkiin, tammdaisiin
huippuihin. Ma tiedan, ettda ma pystyn te-
kee ndita huippuja kolme, nelja kuukauden
pdtkdd vuodessa.”

- miesyrittédja, 52
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Tehtavat ja tavoitteet nakyviksi:
“Listaan, laputan, piirran, yliviivaan, protoilen"

Konkreettisuus helpottaa niin tdiden ja tehtavien
suunnittelua kuin niiden etenemisen seuraamistakin.
Silmin nahtava ja kasin kosketeltava auttavat hah-
mottamaan tehtavia, suuntaamaan toimintaa tavoit-
teiden suuntaan seka arvioimaan tehtya. Kaiken lisak-
si tehtavien yliviivaus palkitsee.

P9 se aineuttaa sité stressia se hallinnan
tunteen puute. Ma oon itselleni monta ker-
taa sanonu, etta ala kirjaamaan niita ylos,
niin sad ndat ensinnakin ne mita sun pitaisi
tehda, jollonka se ei oo vaan sind valtavana
massana padssd, joka aiheuttaa sita stres-
sid, ettda mistd ma alotan ja mita ma teen
ensimmadisend ja muistanko ma naa kaikki
ja niin eteenpain.”

- miesyrittdja, 41

PP Kun ma tuun aamulla duuniin tohon niin mé
otan keltasen lapun ja kirjotan siihen ne ju-
tut, mitka ténadan on pakko teha. ... et mitas
kaikkee tds ny oikeesti on semmosta, must
do. Se on mulle ollu ihan toimiva tapa.”

- miesyrittaja, 44

Yhdessa tekeminen:
"Yhdessa on helpompi etsia innostumisen tila"

Positiivista stressia ei tarvitse kokea yksin. Usein
myoOnteinen vire loytyy helpoiten tekemalla asioita
yhdessa toisten kanssa. Muiden reaktiot innosta-
vat: joskus ne potkivat yrittamaan enemman, joskus
ne saavat liiallisen paineen tunteen siirtymaan ta-
ka-alalle.

P9 Me tehdssn yhdessé télls hetkelld. Kuiten-
ki alussa me myds tehtiin omia projekteja
ja muuta, mut nyt enemman ja enemman
yhdessa. Siihen vaikuttaa tosi paljon
niitten muitten reaktio, et hei mahtavaa,
tdmmdnen pystytdan tekee!”

- miesyrittédja, 32

PP L6ytyy paljon tybkaluja, joilla sé pystyt sel-
keyttamdan asioita ja nostamaan oleellisia
asioita esille. Ettad ei aleta puhuun omenis-
ta ku pitdis puhua pdéryndista. Et flappi-
taulu tai mika tahansa, niin se on se keino,
jolla sé pystyt kirkastamaan sita yhteista
ymmadrrysta. ... Se innostuneisuuden tila
ja positiivinen nakékulma syntyy sit siita
tilanteesta.”

- miesyrittdja, 41
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Kaavan murtaminen:
"Nyt teen eri tavalla"

Joskus positiivista stressia on vaikea loytaa, koska jaa
jumiin johonkin tiettyyn ajatukseen tai tekemiseen.
Silloin voi kokeilla jotakin muuta: tehda asioita eri ta-
valla kuin yleensa, tehda valilla jotakin ihan muuta tai
vaikka poistua hetkeksi takavasemmalle. Joskus pieni
muutos rutiiniin auttaa. Toisinaan pitaa tehda muu-
toksia isommassa mittakaavassa, kuten esimerkiksi
harjoitella tietoisesti uusi elamantapa tai muuttaa
vaikka ulkomaille.

99 i 00 sindnsé vélid kuinka monta tun-

" . .
tia tekee vaan enemmadn se, et mitd saa Joskus pieni
aikaseks. Jos tuntuu, et ma en saa mitdan e es
aikaseks, et on vaikka niin vasynyt ettei saa muutos rutiiniin
mitaan aikaiseks, niin sit mé en tee, vaan "

sit mé teen jotain ihan muuta.” auttaa.

- naisyrittdja, 38

PP M3 vaan pdétdn tehda jonkun asian vahan
eri tavalla, joskus kdvelen koiran kanssa
lenkin eripdin, siis jotain ihan semmoisia
hassuja pienia juttuja.”

- naisyrittdja, 39
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1. Ison kiven vertaus ja téiden priorisoiminen:
Jos taytat astian ensin hiekalla ja pikkukivilla, ei sinne enaa isoa kivea mahdu.
Mutta jos taytat astian ensin isolla kivella, mahtuu koloihin viela runsaasti pikkukivia ja hiekkaa.
Mika on sellainen tehtava, iso kivi, jonka haluaisit tdndaan saada aikaan?

Mielessasi pyorii varmasti muitakin paivan tehtavia. Priorisoi niita jakamalla ne alla olevaan Eisenhowerin mal-
lia soveltavaan nelikenttaan. Malli auttaa erottamaan tydtehtavia niiden kiireellisyyden ja tarkeyden mukaan.

Tarkeita ja kiireellisia ovat projektit, hankkeet ja ongelmat, jotka eivat voi odottaa hetkeakaan. Tarkeaa mutta
ei-kiireellista ovat esimerkiksi ongelmien ehkaisy ja oman tyotaidon kehittaminen.

Jaottele taman hetkiset tyotehtavasi alla olevaan nelikenttaan.

Tarkeat ja ei kiireelliset tehtavat Tarkeat ja kiireelliset tehtavat

Helposti syrjaan jaavat tehtavat, joille pitaa saada aikaa Tehtavat, jotka eivat voi odottaa hetkedkaan

Ei tarkeat ja ei kiireelliset tehtavat  Eitarkeat ja kiireelliset tehtavat

Hyvin delegoitavissa olevat tehtavat tai tehtavat jotka voi Tehtévat, jotka saavat helposti liian suuren painoarvon
jattaa tekemattakin

TARKEYS

KIIREELLISYYS
31



N

Nakymaton nakyvaksi:

Mieti, mita keinoja kaytat ja sinun olisi mahdollista kayttaa tyon nakyvaksi tekemisessa, hallinnan
tunteen lisaamiseksi? Voisiko joitakin asioida listata, visualisoida, sopia niista tarkemmin tai nostaa
ne tavalla tai toisella esille - sinua hyddyttavalla ja mielekkaalla tavalla? Tayta alla oleva taulukko.

Kaipaako taulukko tdydennysta? Ideoi lisakeinoja vaikka yhdessa tyokaverisi kanssa.




KOKEILE
ARJESSA

Mita haluat saada aikaan talla viikolla?
Listaa kolme keskeisinta tavoitettasi tyoviikolle. Tavoitteet voivat olla kiireellisimmat, tarkeimmat, tyon edisty-
misen kannalta keskeisimmat tai sellaiset tehtavat, jotka syysta tai toisesta eniten haluat saada aikaan.

Listaa sitten joka aamu 1-3 tarkeinta tyotehtavaasi kyseiselle paivalle.
Voit lahtea liikkeelle joko vaativimmista, helpoimmista tai mielekkaimmista tehtavista.

Tyoviikon tavoitteet

Paiva Ma Ti Ke To Pe Viikonloppu
Tarkeimmat 1. 1. 1. 1. 1. 1.
tyotehtavat

2 2 2. 2 2 2

3 3 3. 3 3 3
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KOKEILE

ARJESSA A

Tyon ja elaman suunnitteleminen pidemmalle

Suunnittele asioita pidemmalla ajanjaksolla, kuu-
kausien tai kokonaisen tydvuoden osalta. Koeta
luoda sinulle sopiva tyo- ja elamanrytmi, jossa on
varattu aikaa myos palautumiselle, etenkin tyon
kiirejaksojen jalkeen. Voit vaikka merkita kelloon
ensin lomat ja harrastukset, ja vasta ta-

L TAMMI
man jalkeen tyotehtavat ja niiden ai- 100LU
kataulut, ihan vain varmistaaksesi
my0s palautumisen ja voimava-
rojen kertymisen. MARRAS HELMI
LOKA MAALIS
SYYS HUHTI
ELO TOUKO
HEINA KESA

34



KOKEILE
ARJESSA

Listaa vield kuukausi- tai vuositasolla tarkeimmat tavoitteesi (3-5 tavoitetta).
Pilko nédma pienempiin valitavoitteisiin (a-c) ja mahdollisuuksien mukaan aikatauluta ne.

Térkgimmét Tavoite 1 Tavoite 2 Tavoite 3 Tavoite 4 Tavoite 5
tavoitteet
Valitavoitteet a. a. a. a. a.

b b b. b b

c d C. C d

Nayta kelloasi ja tavoitelistaasi laheiselle kollegallesi, yhteistyokumppanillesi ja/tai perheenjasenellesi — milta
se heidan silmissaan nayttaa?

Enta jos joku heista tekisi oman kuukausi/vuosikellonsa, tikittaisivatko kellonne samaan vai eri tahtiin?
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Joskus stressia ei valttamatta olekaan liikaa, vaan
painvastoin, tarvitaan pienta positiivista potkua te-
kemiseen. Ty6 voi alkaa toistaa itseaan ja tuntua
rutiinilta. Tietyt tyon piirteet ja olosuhteet voivat
perinteisten stressiteorioiden mukaan aiheuttaa
tyossa kuormittumista tai edistaa tyossa jaksamis-
ta. Tyon vaativuustekijat koostuvat mm. tyémaa-
rasta, vaativista tyotehtavista seka rooliristiriidois-
ta'2373819, Nama tekijat voidaan kuitenkin kokea joko
kielteisina tai myonteisina muun muassa ihmisesta,
tilanteesta ja palautumisesta riippuen - keskeisessa
roolissa ovat siis yksilolliset kokemukset ja reagoin-
titavat. Tyon voimavaratekijoita ovat puolestaan it-
senaisyys tyodssa ja mahdollisuus itsesaatelyyn, ke-
hittymismahdollisuudet seka toimintaa edesauttava
palaute'?®73819 \Joimavaroilla on myodnteinen ja kan-
natteleva vaikutus, silla ne lisaavat positiivisia ko-
kemuksia seka edistavat paamaarien saavuttamista,
tyohon sitoutumista ja tydmotivaatiota™.

Ty6n tuunaamisella (job crafting) ja uudelleensuun-
nittelulla voidaan optimoida tyon vaativuus- ja voi-
mavaratekijoita yksilollisesti mielekkaalla tavalla®.
Samasta asiasta on kyse myds tassa myoOnteisen
stressin ruokkimisen keinossa: joskus vaativuusteki-
joiden lisaaminen omaan tyohon on perusteltua, jos
vain voimavaratekijat ja palautumien ovat kunnossa.

Tutkimuksessa yrittajat kokivat, ettei pieni paineen
kokeminen aina ole pahasta. Eniten hyotya koettiin
aikapaineesta, joka varmisti toimeen tarttumisen ja
tulosten syntymisen. Viime tippaan jattaminen nah-
tiin jopa hyoddyllisena ja omien voimavarojen suun-
taamista helpottavana toimintatapana. Lisaamalla
sopivasti kaasua voi omista tavoitteista tehda sisal-
lollisesti tai aikataulullisesti haastavampia. Valilla
voi olla hyodyllista haastaa itsensa tekemaan jota-
kin lahtokohtaisesti vaikealta tuntuvaa tai jotain ai-
van uutta.
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Myonteista painetta saat aikaan esimerkiksi:

Luomalla haasteita
Synnyttamalla aikapainetta

Hakeutumalla haastaviin tilanteisiin

"Viime tipassa
perfektionistikin
vaistyy"




Haasteiden luominen:
"Stressin ja paineiden kautta nostat suorituskykyasi”

Painetta voi synnyttaa asettamalla tavoitteita. Ta-
voitteet voivat kummuta omasta kunnianhimosta,
toisilta saadusta palautteesta tai esimerkiksi kannus-
tavasta kilpailullisuudesta, jolloin toisten myoénteinen
esimerkki saa yrittamaan itsekin enemman.

PP M saan ihan itse itselleni luotua paineen.
Maé tarviin sita. Ei kukaan tuu tarkistaa mun
tyotd, vaan md itse oon se tarkastaja - ja
herranjumala, ma osaan olla pirullinen
tarkastaja.”

- miesyrittdja, 31

PP semmoinen kannustava kilpailullisuus,
sellanen ettd kun toinen tekee, erinomai-
sesti tai jotenkin myénteisessa mielessa
eri tavalla kun itse, ni sit haluaa siina pysyéa
mukana. Ja sit tekee oman duuninsakin
samalla tavalla.”

- naisyrittdja, 39

Aikapaineen synnyttaminen:
"Viime tipassa perfektionistikin vaistyy"

Aikapaineen synnyttaminen on joskus toimiva tapa
ruokkia positiivista stressia. Se, etta kalenteri on so-
pivan taynna tekemista ja deadlinet lahestyvat, antaa
"boostia" tyontekoon. Aikapaine asettaa myods rajat
liialliselle lopputuotoksen viilailulle.

P2 jos mé lihen hyvissa ajoin tekee, niin sit
md teen ehké tarpeettomanki hyvin ne
asiat. Et jos ma jatan ne viime tippaan, niin
mad teen ne riittdvaélla tasolla ja sit ma voin
antaa anteeks sille piilevélle perfektionis-
tille, ettd taa on riittdva taso ja perustelen
sen silld, ettd aika oli rajallinen.”

- miesyrittdja, 40

22 s jostain opiskeluajoilta oon jo ollu véhan
viime tippaan -ihminen. Sillon tulee ne par-
haat jutut, kun on se semmonen, etta nyt
tdd tdytyy saada tehtyd.”

- naisyrittdja, 30
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Haastaviin tilanteisiin hakeutuminen:
"Hyppy tuntemattomaan, siita saa niita kikseja"

Tavoitteiden asettamisen ja aikapaineen Llisaksi
myoOnteista painetta voi synnyttaa myos hakeutumal-
la tarkoituksella haastaviin tilanteisiin. Usein loppu-
tulos palkitsee eniten silloin, kun tilanne on koettu
niin haastavaksi, etta siita selviydyttyaan tuntee ylit-
taneensa itsensa.

PP M3 niin jannitan hirveesti tota esiintymis-
ta etta md peitan sen silld, et ma esiinnyn
aina ku on mahdollista. Et jonain pdivana
md& huomaan sit, et ma en endd jannita
sitd. Sama juttu yrittamisessa On koko ajan
haastamista, et meet juttelee ihmisille
ja ehdotat niille jotain uutta yhteistyota,
et hei kokeiltaisko? Ma haluun haastaa ja
mennd semmosiin tilanteisiin. Et ehka se
on sit sitad positiivista stressid.”

- miesyrittdja, 46

40

1 Millaisen paineen koet ahdistavana?
Enta millaisesta paineesta jopa nautit?

2. Roikkuuko to do -listallasi tyotehtavia, joita
et syysta tai toisesta ole saanut tehtya?
Olisiko itse luodusta aikapaineesta hyotya?
Mitka ovat parhaat keinosi aikapaineen
luomiseen (esim. kirjaaminen, aaneen toisille
lupaaminen)?

3. Mika tyotehtavasi tuntuu rutiininomaiselta
ja siksi tylsalta? Keksi erilaisia keinoja, joilla
voisit luoda tuon tehtavan ymparille
myodnteista painetta.



' KOKEILE
N} ARIESSA

Haasta itsesi kokeilemaan jotakin kiehtovaa ja uutta, sinulle epatyypillista tai sellaista, missa et valttamatta koe
olevasi vahvimmillasi. Haaste voi liittya tyohosi tai vapaa-aikaasi. Hyddynna ideoinnissa ja toteutuksessa kolle-
gojasi tai ystaviasi. Tehkaa kokeilu vaikka yhdessa!

Haasta itsesi

Kay kokemus jalkikateen lapi - mita se sinulle erityisesti antoi? Kayta apuna seuraavaa kysymyslistaa.
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Myonteisen stressin edellytyksena on tekemisesta
nauttiminen. Tata voi tukea muokkaamalla tyon sisal-
toéa ja tyoymparistoa myonteisemmaksi seka myos
huomioimalla omia ja toisten onnistumisia, pieniakin
saavutuksia seka iloa tuottavia asioita arkisen paker-
ruksen keskella.

Mydnteisyyden vaaliminen pohjautuu positiivisen
psykologian ajattelutapaan, jossa ongelmalahtoisen
ajattelun sijaan kiinnitetaan huomiota ihmisen vah-
vuuksiin ja voimavaroihin. Positiivinen psykologia
korostaa ihmisen henkilokohtaista kokemusta, jossa
olennaista on tyytyvaisyys menneeseen, toivo ja opti-
mismi tulevaa kohtaan seka onnellisuus nykyhetkes-
sa¥*. Positiivisten tunteiden on esitetty parantavan
ajattelun laatua ja innovatiivisuutta seka luomaan ly-
hytkestoisten ilon hetkien lisaksi myds pidempiaikais-
ta hyvinvointia. Kun negatiivisten tunteiden keskella
ihminen keskittyy selviamaan tilanteesta ja kaventaa
ajatteluaan, positiivisilla tunteilla on painvastainen
vaikutus: ne auttavat nakemaan enemman vaihtoeh-
toja, luomaan uusia voimavaroja ja voivat talla tavoin
synnyttaa positiivista kierretta“.

Tutkimukseen osallistuneilla yrittajilla oli erilaisia keino-
ja vaalia iloa omassa arjessaan ja synnyttaa positiivista
viretta, jotta myds vahemman hohdokkaat tyot sujui-
sivat hyvalla moodilla. Monilla huumori oli paras keino
nostaa hyvaa viretta. Joku saattoi tanssia ty6huonees-
saan ennen kuin muut tulevat toihin tai hakea herkkuja
tyontekoa siivittamaan. Toinen tarkea tapa vaalia iloa oli
pysahtya nauttimaan paivan ponnisteluista tai pienista-
kin saavutuksista. Samalla ne on mahdollista tallentaa
voimavaroiksi tuleviin ponnistuksiin.

Seuraavat keinot voivat auttaa vaalimaan myonteisia
asioita tyossa:
Mielekkaiden tdiden pariin hakeutuminen
Myonteisten olosuhteiden rakentaminen

Onnistumisista nauttiminen ja niiden jakaminen
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Mielekkaiden toiden pariin hakeutuminen:
"Me tehdaan paadasiassa vain kivoja ja tarkeita juttuja”

Tama vinkki auttaa sinua hakeutumaan sellaisten
tyotehtavien pariin, jotka ovat merkityksellisia, jois-
ta nautit ja joiden varaan on helppo luoda positiivista
stressia.

Mé veikkaan, ettd mun ldhtékohta on
hyva draivi. Mun ei tartte pakottaa itteeni
mihinkdan. Ma ajan itseni mielenkiintosiin
juttuihin. Ma oon profiloinu itseni siihen,
mitd mé oikeesti haluan tehdé [kestédva
rakentaminen], niin ei sitd innostusta oo
vaikea l6ytda.”

- miesyrittédja, 32

Innostaa se vapaus ja vastuu. Meilla on
myds semmoinen ajatus, etta meilla on
unelmien tyépaikka. Meilla on projekteja,
jotka innostaa meitd. Meilld on esimerkiks
tdmdn vuoden sanat ilo ja intohimo, milla
me peilataan sitten naita meidan projek-
teja. Onko tdssa riittavasti tata ja tata,
innostaako se meitd, etta jaksetaan sitten
pitempikestoisessakin projektissa menna
ne notkot?”

- naisyrittdja, 38



Myédnteisten olosuhteiden rakentaminen:
"Me iloitaan, pidetaan hauskaa ja annetaan
toisillemme tukea”

Tama ajatus suuntaa sinut myonteisyyden uralle jo
ennen puserrusta. Voisivatko ilo, huumori ja toisten
tukeminen olla vahvemmin lasna omassa tyOpaivas-
sasi?

Meidét on opetettu, et 'nyt ma tuun téihin
ja nyt mun pitéda alottaa téa tydtehtava'ja
jos se on joku karu tyétehtéva, niin sit sen
alottaa siiné fiiliksessd, ettd se on karu
tyotehtédva. Kun voisi itse asiassa tehda
jotain myénteista, mista tulis itselle tosi
hyva fiilis. Silloin silla fiilikselld jaksaa
ehkad sit edes 20 prosenttia siitd vaikeesta
asiasta ennen kun se kielteinen stressi ly6
pdin kasvoja.”

- naisyrittdja, 39

Ympérdi itsesi ihmisilla jotka uskoo samoi-
hin unelmiin kuin sind uskot. Me ei tarvita
niitd, jotka lyé alas, ettd 'ei tule onnistu-
maan’. Me tarvitaan niita silloin talléin
realisoimaan, mutta enemmadn niita, jotka
ndkee mahdollisuuksia ja jakaa sen saman
ajatuksen.”

- naisyrittdja, 38

Ehka joskus vahédn ihmetyttda tai suoras-
taan huolestuttaa jotkut yrittdjat ja muut,
ettd kuinka vakavia ne voi olla aina joka
tilanteessa. Vaikka puhutaan jostakin isos-
takin tyéasiasta, niin eihén se tarkoita sita,
ettd taytyy olla haudanvakava. Huumorilla
pddsee pitkélle."

- miesyrittéja, 51

Onnistumisista nauttiminen ja niiden jakaminen:
"Nyt pysahdytaan ja juhlitaan”

Arkisen ja kiireisen tyonteon lomassa on hyva pysah-
tya siihen hetkeen, jolloin saavutat tavoitteesi tai on-
nistut tiukassa tilanteessa. Nama hetket ovat tarkeita,
jotta tyosta ei tule vain totista suorittamista. Valilla
on syyta olla valokeilassa ja iloita yhdessa.

Kylla ma toivoisin sita, etta voisin pidem-
pdan iloita niista hyvistd saavutuksista.
Esimerkiks kun hallituksella on ollu ti-
linpaatoéskokous ja 39 prosenttia nousi
litkevaihto ja kaikki meni hienosti ja muu-
ta... Kyllahan nyt pitdis sen takia korkata
samppanjapullo ja kilistella ja miettii, etta
vau, hieno homma, me tehtiin tda. Mutta
se on mulle vaan, etta okei juu, mitenkéhan
tad vuosi. Mun pitéds osata enemman iloita
siitd, ettd oon saavuttanu jotakin eikd aina
vaan olla se seuraava haaste nakdpiirissa.
Mun pitdis pystya iloitsemaan siita, mita
mulla on, eikd koko ajan vaan haluta jotain
lisda.”

- naisyrittdja, 42

Onnistuminen on ruokkinut lisda onnistu-
mista. Eli kun on ollut niitd hyvid merkkeja
ja saanut asioita sujumaan, niin sithan sita
tekee vield enemmén ja viela helpommin
pystyy tekemdén sellaisiakin asioita, mitkd
ei ole omalla mukavuusalueella. Se ruokkii
sitd itseluottamusta ja itsedan toteuttavaa
positiivista kehda.”

- naisyrittdja, 38
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Miten tuotat tyohdési iloa ja innostusta?
Entapa jos jokin tehtava ei tunnu sujuvan, miten luot tekemiseesi positiivista energiaa?

Milloin olet itse viimeksi kokenut onnistumista tiukassa tyétilanteessa?
Miten voisit juhlistaa saavutustasi jollakin pienelld, itsellesi sopivalla tavalla, vaikkapa
voitontanssilla, toimistotuolikisalla tai herkutteluhetkella? Voisitko sisallyttaa ainakin yhteen viikon

tyOpaivaan hetken, jolloin pysahdyt ja nautit tyosi tuloksista?
Suunnittele itsellesi mieleinen hetki.

Milla keinolla voisit palauttaa taman onnistumisen mieleesi seuraavan kerran kun
tiukka tilanne tulee eteesi?



Kehuviikko

Kehu onnistuneesta tyosta, innostavasta asenteesta tai hyvasta yrityksesta itseasi tai jotakuta muuta viikon jo-
kaisena paivana. Voit huomioida pieniakin tekoja ja onnistumisia - juuri sellaisten kautta voi yllattaa toisen ja
luoda myodnteista viretta ymparilleen. Muista valita itsesi kehun kohteeksi ainakin yhtena paivana! Voit kirjoittaa
oman kehusi alle.

Pida Kehupaivakirjaa kirjaamalla ylos viikon ajan seuraavia asioita:

—

1. Milloin kehuit?

2. Missa kehuit?

3. Keta kehuit?

4. Mista syysta kehuit?

5. Keita muita oli paikalla?

6. Millaisen reaktion kehusi sai aikaan?

Pohdi viela Kehuviikon paatteeksi, opitko jotakin uutta tai saiko Kehuviikko sinut nakemaan jotakin uudessa
valossa?
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Jokaisella on kaytossaan omat tekniikkansa, rutiinin-
sa ja tapansa valmistautua tyotehtaviinsa. Keskitty-
minen ja valmistautuminen auttavat suuntaamaan
stressia kayttovoimaksi ja saamaan siita hyddyn irti.
Virittaytyminen tapahtuu erikseen jokaista haasta-
vaksi koettua tilannetta varten - se on siis hyvin ti-
lannesidonnainen ja juuri stressikokemuksen aarella
hyddynnettava myonteisen stressin ruokkimisen kei-
no. Oletko tsempannut itsesi voittoon urheilukisoissa,
valmistautunut onnistuneesti esiintymistilanteeseen
tai sulkenut taydellisesti hairiotekijat pois keskus-
tellessasi sinua kiinnostavasta aiheesta? Voit hakea
vastaavista arjen tilanteista vinkkeja siihen, millaisia
valmistautumisen ja keskittymisen tekniikoita voit so-
veltaa my0Os ennen haastavaa tyotilannetta.

Valmistautumista ja keskittymista ennen suoritusta
on tutkittu esimerkiksi urheilupsykologiassa. Urheili-
jat harjoittelevat erilaisia virittaytymisen tekniikoita.
He voivat hakea ennen suoritusta oikeaa vireystilaa
tarpeen mukaan joko rauhoittumalla hengitys- tai
rentoutusharjoituksilla tai hakemalla energiaa vaik-
kapa musiikista. Samankaltaisina toistuvat valmis-
tautumisrutiinit tuovat hallinnan tunnetta ja niissa
voidaan hyddyntaa vahvistavaa sisaista puhetta ja
mielikuvaharjoittelua.*+?

Valmistautumisen ja keskittymisen tekniikat olivat
tuttuja monille tutkimukseen osallistuneille yritta-
jille, jotka hyddynsivat niita tyypillisesti joko ennen
esiintymistilannetta tai jonkin keskittymista vaativan,
mutta hieman epamieluisan tehtavan aikaansaami-
sessa, kuten tarjouksen laskemisessa. He kertoivat
luovansa oikeanlaisia olosuhteita tyotehtavalle esi-
merkiksi valitsemalla siihen sopivan tyodskentely-
paikan, siivoamalla ympariston tai pitamalla pienen
nautiskelu-, lepo tai ulkoiluhetken ennen aloittamis-
ta. Sisaltda suunniteltiin ja listattiin alitajunnan tyos-
tettavaksi. Tilannetta kaytiin mielessa etukateen lapi
ja joku hyodynsi myodnteisen paineen luomisessa jopa
negatiivisten skenaarioiden miettimista. ltse tydsken-
tely- tai esiintymistilanteessa yrittajat keskittyivat
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esimerkiksi musiikin, hengityksen, voimalauseiden ja
tyoyhteisdssa yhteisesti sovittujen hiljaisen tyosken-
telyn hetkien avulla.

Seuraavaksi loydat lisaa ajatuksia ja harjoitteita nais-
ta kahdesta keinosta, jotka auttoivat tutkimukseen
osallistuneita yrittajia virittamaan itsensa ja luomaan
edellytyksia myonteisen stressin kokemuksille:

Valmistautumisrutiinit ennen haastavaa tehtavaa

Keskittyminen haastavassa tilanteessa



Valmistautumisrutiinit:
"Sanon aaneen tietyt lauseet, joilla ma vahvistan sita
omaa onnistumista"

Haastavaan tilanteeseen voi valmistautua monella
tavoin: pyrkimalla lepaamaan ja latautumaan ennen
tilannetta, laatimalla muistilistoja, visualisoimalla ti-
lannetta etukateen tai luomalla otolliset olosuhteet
tyon tekemiselle. Valmistautuminen tapahtuu ennen
keskittymista itse tilanteeseen, silla rakennetaan it-
seluottamusta ja suunnataan stressia.

Ajomatkalla ma en tee mitddn muuta. Et
ma annan itseni vaan olla. Et md en tee
puheluita tai mieti mitaan ratkaisuja tai
muuta. Et ma saan vaan levéta ja latautua.
Ja sitten ma kerdan semmoista positiivista
fiilistd samalla. Ja sitten méd vield ennen
tapaamista sanon ddneen tietyt lauseet,
joilla ma vahvistan omaa onnistumista ja
hengitan muutaman kerran. Valmistaudun
siihen, et ma pystyn olemaan taysin lasna
ja antamaan kaikkeni. Ja sit ma vaan meen."
- naisyrittdja, 38

Sd teet alitajunnassa asioita, sd opettelet
ne ja sd kertaat ne ja sa ehka visualisoit ne.
Mé teen sen semmoisilla ranskalaisilla vii-
voilla. Kirjoitan ranskalaisilla viivoilla viisi,
kuusi asiaa, mistd ma haluan suoriutua ja
minké& aasinsillan kautta ma sen teen. Sit
kun ma pistan silmaét kiinni, niin ma tiedan
ja ndan edessdni sen tekstin....Ma luulen,
et sekin jo rauhottaa sua, kun sa pistat sen
ylés ittelles, niin s& tieddt, et sé et unohda
Sitd ja sun aivos késittelee sitd ittekseen.”
- miesyrittdja, 52

Keskittyminen:
"Tilanteeseen mieli selkeana ja tehtava kirkkaana
mielessa"

Keskittyminen auttaa sulkemaan mielesta pois yli-
maaraiset asiat ja mahdollisen negatiivisen stressin,
jotta tyotehtavassa tai haastavaksi koetussa tilan-
teessa voi antaa parhaimpansa. Keskittyminen auttaa
rauhoittumaan ja tuo hallinnan tunnetta.

Mun taytyy puhua joko itselleni tai sitten
mun taytyy puhua muille, ettd ma saan sen
tilanteen rauhoittumaan. Mun téytyy sa-
noa, "hei, sé oot tehnyt tén miljoona kertaa,
sd kylla osaat tan, ei tdad nyt oo ongelma’..
Semmoinen pieni itsensa rauhoittelu on
tarpeen ja aika usein jonkun kanssa spar-
raus on tarpeen. Et tilanteeseen menee
rauhoittuneena ja mieli selkeend, ettei
ryntdé siihen tilanteeseen.”

- naisyrittdja, 42

Ma pyrin sulkemaan kaikki murheet ja
muut ulkopuolelle ja keskityn siihen tyo-
tehtdvdan. En tuijota edes kelloo, vaan
pyrin saamaan sen tyon silla laatutasolla
loppuun, kun ma haluan. Etta pitaa pystya
tdammodisissa tiukoissa paikoissa, kun jo-
kainen urakka on elintdrkea meidén nakoé-
kulmasta. Silloin ma en yhtaan mieti sita,
miten se tyé menee tossa tyémaalla, ma
luotan siihen, ettd ne jatkdt hoitaa sen ta-
valla tai toisella, ratkotaan se myéhemmin.
Mutta nyt kun tdd tehdddén, niin tehdédén.”
- miesyrittdja, 41
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Kuinka yleensa valmistaudut tarkeaan tyotilanteeseen? Arvioi keinojesi toimivuutta.

2. Kun tarkea tilanne on juuri kasilla, millaisia keinoja sinulla on itsesi...

a) tsemppaamiseen? b) rauhoittamiseen? ¢) muiden asioiden pois sul-
kemiseen ja keskittymiseen?

Huomaathan, etta toimivia keinoja - esimerkiksi ajattelutapoja ja toimintamalleja - loytyy kaikilta elamanalueilta.
Voit hyodyntaa tydssa kayttamiasi keinoja vapaa-ajalla ja vapaa-ajan keinojasi toissa.
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Keskittyminen myoénteisyyden ja hyvaksynnan avulla

Kun olet seuraavan kerran menossa haastavaan tilanteeseen, keskity seuraavien ajatusten yllapitoon:

1. Mina osaan taman.

2. Olen oma itseni, ja ihmiset pitavat minusta sellaisena kuin olen.

3. Opin virheistani. Ne lisdavat kokemustani joka lisaa kilpailukykyani.
4. Ympariston hairiotekijat eivat minua haittaa.

Toista harjoitus muutaman kerran ja arvioi sen vaikutusta.

Auttaisiko jokin muu voimalause tai harjoitus sinua paremmin? Mika se voisi olla?
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Negatiivisesta stressista pitaa luonnollisesti palau-
tua, mutta niin pitaa myoés myonteisesta stressista.
Palautuminen on seka kehollista etta mielen sisais-
ta toimintaa: kehon pitaa palautua fysiologisesta
stressireaktiosta ja mielen pitaa paasta valilla irti
tydasioista. Palautumista on tarkeaa tapahtua seka
tyopaivien aikana etta vapaa-ajalla. Hyvin palautu-
neena jaksaminen, tyotehokkuus, tarkkuus ja huo-
lellisuus parantuvat. Pelkat younet eivat kuiten-
kaan riita takaamaan riittavaa palautumista, koska
unijakso ei aina ole yhtenainen tai hyva. Myés voi-
makas stressi estaa yon aikaisen palautumisen®.
Tarvittavan palautumisen turvaamiseksi tyopaivien
aikana tulisi olla palauttavia taukoja. Laadukkaat
palauttavat tauot helpottavat stressinhallintaa,
rytmittavat paivaa ja edistavat jaksamista koko
paivan ajan. Ne myos lisaavat palautumisen koko-
naismaaraa vuorokaudessa.?>?%4 Oman tyosi lisaksi
voit muovata myos vapaa-aikaasi vastaamaan pa-
remmin omia tarpeitasi ja toiveitasi. Nain varmistat
itsellesi mielekkaan ja hyodyllisen palautumisen.

Tutkimukseen osallistuneet yrittajat oivalsivat
mittaustiedon perusteella palautuvansa liian va-
han niin tydpaivan aikana kuin vapaallakin. Osalla
myos palauttavan younen vahainen maara paljasti
tarpeen omien toimintatapojen ja rutiinien muut-
tamiselle. Yrittdjilla oli silti monia hyvia keinoja ir-
tautua tyOasioista etenkin vapaa-ajalla: esimerkiksi
luonnossa lilkkkuminen, ystavien tapaaminen, itselle
mieleinen liikunta tai kotona puuhailu voivat kat-
kaista tehokkaasti toihin liittyvat ajatukset.
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Seuraavaksi esiteltavilla tavoilla voit ladata voima-
vara-akkujasi niin, etta saavutat puristuksessa taas
tayden toimintatarmon. Loydat tasta osiosta vink-
keja:

Tauottamiseen

Tyosta irrottautumiseen

Rauhoittumiseen

Paineiden purkamiseen yksin ja yhdessa

Fyysisesta ja henkisesta kunnosta huolehtimi-
seen

Riittavan ydounen turvaamiseen

"Sun pitaa saada
jotain vastapainoa sille,
etta koko ajan
ajattelet ja mietit."




Tauottaminen:
"Hei jatkat, paivakoti menee kiinni kello 17,
mun on lahdettava"

Saanndllisilla tauoilla jaksotat tyon ja levon itsesi - ja
myodnteisen stressin kokemisen - kannalta sopivaksi.
Juuri sinulle raataloity rytmitys on tarkeaa. Tyopaivan
lomaan on hyva sijoittaa ruoka-, valipala- ja muita
taukoja, jotta vireystaso sailyy koko tyGpaivan, ja viela
kotonakin. Myo6s pidemmat lomat ovat tarkeita palau-
tumiselle.

PP Meills on nelipivéinen tyéviikko. Se on
myo0s uudenlaista suhtautumista yrittéjyy-
teen. Monet sanoo, etta yrittadjyys on 24/7
eika lomia sitten koko loppuelaména. Mei-
déan mielestd se on tapa hallita tyéelamaa
ja tyopdivad. Lomat edella suunnitellaan,
meilla on kuuden viikon kesdlomat. Lisdksi
meilld on syksyisin, kevdisin ja vuoden-
vaihteessa lomaa, mikd on enemman kun
normipalkansaajalla, mutta toisaalta me
tehdddn se raha sitten niina aikoina kun
ollaan toissa. Sun pitda saada jotain vas-
tapainoa sille, ettd koko ajan ajattelet ja
mietit."

- naisyrittéja, 38

22 Kun puhutaan stressistd ja tydssa jaksami-
- sesta, niin sun pitdis olla tyépaivén jdlkeen

niin levannyt, etta sd meet pirteena kotiin.
Ettet sano, etta ma meen kotiin lataan
akkuja ja sit mé tuun taas huomenna vir-
keenad téihin. Kylla se tyo pitda rytmittaa
silleen, ettd se vireystaso pysyy koko ajan.”
- miesyrittdja, 46

)
-

Tyosta irrottautuminen:
“Irrottaudun toista toisenlaisen tekemisen maailmaan”

Tama ajatus auttaa loytamaan vastapainoa tyolle ja
irrottautumaan toistasi muun mieluisan tekemisen
avulla. Mielekaskin tyo kuormittaa, jos elamaan ei
mahdu muuta. Irrottautuminen tyodsta ja tyohon liit-
tyvista ajatuksista onnistuu usein parhaiten taysin
toisenlaisen tekemisen avulla. Parhaimmillaan tyosta
irrottautuminen ruokkii luovuutta ja auttaa huomaa-
matta ratkomaan myds tyohon liittyvia haasteita.

On tarkeaa Loytaa itselle sopiva vastapaino tyoélle. Jol-
lekin se voi tarkoittaa fyysista tekemista tai luonnossa
lilkkkumista, jollekin taas esimerkiksi uuden opettelua.

PP Mé&vaan jarjestin niin, etta olin kolme
pédivaa NLP-kurssilla. Ma suljin kolmek-
si pdivaksi kaikki tdhan firmaan liittyvéat
asiat pois. Se oli niin kuin mun keséloma,
kun mulla ei ollu juuri lomia. Se oli tosi
tehokasta. Ettd ma menin vaan kolmeksi
pdivaksi ja mietin jotain ihan muita juttuja.”
- naisyrittdja, 39

PP No meill on ollu hevonen aina tassa.
Nyt ei oo ollu ja mé huomaan, etté se on
stressaavaa, ettd md jouduin lopettamaan.
Se on ollut toisaalta stressaavaa, etta se
on sitonut niin paljon, mutta toisaalta se
on ollut ihan toisenlainen maailma. Siella
paskaa luodessa tekee ihan fyysista tyo6td,
se on ollu semmonen iso henkireikd.”
- naisyrittdja, 52
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Rauhoittuminen:
"Mokkielamaa ja makoilua”

Rauhoittumisen muistaminen auttaa sinua jarrut-
tamaan: irrottautumaan toistasi vain pysahtymalla,
oleilemalla, rentoutumalla ja perusasioihin keskitty-
malla. Monet kokevat ulkona ja luonnossa liikkumisen
hyvaksi keinoksi rauhoittua. Myés mindfulness-har-
joitukset, venyttely tai rauhallinen musiikki voivat
auttaa hiljentymaan hetkeksi ja kuuntelemaan omia
tuntemuksia paremmin.

P9 siis ihanne olis kayda véha ulkona, ottaa
happee. Mutta sitte on ihan tdamménen
venyttely, rauhallinen musiikki, hiljentymi-
nen, ldmmin suihku. Namé& on ihan hirveen
perusasioita.”

- naisyrittédja, 49

44 Kylla se mulle se perheen kanssa oleskelu
on kaikkein tarkeinta. Ma oon huomannut,
etta mut vield paremmin palauttaa esimer-
kiksi mokilla oleminen, siis se ympadriston
vaihdos ja luonnon keskelld oleminen.
Semmoinen eldmén yksinkertaisuus.”

- naisyrittdja, 46
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Paineiden purkaminen yksin ja yhdessa:
"Sehan auttaa kun paastaa perkeleet ulos”

Tata ajatusta toteuttamalla paastat liiat hoyryt pi-
halle. Mydnteinenkin stressi on aina tasapainoilua ja
joskus paineita voi tuntua kasautuvan liikaa, olivat ne
sitten alun perin myoénteisia tai kielteisia. Jokainen voi
etsia omat tavat purkaa paineita: toiselle se voi olla
vaikka fyysista huutoa ja raakkia lenkkipolulla tai
halonhakkuussa, toiselle huolien jakamista kollegan
kanssa ja kolmannelle vaikkapa luovaa itseilmaisua
teatteriharrastuksen parissa.

292 jos rupee meneen liian suorittamiseks, niin
kylla maé otan koiran mukaan ja pistan
Spotifystd jonkun ihan jumalattoman kau-
heen musiikin pdélle. Siis semmosta jotain
rokkia tai poppia mitd ma en ikina kuuntele
muuten. Ja sit ma lahden sen kanssa, kun
mehdn asutaan sielld keskelld metsda, niin
siita voi pari kilometrid mennda niin, ettei
kukaan nda, eika nde ketaan tai mitaan. Jos
ottaa tosi tosi paljon paahén, niin sit pitaa
luukuttaa musiikkia ja lGhtee rampiin sinne
metsdén.”

- naisyrittdja, 42

i 44 Kyl ma luulen, et jos pddsee purkaan sy-
dantdan pikkasen esim. jollekin yrittdjakol-
legalle tai ndin pdin pois, kylld se auttaa.”

- miesyrittdja 44




Fyysisesta ja henkisesta kunnosta huolehtiminen:
"Treenia ja mindfulnessia"

Taman vinkin avulla kasvatat yleista kapasiteettiasi
kestaa tyon ja muun elaman kuormittavuutta, myos
positiivisen stressin osalta. Kiireessa omasta hyvin-
voinnista huolehtiminen helposti unohtuu. Tiedetaan
kuitenkin, etta fyysisesti ja henkisesti hyvinvoiva ih-
minen suoriutuu myos tyodstaan ja kestaa myos tila-
paista kuormitusta paremmin. Hyvinvointiin panosta-
minen on siis myos omaan tyokykyyn panostamista.

PP M liikun paljon. Kun ma oon témmdinen
kehoihminen, niin ma tarviin paljon liiketta.
Mun p&é viiraa jos ma en liiku. Mulla rupee
paine tuntumaan kylla sitten.”

- naisyrittédja, 49

44 Kylld ma nykyddén yritédn hoitaa fyysista
kuntooni. Ja téna kevaana ma oon menny
semmoselle mindfulness-kurssille, mis-
sd me jaetaan opittuja uusia asioita. Niin
kylld méa oon nyt huomannu, etta silla on
vaikutusta mun ajatteluuni ja keskittymis-
kykyyn. Ja mydskin semmoseen irti paasta-
misen kykyyn.”

- naisyrittdja, 46

Riittavan younen turvaaminen:
"Yéunesta ei tingita"

Riittava ja laadultaan palauttava youni takaa voima-
varoja paivan puristuksiin ja positiivisen stressin hyo-
dyntamiseen. Jokaisella on oma yksilollinen unentar-
peensa, jota kannattaa kunnioittaa. Liian vahainen uni
heikentaa toimintakykya ja tuottavuutta seka altistaa
sairauksille. Voi olla hyodyllista kehittaa itselleen il-
tarutiinit, joiden avulla rauhoittuu yoéunille.

P9 sits kun helposti sit nipistaa siitéd omasta
nukkumisesta ja nukkuu liian véhéan. Oon
yrittany hakee, ettd sais sen kaheksan
tunnin yéunen ja sais sen illan rauhotettuu
siihen sitd ennen.”

- miesyrittdja, 46

"Sehan auttaa kun paastaa perkeleet ulos”
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Luettele kolme tyypillista tapaa, joilla paaset parhaiten irti tydasioista.
1.
2.

3.

Tuntuvatko tavat toimivilta? Vai kannattaisiko kokeilla jotakin uutta?
Mita uusia keinoja voisit kaytannossa kokeilla seuraavan kerran kun koet siihen tarvetta?
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Mita uutta voisit kokeilla talla viikolla omasta kunnostasi huolehtimiseksi? Olisiko se lenkki uusissa
maisemissa, uuden lajin kokeilu, itsellesi sopiva aivojumppa tai tipaton viikko? Tai jotakin ihan muuta?

Tunsitko itsesi levanneeksi ja virkedksi kun herasit tdna aamuna?
Miten voisit vaalia riittavan ja palautta-
van yoéunen maaraa tulevan viikon

aikana? Mieti konkreettinen suun- Nukkumaanmenoaika,
nitelma riittavan yéunen johon pyrit?
vaalimisesta

tulevalla

viikolla.

Mita hairiotekijoita
Milla muilla tavoin pyrit vahentamaan:

. l\/||t.a teet voisit edistaa
kliuun ennen 5 palauttavaa yountasi?
nukkumaanmenoa?
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Palauttavat hetket toissa

Koeta tietoisesti sisallyttaa joka paivalle vahintaan yksi palauttava hetki, olkoon se kuinka pieni tahansa: keskit-
tymisharijoitus, venyttely, happihyppy ulkona tai rupattelu tyckaverin kanssa.

Seuraa viikon ajan palauttavien hetkien vaikutusta tyotehtavien suorittamiseen, omaan vireeseesi ja stressitun-
temuksiisi ympyroimalla tilannettasi parhaiten kuvaava symboli.

Ty6paivan 1 palauttava hetki: kesto n.
Ennen hetkea Hetken jalkeen

Mo 9OOO@- SO0SO®“-

Fils: SOOBE ©0OB®-

Tyo6paivan 2 palauttava hetki: kesto n.
Ennen hetkea Hetken jalkeen

Teeh:  9OOOE-* SOOO®“-

Fiilis: @@@‘L‘ @@@‘L‘

Tyo6paivan 3 palauttava hetki: kesto n.
Ennen hetkea Hetken jalkeen

Teeho:  SOOOE+ SOOO®-

Fils: SCOBE ©0OO®-

Tydpaivan 4 palauttava hetki: kesto n.
Ennen hetkea Hetken jalkeen

heehe: - 9OOOE- SO0OO®“-

Fils: OO E" OB E®“-

Tyopaivan 5 palauttava hetki: kesto n.

Ennen hetkea

Tyéteho: @@@.’h
Fiilis: DO Ay

Hetken jalkeen

SOOI |
SOOI

b1
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Onko viikon aikana toteuttamasi paivittaiset palautumisesi riittavia ja vaikuttavia?
Jos ei, niin lisaa vahintaan yksi palauttava hetki paivaasi. Havainnoi vaikutuksia ja kirjaa kokemuksesi.

Miten voisit turvata palautumisesi pidemmalla ajanjaksolla?
Lisaa palauttavia hetkia joka paivaan ja viikkoon.
Seuraa ja kirjaa vaikutuksia esimerkiksi kuukauden ajanjaksolla. Mita huomasit?

Rentoudu vapaa-ajalla

Ulota palautumisen vaaliminen myos vapaa-ajalle. Kokeile yhta uutta - tai arjesta pois pudonnutta - rentoutu-
misen ja tyosta irtautumisen tapaa, joka sinua houkuttelee. Se voi olla pieni hetki itselle vaikka lempilukemisen
parissa, fyysista kuntoilua tai tapaaminen ystavan kanssa. Jotakin joka vie sinut hetkeksi mukanaan. Olisiko nyt
aika kokeilla jotakin sellaista, joka on pyorinyt pitkdan mielessasi, mutta jota et ole saanut viela toteutettua?

Seuraa tuntemuksiasi valitsemasi rentoutumishetken jalkeen. Mita vaikutuksia tunnistit?
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LISATUKEA SOVELLUKSILLA

Itsetuntemuksen ja lasnaolon taitojen kehittamiseen,
tyon organisoinnin avuksi seka myonteisen ajattelun
ja palautumisen tueksi on kehitetty monenlaisia sovel-
luksia. Tahan on keratty vinkeiksi muutamia tallaisia
mobiilisovelluksia ja verkko-ohjelmia, joita voi hyddyn-
taa myos hyvan stressin taitojen harjoittelussa.

Itsetuntemus ja lasnaolon taidot

Itsetuntemusta, lasnaolon taitoja, meditaatioharjoi-
tuksia ja keskittymista harjoittavia sovelluksia voit
hydédyntaa monen myonteisen stressin ruokkimisen
keinon tukena. Ne voivat auttaa pysahtymaan ja tun-
nistamaan stressin liittyvia ajatuksia ja tuntemuksia.
Myoskaan stressaaviin tilanteisiin valmistautuminen
ei onnistu, jos ajatukset poukkoilevat ja hetkessa las-
na oleminen tai keskittyminen tuntuu haastavalta.
Mindfulness-harjoitus voi olla myds tarkea palautta-
va hetki arjen keskella.

Oiva - www.oivamieli.fi

Oiva sisaltaa lasnaolon taitoja opettavia harjoituksia,
jotka voit kuunnella tai lukea. Harjoitukset ovat lyhyi-
ta, paaosin 3-5 minuutin mittaisia.

Hinta: ilmainen
Kieli: suomi
Saatavuus: web, i0S, Android

Inflow - www.inflow.mobi

Sovelluksen avulla voi seurata mielialoja ja niihin liit-
tyvia tekijoita. Se voi auttaa omien ajattelu- ja toimin-
tatapojesi muokkaamisessa.

Hinta: ilmainen, lisdosat maksullisia
Kieli: englanti
Saatavuus: i0S, Android, Windows Phone

Headspace - www.headspace.com

Sovellus opettaa meditaatiotaitoja 10 minuutin kuun-
neltavien harjoitusten avulla. Meditaatiotaidot autta-
vat pysahtymaan ja keskittymaan.

Hinta: Take10 -ohjelma ilmainen, lisaosat maksullisia
Kieli: englanti
Saatavuus: web, i0S, Android

Calm - www.calm.com

Calm tarjoaa erilaisia luonnon @animaisemia tydsken-
telyn taustalle tai rauhoittumiseen. Lisaksi sovelluk-
sesta loytyy ohjattuja harjoitusohjelmia lasnaolotai-
tojen kehittamiseen.

Hinta: Osa aanimaisemista ja starttiohjelma ilmaisia,
lisdosat maksullisia

Kieli: englanti

Saatavuus: web, i0S, Android

Ty6n organisointi ja tauottaminen

Oman tyon organisoinnin ja toiden jakamisen tueksi
loytyy monenlaisia apuvalineita myos sovellusmaail-
masta: erilaiset tehtavalistat auttavat tyon hallinnas-
sa ja Pomodoro- sovellukset auttavat paitsi keskitty-
maan yhteen tehtavaan kerrallaan, myds muistamaan
riittavan tauottamisen taukoja ajastamalla. Tehtavien
ajastamisen avulla voit myos rakentaa itsellesi myon-
teista aikapainetta.

Kokeile esimerkiksi seuraavia:

Wunderlist - www.wunderlist.com

Yksinkertainen sovellus tehtavalistojen luomiseen,
tehtavien aikatauluttamiseen ja jakamiseen muille.
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Elaman eri osa-alueisiin liittyvien tehtavalistojen hal-
linta voi poistaa esteita positiivisen stressin tielta.

Hinta: perusversio ilmainen, lisdosat maksullisia
Kieli: englanti
Saatavuus: web, i0S, Android, Windows Phone

Trello - trello.com

Tehtavakorttien lajitteluun perustuva laajempi pro-
jektinhallintasovellus. Helpottaa tehtavien pilkkomis-
ta pienemmiksi, edistymisen nakyvaksi tekemista ja
vhteistyota tiimissa.

Hinta: perusversio ilmainen, lisdosat maksullisia
Kieli: englanti
Saatavuus: web, i0S, Android

Pomodoro-sovellukset

Pomodoro on tekniikka, jonka avulla tyoskentelya pil-
kotaan 25 minuutin jaksoihin. Sovelluksia loytyy eri-
laisia, tassa esimerkkeja eri laitteille.

Hinta: perusversiot ilmaisia, lisaosat maksullisia
Kieli: englanti

Saatavuus: i0S: Focus Keeper Free (aiempi nimi
Pomodoro Keeper), Android: ClearFocus: Productivity
Timer, Windows Phone: Pomodoro Assistant

Mydnteinen ajattelu ja palautuminen

Puhelin tayttyy helposti kalenterimerkinngéista ja teh-
tavalistoista, mutta sita voi hyddyntaa myds hyvan
vireen ja onnistumisen kokemusten tukijana. Palau-
tumisen puolella tutuinta lienee liikuntasuoritusten
seuraaminen sovelluksilla, mutta sovelluksia loytyy
my0s esimerkiksi unen laadun huomioimisen tueksi.
Esimerkiksi seuraavat sovellukset tukevat paivittain
koettujen myonteisten asioiden huomaamista ja unen
laadun seurantaa.
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Happier - www.happier.com

Sovellus auttaa seuraamaan paivittaisia mielialoja,
tarjoaa inspiroivia lainauksia ja toimii myos kiitolli-
suuspaivakirjana.

Hinta: ilmainen
Kieli: englanti
Saatavuus: i0S, Android

Kiitollisuussovellukset

Gratitude Journal ja Attitudes of Gratitude Journal
ovat sovelluksia, joihin voi kirjata paivittaiset kiitol-
lisuuden aiheet tekstina ja kuvina. Sovelluksia loytyy
muitakin, tassa esimerkkeja eri laitteille.

Hinta: i0S maksullinen, Android ilmainen

Kieli: englanti

Saatavuus: i0S: Gratitude Journal, Android: Attitudes
of Gratitude Journal

Sleepbot - mysleepbot.com

Sovellus mittaa unenaikaisia liikkeita ja aania seka
toimii heratyskellona, joka etsii parhaan heratysajan
puolen tunnin ajanjaksolta ennen haluttua aikaa.

Hinta: ilmainen
Kieli: englanti
Saatavuus: i0S, Android

VTT ja Tampereen yliopisto eivdt ole kehittdneet op-
paassa kokeiltaviksi vinkattuja sovelluksia eivdtka si-
ten ota vastuuta sovellusten sisdallésta tai toimivuu-
desta. Sovellusvinkit on koottu kevdadlld 2015-2016
perustuen sen hetkiseen tarjontaan.



KOETTUA, OIVALLETTUA, OPITTUA

Hankkeen eri vaiheisiin osallistui yhteensa 41 eri alo-
jen yrittajaa tai yrittajamaista tyota tekevaa. Aluksi
haastattelimme 21yrittajaa, joista osa osallistui myos
syventavaan tutkimusvaiheeseen, jossa he kirjasivat
ylos stressikokemuksiaan, saivat niista fysiologista
mittaustietoa, osallistuivat haastatteluihin ja jakoivat
kokemuksiaan ryhmatapaamisessa. Yrittajakokemus-
ten pohjalta kehitettiin Hyvan Stressin Tyokalupakki
-verkko-ohjelmaa, jota pilotoi 22 henkiléa. Heista suu-
rin osa oli yrittdjia, ja lisaksi joukkoa haluttiin laajen-
taa yrittajamaista tyota tekevilla (ks. tarkemmin tut-
kimusvaiheista liitteesta 1, s. 70). Verkko-ohjelmassa
oli vastaavanlaisia sisaltéja kuin tassa oppaassa. Se
koostui hyvan stressin taitoja koskevasta tarvekartoi-
tuksesta, kuudesta hyvan stressin osa-alueesta seka
yrittajien kokemuksia kuvaavista lainausesimerkeista
ja hyvaa stressia ruokkivista tehtavista.

Jo suunnitteluvaiheessa tutkimushanke ajateltiin
oppimismatkaksi niin osallistujille kuin tutkijoille it-
selleenkin. Halusimme tarjota osallistujille mahdol-
lisuuden pysahtya haastattelujen, interventioiden ja
ryhmatapaamisten muodossa tutkimaan itseaan, ja-
kamaan kokemuksiaan vertaisten kanssa ja saamaan
siten uusia oivalluksia ja toimintatapoja stressin
myonteisen puolen hyédyntamiseksi.

Kun yrittajat tutustuivat hyvan stressin ilmidon ja
kokeilivat sita edistavia keinoja, oli monella heista
kertomansa mukaan tietoa sisalloista jo ennestaan.
Harjoittelun avulla tarkeat teemat ja sisallot kuiten-
kin loydettiin ja muistettiin ikaan kuin uudelleen. Ym-
marrettiin myos, etta pelkka tieto ei viela riita, vaan
asioita on my0s harjoiteltavana ja vietava kaytantoon:

P9 Varsinaisesti ei mitdén uuden uutta tullu,
mutta sitten taas johtaa siihen, ettd sehdn
pitadkin sieltd itsesta kaivaa ja pohtia. Etta
vaikka ne on kdyny lapi ja tiedan etta pitaa
tehdd projektisuunnitelmat ja pitéa orga-
nisoida tyét, niin ei se riita et sa tieddt ne,
vaan pitdd tehdd, niin sitte se auttaa.”

- naisyrittdja, 42

Hyvan stressin taitojen harjoittelu oli monelle yritta-
jalle ennen kaikkea reflektiivinen prosessi, joka py-
saytti pohtimaan ja heratti oivalluksia:

99 se oivallus, ettd asioiden tekeminen viime
tipassa onkin keino hyddyntéaé painetta,
ei ns. valttamista, laiskottelua tms. mita
kulttuurimme perinteisesti opettaa.”

- naisyrittdja, 39

PP chks omien toimintatapojen analysointi
on haastavampaa kuin kuvittelin. Aiemmin
olen vaan toiminut, suorittanut ja paas-
syt maaliin. Huomaan, etta olen alkanut
reflektoida omaa tekemista... ”

- naisyrittdja, 48

PP Musta oli hyva pohtia, et miké paine on ah-
distavaa ja mika sitten on pdinvastoin po-
sitiivista. Koska se, ettd ihan vaan pysahtyy
ja miettii, et minka paineen kokee ahdis-
tavana, niin silloin pystyy antaa nimen
jollekin, sit voi tunnistaa et okei, se on vaan
tdammaonen paine jonka mé koen ahistava-
na. Nimilappu sille ahdistavalle paineelle,
ja hyvéaksyy sen, ettéd nyt mina ahistun
tuosta paineesta, ni sen pystyy kdsittele-
mdén jotenkin ihan eri tavalla silloin.”

- naisyrittdja, 42
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Uusien oivallusten ja oppien lahteina toimivat yrittaji-
en kokemukset seka tehtavat, jotka koettiin erityisen
hyodyllisina.

P9 Tekemills tehtévii sain potkua muuhun
tekemiseen ja sitd kautta positiivisen kier-
teen.”

- yrittdjamaista tyota tekeva nainen, 42

Nyt jélkikdteen arvioituna olen ottanut sen
kivitehtavan itselleni péivittdiseen tyohon,
viikoittaisella tasolla palaveroin itseni
kanssa samalla kun vesijuoksen. Samoin
teen postit-lapuille viikon tarkeimmédat hom-
mat, jotta ne hahmottuisi paremmin vaikka
kalenterissakin ovat.”

- naisyrittdja, 40

Hankkeen aikana yrittajat olivat alkaneet pohtia
asioita seka havainnoida itseaan aiempaa enemman.
Omien ajatusten ja kokemusten paremman tunnista-
misen myota he kokivat saaneensa uusia oivalluksia ja
ahaa-elamyksia seka tulleensa tietoisemmiksi omista
stressikokemuksistaan. Osa koki myo6s hallinnan tun-
teen lisaantyneen. Oppimiskokemuksina mainittiin
myds asioiden nakeminen aiempaa kokonaisvaltai-
semmin ja niiden oikeissa mittasuhteissa, itselle tar-
keiden asioiden aiempaa parempi tiedostaminen seka
vahvistuksen saaminen omille hyville kaytanndilleen.
Harjoittelun avulla oli opittu huomiomaan onnistumi-
sia, luomaan haasteita seka irrottautumaan tyosta.
Hyvan stressin tydstamisen koettiinkin antaneen uutta
potkua tekemiseen seka uusia tydkaluja tyon organi-
sointiin. Lisaksi osallistujien kielteisen stressin todet-
tiin vahentyneen verkko-ohjelman kayttamisen aikana
PSS-stressimittarilla® mitattuna.
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P2 Olen keksinyt uusia tapoja kokea onnistu-
misen tunteita tydssa.”
- naisyrittdja, 50

PP 0n saanut tekemiseen ryhtia, se on lisén-
nyt positiivista ja vdhentanyt negatiivista
stressid.”

- naisyrittdja, 33

PP Hetkessa eldmisen tarkeys korostunut.
Tamad vaikuttaa todella paljon stressiin ja
sen hallintaan.

- yrittdjamaista tyota tekeva mies, 34

Stressin myonteisen puolen kokeminen ei ole ihmi-
sella valmiina oleva tai hanelta puuttuva ominaisuus,
vaan sita voi tietoisesti etsia ja opetella. Kun on oppi-
nut ldytamaan ja tunnistamaan stressin myodnteisen
puolen, sen ruokkimista ja hyddyntamista pitaa viela
harjoitella osana arkea.

lhannetilanteessa stressin mydnteisen puolen Loy-
taneen henkilon kokemukset voivat auttaa myos
muita saavuttamaan saman. Malliesimerkkien voi-
ma oppimisessa ja motivoitumisessa kun on suuri.??
Vertaisoppimisen on todettu kehittavan erityisesti
ymmarrysta ja ongelmanratkaisutaitoja“t. Myos tut-
kimukseen osallistuneilla yrittdjilla ja yrittajamaista
tyota tekevilla korostui vertaisuuden voima. Keskus-
telut ja kokemustenvaihto koettiin tarkeana ja mielek-
kaana.

-,




44 Yrittdjien kommentit olivat todella kiinnos-
tavaa luettavaa. Konkreettisia esimerkkeja
kaipasi ja niitd sai. Vertaistukea eri tyylilla.”
- naisyrittdja, 39

P8 . Yusttivas on ollut se miten esimerkit
[hankkeeseen osallistuneiden yrittdjien
kokemukset] osu monesti just minuun... en
siis ole yksin tuntemusteni kanssa.”

- naisyrittdja, 48

Oppimisessa ja kehittymisessa on kyse aina muutok-
sesta. Muutos ja muuttuminen tarkoittavat usein tutun
ja turvallisen ylittamista, rutiinien kyseenalaistamista.
Emme kuitenkaan valttamatta tunnista tai pysahdy
tarkemmin ajattelemaan omia ajattelu- ja toiminta-
tapojamme arjen toiminnassa, me "vain toimimme"
aiempien tottumustemme ja tapojemme ohjaamina.
Usein myos puhumme toiminnastamme eri tavoin kuin
miten todellisuudessa toimimme.*"48

Muutos alkaa usein pienesta, mutta merkityksellises-
ta oivalluksesta. Kuten on jo aiemmin todettu, stres-
sin tunnistamisessa ja hyodyntamisessa yksilon ti-
lanteesta seka tuntemuksista tekemat tulkinnat ovat
keskeisessa roolissa - tuottaako kasilla oleva tilanne
nautinnon tunnetta mahdollisesta paineen tuntees-
ta huolimatta tai ehka juuri sen vuoksi? Vai koetaan-
ko tilanne ja kokemus ahdistavana ja toimintakykya
rajoittavana? Tietoisuus ajatuksista, tuntemuksista ja
toimintatavoista on lahtolaukaus itsensa tutkimiselle,
ja siten tavoitteelliselle oppimiselle seka toivottuun
suuntaan etenevalle muutokselle.

Toivoisitko sina osaavasi
hyddyntaa stressin
parempaa puolta
kayttovoimana nykyista
paremmin?
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MYONTEISTA STRESSIA
TYOYHTEISOIHIN

Omien taitojen kehittamisen lisaksi hyvaa stressia edis-
tavia keinoja voi vieda eteenpain myés omassa tyoyh-
teisossa. Monet taman kirjan nakdkulmat ja harjoituk-
set ovat sellaisia, joita voi tehda myos
yhdessa muiden kanssa. Toimiva yhteis-
tyo onkin yksi keino valttaa tyoperaisen
kielteisen stressin aiheuttamia tervey-

Hyvan stressin
keinot eivat toimi

vedoten - silla varjolla, etta kaikki on ainoastaan
myonteisesta tulkinnasta kiinni. Esimerkiksi liialli-
sessa tyokuormassa liika on liikaa ja tilanteita tulee
tarkastella yksilollisesti, monien teki-
joiden summana. Hyvan stressin keinot
eivat toimi ulkopuolelta kaskyttamalla
tai patistamalla. Esimies voi kuitenkin

dellisia haittoja? Tutkimukseemme osal- omalla innostavalla toiminnallaan ja
listuneet yrittajat korostivat kollegojen __UIkOp_l_"OI_.e“? . konkreettisella tuellaan edistaa tyon-
ja yhteistyékumppaneiden kanssa to-  kdskyttamalla tai  tekijsiden mahdollisuuksia erilaisten
teutuvan sosiaalisen vuorovaikutuksen patistamalla. hyvaa stressia tuovien keinojen kayt-

merkitysta myonteisen stressin koke-
misessa. Tyoyhteisossa ilmion huomioi-
minen ja siihen liittyvien osatekijdiden vahvistaminen
vhdessa on mahdollisuus kohottaa tiimihenkea.

Hyvan stressin huomioiminen voi olla myds osa esi-
miestyota. Toimiva johtajuus voi vahentaa tyope-
raista stressia? ja se on merkittavassa roolissa myos
tyohyvinvoinnin edistamisessa?. Hyvan stressin opit
voivat seka tukea esimiehen oman tyon kehittamista
etta antaa ideoita hyvinvoinnin tukemiseen uudesta
nakokulmasta. Taytyy kuitenkin muistaa, etta tarkein
edellytys hyvan stressin edistamiselle on oma moti-
vaatio ja halu itsensa kehittamiseen oppaan esittele-
milla osa-alueilla. Opas ei oikeuta lisaamaan kenen-
kaan tydmaaraa tai tyon vaativuutta hyvaan stressiin
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t6on - esimerkiksi antaa mahdollisuu-
den reflektiolle, tyén mielekkaalle or-
ganisoinnille, palauttaville hetkille tyopaivan aikana
ja ilon vaalimiselle tydssa.

Myénteinen muutos voi alkaa pienista kokeiluista ja
oivalluksista! Se voi alkaa esimiehesta, tyokaverista,
tiimista tai juuri sinusta.




TULE HYVA STRESSI

I[tsetuntemus on hyvan stressin vaalimisessa keskei-
sessa roolissa. Pysahtymalla yksin ja yhdessa ajatus-
ten ja tuntemusten aarelle saa arvokasta tietoa siita,
milloin hyva stressi alkaa kaantya lisa-

ovat ajattelu- ja toimintatapojen tiedostaminen, ta-
voitteiden asettaminen seka uusien tapojen sinnikas
yllapitaminen. Ajattelu- ja toimintatapojen muuttami-

nen vie kuitenkin aikaa, yleensa enemman

energian sijasta voimavaroja kuluttavaksi Stressin kuin osaamme ajatellakaan. Klassisen
kielteiseksi stressiksi. Tiedon avulla voi . . periaatteen mukaan uuden toimintatavan
kiinnittdd huomion toimivaan tyén orga- myonteisen tai taidon oppiminen vaatii sitkeaa har-

nisointiin, toimiviin virittaytymisrutiinei-
hin, myodnteisen paineen rakentamiseen,
ilon ja onnistumisten vaalimiseen seka
riitttavaan palautumiseen. Itseasi opiske-
lemalla ja kuuntelemalla sinun on mah-

puolen tunnista-
minen ja tunnus-
taminen voivat

joittelua vahintaan kolmen viikon ajan.
Yleensa kuitenkin unohdamme tietoisen
harjoittamisen arjen tuoksinassa jo muu-
tamien paivien jalkeen!

dollista l6ytaa juuri sinulle parhaiten so- @uttaa jatkuvas- stressi on osa arkea ja sen taydellinen
pivat toimintatavat ja opetella vaalimaan sa arjen tasapai- valttaminen lienee mahdotonta. Stres-
voimavaratekijéitasi. Naihin teemoihin on . saamme asioista, jotka koemme mer-
tarkeaa kiinnittdd huomiota myés tyéyh- noilussa. kityksellisina. Ja tilanteista, jotka ovat

teisoissa ja johtamisessa.

Tutkimustulosten perusteella uskomme vahvasti,
etta myonteisen stressin kokemuksia voi ruokkia yk-
sin ja yhdessa toisten kanssa. Merkittavassa roolissa

meille tarkeita. Stressi siis auttaa suun-

taamaan energiaa ja saamaan asioita ai-
kaan niin toissa kuin vapaallakin. Tylsistyisitko itse
ilman stressia? Pitkittynyt stressi ilman riittavaa pa-
lautumista on kuitenkin haitallista. Stressin myontei-
sen puolen tunnistaminen ja tunnustaminen voivat
auttaa tassa jatkuvassa arjen tasapainoilussa.

Jos saimme sinut innostumaan stressin positiivises-
ta puolesta, jatka ihmeessa! Toivottavasti lukemasi
ja tyostamasi saivat sinussa aikaan uusia oivalluksia.
Ehka sait kayttoosi myos keinoja, joiden avulla voit
jatkaa hyvan stressin ruokkimista ja vaalimista - yk-
sin ja yhdessa lahipiirisi kanssa.
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LIITE 1: EUSTRESS-HANKE PAHKINANKUORESSA

Taman tyokirjan tutkimustulokset perustuvat Eustress-tutkimushankkeessa (1/2014 - 6/2016) tehtyyn tyéhon.
Tutkimushanketta toteuttamassa oli monitieteinen tutkimustiimi VTT:lta ja Tampereen yliopistolta.

Tutkimustiimi haastatteli eri alojen yrittdjia, joista lisaksi noin puolet osallistui syventavaan tutkimusvaiheeseen.
Yrittajajoukko (n=41) on ollut laaja-alainen; ndkemyksia ja kokemuksia on keratty erilaisissa yrityksissa toimivilta
yrittajilta — startupeista teollisuuteen ja siivousalalta lemmikkibisnekseen.

Yrittajien kokemusten perusteella tutkimustiimi kokosi yhteen yrittajien keinot hyvan stressin edistamiseksi ja
suunnitteli pilottiversion verkko-ohjelmasta Hyvan Stressin Tydkalupakki. Siina esitellaan samankaltaisia hyvan
stressin keinoja ja harjoitteita kuin tassa oppaassa.

10

Tutkimusvaiheet lyhyesti

1. Haastattelut yrittajien myonteisen edistavia keinoja ja tarjoaa mahdollisuuden
stressin kokemuksista niiden harjoitteluun.
21yrittajaa (11 naista, 10 miesta, 30-52v) . . . I
osallistui haastatteluihin, joissa he kertoi- Tyopajat asiantuntijoiden kanssa
vat omista myonteisen stressin kokemuk- Kolmessa asiantuntijatydpajassa kerattiin
sistaan. osallistujien ajatuksia hyvan stressin tydka-
lujen otollisimmista kohderyhmista ja niita
2. Syventava tutkimusvaihe yrittajien kanssa tukevista palveluista.
Haasta.llte"ll"l,lista y.rittéjist.é 9 osallis.tui Osallistujat olivat terveysteknologian, hy-
syventavaan tutkimusvaiheeseen, joka vinvoinnin ja valmennuksen ammattilaisia.
koostui stressipaivakirjan pitamisesta
viikon ajalta, sykevalivaihtelua mittaavasta Verkko-ohjelman pilotointi
Firstbeat-hyvinvointimittauksesta kolmen R L
paivan ajalta, haastatteluista seka koke- 13 yrittdjaa ja 9 yrittajamaista tyota teke-
musten jakamisesta ryhméatapaamisessa. vaa henkil6a (18 haista, 4 miesta, 2?'52,_")
ohjeistettiin ryhmatapaamisessa kaytta-
3. Hyvén Stressin Tykalupakki -verkko-ohjel- méan verkko-ohjelmaa osana omaa arkeaan

man suunnittelu

Teema-analyysin avulla aineistosta tunnis-
tettiin keskeiset hyvan stressin osa-alueet
ja yrittajien kayttamat keinot myonteisen
stressin edistamiseksi

Teemojen ymparille suunniteltiin verk-
ko-ohjelma, joka esittelee hyvaa stressia

kuuden viikon ajan.

Verkko-ohjelman hyvaksyttavyytta ja hyo-
tyja tutkittiin mm. kayttokokemuskyselyi-
den ja PSS-stressimittarin avulla. Lisaksi 10
pilotoijaa haastateltiin lopuksi.
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Stressilla on kaksi puolta - voimavaroja kuluttava
ja pahimmillaan uupumuksen johtava huono stressi
(distressi) seka voimavaroja lisaava ja potkua antava
hyva stressi (eustressi). Parhaimmillaan stressi antaa My(jnteinen stressi on ilmio,

boostia ja iloa tekemiseen paineen tunteesta huoli- iosta k tt h
matta - tai ehkapa juuri sen vuoksi. Opas on suunni- Josta Kannattaa puhua,

teltu auttamaan sinua stressin positiivisen puolen tun- koska se monipuo[istaa késitysté

nistamisessa ja ruokkimisessa. . g . .
stressista. Parhaimmillaan

Hyvaa stressia on tutkittu ja kehitetty kaksivuotises- se voi antaa mahdollisuuden

sa Eustress-hankkeessa VTT:n ja Tampereen yliopis- t tvést .
ton monitieteisen tutkijatiimin toimesta. Tutkijatiimilla Orastavan tyostressin

on ilo esitelld tutkimushankkeessa mukana olleiden selattamiseen ja joidenkin

yrittajien kokemuksiin perustuva opas. Mukana ollut t itekiicid kaantami
yrittajajoukko on ollut monipuolinen - nakemyksia ja stressitexijoiaen kaantamiseen

kokemuksia on keratty startupeista teollisuuteen ja lamaannuttavista eteenpéin
puskeviksi.

siivousalalta lemmikkibisnekseen. Uskomme oppaan
hyodyttavan kaikkia niita, jotka haluavat loytaa itses-
taan uusia voimavaroja, erityisesti tyoelaman haas-
teiden kohtaamisessa. Oppaasta loytyy tietoa ja koke-
muksia (eu)stressista seka tehtavia, joiden avulla voit
loytaa uusia ajattelu- ja toimintatapoja arkeen.

Mydnteinen muutos alkaa usein pienista kokeiluista ja

oivalluksista.
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