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W/ oulaisten Yrittajat ry TAUKOKANGAS

KUTSU YRITTAJIEN TYOHYVINVOINTI-ILTAAN

Aika: 26.1.2011 klo 18.30 — 20.00
Paikka: Taukokangas, Mansikkasali

Asia: Yrittgjien tydhyvinvointi

PANOSTA HYVINVOINTIIN JA SAASTA KUSTANNUKSISSA!

Tyontekijdiden hyvinvointi tuo todistetusti parempaa tulosta ja saastaa yrityksen
kustannuksissa. Tule ja ota selvdd, miten sinun yrityksesi voi parantaa henkilostén
hyvinvointia, miten omaa jaksamistasi voidaan kohentaa ja mitd tukea naista
muutoksista syntyviin kustannuksiin on saatavilla.

PANOSTAMALLA OMAAN JA HENKILOSTON HYVINVOINTIISI —
YRITYKSESI PYSYY KILPAILUKYKYISENA!

Tyohyvinvointi-ilta jarjestetddn yhdessa Taukokankaan ja Oulaisten Yrittajien kanssa,
jossa paasette tutustumaan paikallisiin palveluihin, joilla kohottaa henkiloston henkista
ja fyysista kuntoa.

OHJELMA

Tilaisuuden avaus
Oulaisten yrittdjien puheenjohtaja Eero Simunaniemi

Tervetuloa Taukokankaalle
Toimitusjohtaja Seija Lepola

Hyvinvoiva tydyhteiso tuottaa parhaiten
Kehittamispaallikkd Kaija Sepponen

Taukokankaan tyohyvinvointipalvelut
Kuntoutuspaallikké Annikki Sipila

Keskustelua ja jatkotoimista sopiminen
Tilaisuuden paattdminen

Tarjoilu: Kahvi, tee, tuoremehu, salaatti, pieni suolainen
Tervetuloa!

lImoittautumiset ja tiedot mahdollisesta erikoisruo kavaliosta 21.1. 2011
mennessa hanna.ruuska@oulaisten-kehitys.com __, puh. 040-525 405

Oulaisten Yritajat ry
86300 Oulainen
+358445581714
oulaisten@yrittajat.fi
www.yrittajat.fi/oulainen




Karl-Magnus Spiik Ky Tyostressikysely / sivu 1

OLETKO STRESSAANTUNUT

Tulosta ndmd sivut.

Itsensé kehittiminen ja eldamén hallinta edellyttiavit hyvai itsensd tuntemista. Alla olevat kysymykset
auttavat sinua madrittelemain tarkemmin tilasi. Kylld = olet samaa mielti. Ei = olet eri mielti.

Kylld Ei
1 Minulla on nykyéin keskittymisvaikeuksia enemmén kuin ennen.
2 Hengistyn silloin télloin ilman syyté tai minusta tuntuu, etté rintaani painaa.
3 Unohtelen asioita enemmén kuin aikaisemmin.
4 Minulla on usein syddmentykytystd, johon liittyy kipuja ja rytmihdirioita.
5  Olen melko usein drsyyntynyt ja huonolla tuulella.
6  Ruoansulatukseni ja aineenvaihduntani eivét toimi kuten pitéisi.
7 Minulla on usein pahoinvointia, nirdstystd, mahakipuja tai ripulia.
8 Olen toisinaan levoton ja huolestunut, vaikka en tied4 siihen selvéa syyta.
9  Minua huimaa toisinaan.
10 Negatiiviset tunteet tai masennus valtaavat minut aika ajoin.
11 Tyoni ja tekemiseni on muuttunut ikdvamméksi.
12 Tunnen vililld henkistd uupumusta.
13 Kaiken saamani tiedon késitteleminen on tullut entistd vaikeammaksi.
14 Nukun usein huonosti ja levottomasti.
15  Olen melko hyvé sivuuttamaan/unohtamaan asiat, joita en halua késitella.
16  Koen tdlld hetkelld liikaa muutoksia.
17  Kaéytin piristeitd enemmaén kuin ennen (ladke, tupakka, alkoholi...).
18  Minulla on joskus henkistd ahdistusta.
19  Haluan vetdyty4 syrjddn ymparistostani enemmaén kuin ennen.
20  Olen tullut epdvarmemmaksi mm. paétoksentekotilanteissa.
21  Tunteeni ovat usein ’lukossa”.
22 Olen epidluuloisempi muita kohtaan kuin aikaisemmin.
23  Péaitini sdrkee usein.
24 Tunnen itseni useammin sairaaksi kuin ennen.
25  Turhaudun helpommin kuin aikaisemmin.
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TULOKSET

Kysymyslomakkeella on kuvattuna yleisimpié stressin oireita: osa liittyy thmisen tunnetilaan, suh-
tautumiseen ja kdyttdytymiseen, osa kehon toimintaan. Korostettakoon ettd tima ei ole mikéén tut-
kimus tai testi, vaan pikemminkin peili, johon katsomalla saat ehkéd paremman kuvan kokonaisuu-
desta kuin vain yksittdisii oireita tai tilanteita pohtimalla. Tuloksen luotettavuuskin on riippuvainen
siitd miten kriittinen olit vastatessasi.

Kun olet vastannut kaikkiin, laske ”kylld” -sarakkeen rastit yhteen ja vertaile tulosta alla
oleviin kohtiin. Mikéli oma kasityksesi ja teksti vastaavat toisiaan, pystyt ehké aikaisempaa parem-
min padttimain mitd kannattaa ja on jarkevaa tehda.

0-3 pistettd. Henkinen tilasi on hyvi. Et koe tyypillisimpié stressin oireita. Heilahduksia tapahtuu
yleensi kaikille, mutta kun oireet ovat tilapdisid, ei niistd tarvitse juurikaan valittda.

4-10 pistetti. Henkinen tilasi on melko hyvi, vaikka oletkin toisinaan stressaantunut. Jos oireesi
ovat tilapdisid, kuuluvat ne todennékoisesti ’tavanomaiseen eldméén”. Mikali haluat lisdtd henkista
tasapainoasi, katso kyll4 -kohdat ja mieti mité voit tehdd ongelman poistamiseksi tai pienentdmisek-
si. Onko ehkéd kysymys tavastasi, jolla hoidat asioitasi (luonne?) ja timi on véhitellen aiheuttanut
stressid? Voitko tehda jotain heti? Tarvitseeko asia tarkempaa analysointia? Riittddko ehkd asenne-
muutos tai “kurinalaisempi toiminta”? Mist4 saat tai voit etsid neuvoja ja virikkeitd?

11-20 pistettii. Olet vastaustesi perusteella melko stressaantunut ja kuulut ns. riskiryhméan. Vai
olitko vastatessasi vain erittdin kriittinen? Jos tulos kuitenkin kuvaa “oikeaa” tilaasi ja henkinen
paine jatkuu kauan, saatat sairastua. Sinulle saattaa tulla enemménkin loppuun palamisen oireita.
Ongelmat tyopaikalla, kotona ja ihmissuhteissa saattavat lisdéntyé. Stressin syyt on syytd selvittda ja
tehdi niiden hyviksi jotain. Aloita vaikka vélittomésti siitd kylld -kohdasta, joka tuntuu helpoimmal-
ta. Onnistuminen jossain antaa yleensd lisdd motivaatiota késitelld myods vaikeampia asioita.
Harkitse ulkopuolista apua. Ammattilaiset tarjoavat kdytdnnonldheisid keinoja tilanteen paran-

tamiseksi. Heiddn kanssaan on hyvé laatia toimintasuunnitelma. Lisdksi puhuminen purkaa yli-

madrdistd painetta ja saa sinut sitoutumaan paremmin sovittuihin toimenpiteisiin. Puhu ainakin jol-
lekin tilanteestasi: tyOpaikalla, kotona, ystivipiirissa... Voidaanko jollain jérjestelyilld helpottaa ti-

lannettasi, jotta stressi vihenee ja saat asiat hallintaasi? Varo piristeiden kiyton lisdédmistd. Voitko
irrottautua hetkeksi oravan pyoristi latautumista varten?

21-25 pistetti. Vastaustesi perusteella olet loppuun palamassa. Hoidat ilmeisesti tyo- ja muitakin
asioitasi ns. vanhalla rutiinilla, sisdinen kipinisi on mahdollisesti jo sammunut. Elimistdsi on toden-
ndkoisesti jo pitkddn antanut merkkejé tilastasi. Miksi et ole puuttunut nithin? Onko Sinulla jotain
sellaista tekemisti tai muuta, joka antaisi edes vdhén uutta intoa, energiaa? Mik4 asia, tapahtuma, ti-
lanne tai ihminen voisi piristdd olotilaasi? Hakeudu ammattiauttajan puheille.
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"STRESSIKAYRA”

Téssé on teoreettinen kuva kokonaisuudesta. Kysymys ei ole mistéén totuudesta, eli ettd ndin
aina kdy. Téma on ainoastaan yksi kokonaisuuden hahmotelma selostuksineen, jonka avulla ih-
miset oppivat tiedostamaan tilanteita ja ymmaértaméaén itsedén paremmin. Tarkein pohdittava on

alimmainen teksti, jossa ihminen ottaa vastuun eldmaistéén ja sen laadusta.

Innostuminen

* Ty6 on innostavaa:
uudet haasteet ja vas-
tuualueet sytyttavét.

* Vaatimustaso on
korkea, mutta ithmi-
nen kokee my0s saa-
vansa vastinetta.

* Sitoutuminen tyo-
hon, tavoitteisiin, ryh-
maén ja organisaa-
tioon on vahva.

* Tavoitteet halutaan
itse asettaa vield kor-
keammalle.

* Onnistumisen halu
vetdd eteenpdin.

* Ylity6t ja joustami-
nen eivit ole esteits,
lisdpanostus tissa
muodossa on luon-
nollista ja joskus vilt-
tdmatonta.

* TyOyhteison “’van-
hat” kokevat tillaisen
thmisen usein uhaksi.

Pysihtyminen

* Thmisen valtaa jos-
kus tyhja olo ja epé-
toivo, vaikka hén e1
oikein tiedd misti se
johtuu.

* Riittdmattomyyden
tunne lisdéntyy; nuo-
ruuden haaveet eivit
toteutuneetkaan.

* Ty0 rutinoituu, mo-
tivaatio aaltoilee ja vi-
11114 on tehoton olo.

* Uudet tehtdvit sy-
tyttavét vain hetkeksi.
* Thminen yrittdd vil-
telld ympériston nega-
titvisuutta.

* Terveys horjahtelee
vililla: padnsirkya,
vatsavaivoja ym.

Turhautuminen

* Tyon sisdltd muo-
dostuu vihitellen tar-
koituksettomaksi.

* Tulevaisuus pelot-
taa, "titdko se sitten
vain onkin”.

* Negatiivisuus li-
sddntyy, kehittymisen
esteitd 10ytyy enem-
maén: el se kuiten-
kaan onnistu”.

* Voimaton olo kas-
vaa, mitkdin toimen-
piteet eivit tunnu vai-
kuttavan riittdvésti ti-
lanteeseen.

* Arsyyntyminen ja
riitely tyopaikalla ja
kotona lisdéntyvit.

* Elimiston kunto
heikkenee, sairastele-
minen lisdéntyy.

+
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Yliaktiivisuus
tai passiivisuus

* Yliaktiivinen toime-
liaisuus ja reagoivuus.
* Yhteys minuuteen ja
sisimpdin hévidi.

* Toitd tehdédén liikaa,
kaikkeen suostutaan.
* Tyoskentely on uu-
rastuksesta huolimatta
tehotonta.

* Toivo menetetédn.

* Kyvyt ja tahto tilan-
teen korjaamiseksi
haviadvét.

* Etdisyys thmisiin
tyOssé ja kotona kas-
vaa.

* Itseluottamus pet-

* Suhtautuminen ty6-
hon on passiivista,
uusia haasteita ja vas-
tuuta véltelldan.

* Odotetaan pahinta.

+

* Thminen tunnistaa tilansa ja ottaa itse vastuun kehittymisestéan.
* Elaméntilanne ja tarpeet arvioidaan-uudestaan: paamadrd, tavoit-
teet, arvostukset, sosiaaliset suhteet, taloudellinen tilanne jne.

* Elamaén tarkoituksen pohtiminen lisdéntyy:
* Kestdvén kehityksen ja eldamén laadun arvot lisddntyvit. Henki-
nen kasvu saa aikaa ja tilaa.
* ”Terve sielu terveessd ruumiissa”. Kiinnostus kehon toimintaa
kohtaan lisddntyy: ruokailu- ja litkuntatottumuksia muutetaan.

* Henkilokohtainen kehitysprosessi kdynnistyy ja etenee méaéritie-
toisesti askel kerrallaan.
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OMAN TYOHYVINVOINNIN KUNTOKARTOITUS

Tayttdohje: Anna pisteet jokaiseen kuntokartoituksen vaittamaan.
Laske kunkin aihealueen viittamien pisteet yhteen ja merkitse ne yhtensa ruutuun.
Merkitse pisteet myés tikkatauluun.

Laske lopuksi kaikkien aihealueiden pisteet yhteen.

tilanne on huono

tilanne ei ole vield kunnossa
tilanne on jokseenkin kunnossa
tilanne on taysin kunnossa

0 pistetta =
1 piste =

2 pistetta =
3 pistetta =

Pisteytys:

Kysymykset/vaittamat ja pisteytys Op 1p 2p 3p
| TERVEYS JA TYOKYKY
Minulla on hyva terveys.
Liikun s&énnéllisesti ja pidén huolta kunnostani.
Ty6n henkinen kuormittavuus on sopivalla tasolla.
Ty6n fyysinen kuormittavuus on sopivalla tasolla. tydkyky yht.
Syon terveellisesti. 115p

Terveys ja

a B~ WON -

| TYON HALLINTA

Voin tyéskennelld itsenéisesti ja vapaasti.
Koen, etta tydmaarani on sopiva.

Voin vaikuttaa oman tyéni pelisdantéihin. Tyén

Ty6ni tuntuu mielekkaalta. hallinta yht.

Koen, etta tydténi arvostetaan. | | /15p

a b~ WON -

Il TYOKAVERIT

Ty6paikallani on hyva ilmapiiri.

Saan ty6kavereiltani riittdvasti myonteista palautetta.
Voimme keskustella avoimesti erilaisista asioista. Tyokaverit
Tybryhmani ratkaisee itsendisesti esiin tulevia ongelmia. yht.

Autamme toinen toisiamme tarpeen tullen. /15p

a B~ WON -

IV KEHITTYMISHALU JA OSAAMINEN

Haluan jatkuvasti kehittda itseéni ja osaamistani.
Pidan tehtavista, joissa voin keksid uusia ratkaisuja.
Luotan siihen, etté kykenen oppimaan uusia taitoja.

Osaaminen
Olen yleensa innostunut saadessani uusia tehtavia tai haasteita. yht.

a b~ WON -

Minulla on riittdvasti osaamista nykyiseen ty6tehtavaani. 115p

V  ITSELUOTTAMUS

1 Tunnen omat vahvuuteni ja heikot kohtani.

2 Olen sisukas enka anna helposti periksi.

3 Uskallan ilmaista oman mielipiteeni. Itseluottamus

4 Minulla on hyvé itseluottamus. yht.

5 Suhtaudun asioihin yleensd myodnteisesti. 115p

VI ELAMAN TASAPAINO

1 Olen onnistunut tydn ja yksityiseldman yhteensovittamisessa.

2 Pystyn solmimaan ihmissuhteita ja nauttimaan niista. Elamén

3 Minulla on kivoja harrastuksia. tasapaino
4 Nukun hyvin ja riittavasti. yht.

5

versio 2.11.07

Uskon voivani vaikuttaa elamaani.

/15p
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Op 1p 2p 3p

VIl ESIMIEHEN TUKI

1 Esimieheni rohkaisee ja kannustaa minua tydssani.

2 Esimieheni ottaa huomioon ehdotuksiani ja toiveitani. Esimiehen
3 Esimieheni on ystavallinen ja helposti |&hestyttava. tuki

4 Saan esimieheltani riittdvasti myonteista palautetta. yht.

5

PISTEET YHTEENSA (max 105)

Esimieheni antaa minulle sopivasti valtaa ja vastuuta.

| 115p

/105 p

Siirréd pisteet oheiseen tikkatauluun.

versio 2.11.07

l. Terveys ja tyokyky

Oman tydéhyvinvoinnin
tikkataulu

VII. Esimiehen tuki
Il. Tyon hallinta

VI. Elaméin
tasapaino
lll.Tyokaverit

V. Itseluottamus

. Kehittymishalu
ia osaaminen

Tulkinta:

Aihealueiden pistemaara

0-5 tilanne on halyttava
6-10 tehtavaa riittaa
11-15 tilanne on jokseenkin (11) tai tdysin (15) kunnossa

Kokonaispisteet

0-35 tydhyvinvointisi tilanne on héalyttava

36-70 vield on tekemista tyohyvinvointisi parantamiseksi
71-90 olet jo panostanut tyéhyvinvointiisi jonkin verran
91-105 tilanne on hyva



