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Ukrainan sota
& maailman
tilanne

Sosiaali- ja
terveysalan
tilanne

V¥ Pandemia ja

 vaikutukset

Ilmaston-
muutos

Herattaa uudenlaista epavarmuutta ja
turvattomuutta. Koettelee sopeutumis- ja
joustamiskykya



Sopeutumis- ja joustamiskyky

on kimppu taitoja

* Ihmisen sopeutumiseen muuttuvissa

mparistoissa ja tilanteissa vaikuttavat
uomattavasti:

* Kyky reflektoida itsea ja tunnistaa omia
tunnetiloja

« Kyky ymmartaa toisia, toisten tunnetilojen
havainnointi, empatia ja mentalisaatiokyky
» Kyky tehda yhteist¥6té muiden kanssa -

psykologisen turvallisuuden rakentaminen
yhteisona

”MIELEg D\
TAIDOT” tai
"RESILIENSSI”
- Voidaan
harjoitella,
kehittaa ja
vahvistaa!



Miten mieli reagoi?

* Jokaisen mieli reagoi yksilollisesti koettuihin “uhkiin”, seka
epavarmoihin ja poikkeuksellisiin tilanteisiin (aiemmat
kokemukset, geenit, temperamentti, resilienssi, kyky
saadella tunteita ym. vaikuttavat)

e Tunnesaatelyjarjestelmien avulla mielen toimintaa on
mahdollista ymmartaa mm. evoluutiopsykologian ja
integratiivisten teorioiden nakdkulmasta

* Tunnesaatelyjarjestelmat ovat ikaan kuin “mielentiloja”,
joiden valilla vaihtelemme saadellaksemme tunteitamme
ja toimintaamme

Gilbert, P. (2009). Introducing compassion-focused therapy. Advances in psychiatric
treatment, 15(3), 199-208



SAAVUTUSJARJESTELMA TURVAJARJESTELMA

Tarkoitus: sosiaalinen

Tarkoitus: Tavoitteiden .. -
liittyminen, vhtevs

saavuttaminen, motivaatio

Tunteita: tyyneys, rauhallisuus,

Tunteita: Innostus, t ¢
urva, rentous

elinvoimaisuus, halu

Kavttaytymista: hellyvys,
yvstavallisyys. huomio laajenee
Ftuotsalohko, oksitosiini

Kayvttaytymista: Lahestyminen,
sitoutuminen
Dopamiini

UHKAJARJESTELMA

Tarkoitus: uhan havaitseminen,
suojeleminen

Tunteita: viha ahdistus, hapea,

Kayttaytymista: valttaminen,
sijaistoiminta, Kritiikki

Amvygdala, kortisoli, adrenaliini

Gilbert, P. (2009). Introducing compassion-focused therapy. Advances
in psychiatric treatment, 15(3), 199-208



ALTTIUS
TULK'NNO'LLE llllllllllllllllllll

EMPATIA -
JA
MENTALISAA
TIOKYKY
KAPEUTUVAT

Gilbert, P. (2009). Introducing compassion-focused therapy. Advances
in psychiatric treatment, 15(3), 199-208
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Haastaa hyvinvoinnista

huolehtimista, jaksamista ja
palautumista!



Lisaksi tyoelama on
intensiivistynyt eli tyon
vaatimukset ovat jatkuvasti

lisaantyneet

. T?fén intensiivistyminen heijastelee sosiaalista kiihtymista
eli sosiaalisten rakenteiden kiihtyvaa muutosta,
teknologian kehitysta ja koko elamantahdin kiithtymista

* Tyon intensiivistymiselld tarkoitetaan mm: kiristynytta
tyotahtia, paallekkaisia tehtavia, itsendisen tyon ja
paatoksenteon lisadntymistd, seka tieto- ja
oppimisvaatimusten lisaantymista

« Tyon kiihtyva intensiivistyminen vaatii tyontekijoilta

JATKUVASTI yha enemman ponnistelemista ja resursseja.

Ponnistelu kuluttaa voimavaroja ja tyon kiihtymisen takia
tyontekijoilla on yhd vahemman mahdollisuuksia
esimerkiksi taukojen pitamiselle = negatiivinen
tyouupumukselle altistava keha

Esimerkiksi Minkkisen ym. (2019)
opettajia ja tieteen ammattilaisia
(N=2186) koskevassa tutkimuksessa
eniten sekd uupumusasteista
vasymysta ettd kyynistyneisyyttd
havaittiin alaryhmdissd, jossa tyo oli
vahvasti intensiivistynyt viime vuosien
aikana. Lisdaksi havaittiin, ettd tyon
intensiivistyminen kuormittaa
tyontekijoitd yhtd lailla sukupuolista
riippumatta.

Minkkinen, J., Mauno, S., Feldt, T., Tsupari, H., Auvinen, E., & Huhtala, M. (2019). Uhkaako tyon intensiivistyminen tyohyvinvointia? Intensiivistymisen

yhteys tyduupumukseen opetus-ja tutkimustyossa. Psykologia, 54(04), 255-301




Millaisia (mielen) taitoja
tarvitsemme, jotta jaksamme
epavarmassa maailman
tilanteessa ja intensiivistyneen
tyoelaman keskella?
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Palautumisen vahvistamisen
kaksi tasoa

Mina ~ Me
yksilong ~ tyoyhteisona

Millaisia toimenpiteita
voimme tydyhteiséna tehda
palautumisen ja
hyvinvoinnin
vahvistamiseksi?

Millaisia asioita yksiléna
voin tehd& oman

palautumiseni ja
jaksamiseni

vahvistamiseksi



Mina yksilona: mielen lepo eli
psykologinen irrottautuminen

e Tutkimusten perusteella keskeisin palautumiseen vaikuttava tekija on
mielen tasolla tapahtuva irrottautuminen tyosta = psykologinen
irrottautuminen

e Jos tyohon liittyvat asiat pyorivat jatkuvasti mielessa, saatamme
huomaamattamme jaada ylivirittyneeseen tilaan, jolloin kuormitus ei
paase purkautumaan, eika palautuminen alkamaan

* Useat tutkimukset osoittavat, etta psykologinen irrottautuminen
edistaa palautumista, lisaa koettua hyvinvointia ja kytkeytyy myos
vahaisempaan uupumusasteiseen vasymykseen

» Mieli ei irrottaudu kuormasta/ stressaavista ajatuksista vdkisin.
Psykologian tutkimus osoittaa, etta emme voi valita ajatuksiamme tai
tunteitamme. Sama patee kaikkiin tyohon liittyviin ajatuksiin. Emme voi
vain kaskea mieltamme olemaan “ajattelematta”




Kuinka psykologista irrottautumista
vahvistetaan?

 Mielekkaalla tekemisella ="aivot narikkaan”, flow-
tila

* "Joustavuustaidoilla (omia ajatuksia ja tunteita ei
pyrita aktiivisesti kieltamaan tai valttamaan, vaan
niihin opetellaan ottamaan etaisyytta ja
tutkailemaan niita hyvaksyvasti)

* Omia ajatusmalleja tiedostamalla - mitka
ajatusmallit lisaavat vasymysta ("pitaisi" -ajattelu,
"kaikki tai ei mitaan" -ajattelu)

e "Tunteet ovat dataa" -ajattelulla



Me tyOyhteisona: tyon
intensiivistymista hillitaan yhdessa

* Vahvistamalla keskittymista tyon ydintehtaviin -
taitojen ja tietojen uusintamisvauhdin tulisi olla
kohtuullinen

e Riittavilla tauoilla

* Varmistamalla riittavat (aika)resurssit mm. uusien
tietojarjestelmien ja digiratkaisujen kayttoonotolle

* EI KEHITTAMISTA VAIN ITSE KEHITYKSEN VUOKSI.
Uusien tydmenetelmien kayttodnotolle tulisi olla
painavat syyt ja tutkimusnaytto taustallaan
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Omia joustavuus- ja resilienssitaitoja
on mahdollista kehittaa

e Epavarmuuden tunteen kanssa tyoskentely on yksi
keskeisimpia tunnetaitoja, joita tarvitsemme

e Epavarmuus on epamukavaa, ja ohjaa automaattisesti
valttamista kohti. Tavat “valttaa” voivat olla moninaiset.
Toisia epavarmuus ohjaa suorittamiseen, toisia
turvallisuuden tunteen tavoitteluun ja toisia ahdistuksen
kehamaiseen kierteeseen= "halu ratkaista epavarmuuden
tunne ja saada kontrollin tunne takaisin” on inhimillista

* Jokaisella on oma yksilollinen suhde epavarmuuden
tunteeseen — omaa suhdetta kannattaa tutkailla. Millaiseen
kayttaytymiseen epavarmuuden tunne minua ohjaa, ja onko
se toivottu suunta? Mika luo turvaa?




Lepoon liittyvien uskomusten ja
ajatusten haastaminen

* Erityisesti lepoon liittyy paljon pinttyneita
uskomuksia ja ajatusmalleja, jotka saattavat
huomaamatta haastaa hyvinvointia ja jaksamista,
kun uhkajarjestelman aktiivisuus ohjaa ylivireyteen

e Suomalainen sisu
e “Lepo taytyy ansaita”
e Kiltteys ja velvollisuudentunto

e Suhde tunnollisuuteen ja sita kautta
hyvaksytyksi tulemiseen
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Jokainen ei on kylla levolle —rajojen
asettaminen on hyvinvointiteko

* Kokonaiskuormituksen saatelyssa keskeista on omien rajojen
asettaminen

* Rajojen asettaminen ei usein ole helppoa, koska siita voi seurata
tunteita, kuten syyllisyytta ja pelkoa pettymyksen tuottamisesta.
Valttaaksemme naita tunteita, on “helpompi” suostua —
inhimillista!

* Moni huomaa suostuvansa asioihin, jotka eivdt palvele omaa
hyvinvointia ja arvoja

e Kun opettelee asettamaan rajoja, aikaa vapautuu itselle
tarkeille ja merkityksellisille asioille —kyseessa on
harjoiteltavissa oleva mielen taito
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Turvaa ja rakentavaa suhtautumista
itseen

* Mydtatunto ja rakentava suhtautuminen itsea kohtaan ei
usein tule mielelta luonnostaan —vaatii harjoittelua ja usein
itsekritiikin tutkailu voi olla avain itseen kohdistuvan
rakentavan suhtautumisen loytymiseen

* Kuinka paljon oleskelet uhkajarjestelmassa ja kuinka paljon
turvajarjestelmassa?

* |tsemyotatuntoon liittyy paljon vaarinkasityksia, jotka ovat

taysin inhimillisia: “en saa enaa mitaan aikaiseksi”, “tulen
laiskaksi”

* Katarina Meskanen: “Tartu itseasi kadesta, ala niskasta”




Turvaa ja rakentavaa suhtautumista
yhteisona

* Yhteisollista turvaa eli psykologista turvallisuutta tarvitaan:
* |Ilmapiiri, jossa on turvallista ottaa riskeja ja epaonnistua

e Epdonnistumisiin suhtaudutaan oppikokemuksina, virheista ei
rangaista

e Jaettu yhteinen ymmarrys siita, etta on turvallista olla oma
itsensa

e Kunnioittava suhtautuminen erilaisuuteen & ihmisten
erilaiseen osaamiseen > ei pelkoa, ettd joutuu
naurunalaiseksi

* Yhteiso, jossa on turvallista tuoda esiin myds keskeneraisia
ajatuksia, ilman pelkoa nolatuksi tai vahatellyksi tulemisesta

e Kenenkaan ei tarvitse olla valmis tai tietaa kaikkea




"MUUTOS TAPAHTUU ASKEL KERRALLAAN JA
AJOITTAIN TIPAHDAMME VANHOIHIN KUOPPIIN”
-Ronnie Grandell




Kiitos!

Otan mielellani vastaan
palautetta esimerkiksi

S iy Instagram
nettisivujeni tai sahkopostini
kautta. Ollaan yhteyksissa! @emmi.arponen
Nettisivut

vvww.emmiarponen.com

Email

info@emmiarponen.com
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