Tyouupumisen merkkeja
nakyvissa — mita tehda?
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Mita tehda silloin, kun tyo uuvuttaa

Tuntuuko, etta et saa toissa tyoniloa etka tyydytysta tyosta?
Tuntuuko, etta on vaan pakko painaa pitkaa paivaa eika vapaa-
ajalla jaksa muuta kuin maata?

Vaikka tama tuntuu raskaalta, riittamattomyyden tunteesta,
kiireen tunteesta ja jaksamisen puutteesta voi paasta irti.

Tassa kirjasessa annan konkreettisia vinkkeja, joilla omaa
uupumustaan voi ehkaista silloin, kun sen merkit ovat
nakyvissa.

Valmentajana missioni on ihmisen sisdisen sekda ihmisten
valisen sovun lisaaminen elamaan ja tyoelamaan. Sopu antaa
tilaa jaksamiselle ja hyvinvoinnille.
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Pysahtyminen vie eteenpain.
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Milloin on syyta pysahtya?
Uupumus on rankkaa. Silloin tuntee itsensa olosuhteiden
uhriksi. Tuntuu, ettei voi vaikuttaa omaan elamaansa.

Asiat tuntuvat silloin kestamattomilta, tylsilta tai pelottavilta.
Kaikki tekemiset ja tunteet tuntuvat niin isoilta, ettei jaksa. Kun
isot tunteet ovat myrskynneet, lakkaa tuntumasta enaa
miltaan.

Joskus on mahdollista, etta vanha vauhti pysyy ylla. Silloin ei
ymmarra pysayttaa sita, vaikka tunteet yrittavat viestittaa
uupumusta.

Kun tuntee itsensa uupuneeksi, ensimmaiseksi on tarpeen
pysahtya ja antaa itselleen lupa levata. Vasta sen jalkeen saa
voimia lahtea muuttamaan omaa toimintaa.

Pysahtyminen on todellinen rohkeuden teko. Se saa aikaan
uudenlaisen toiminnan, jonka avulla jaksaa ty6ssaan
paremmin.

Kun pysahtyy, uskaltaa tuntea myos vasymysta, joka vaatii
lepoa. Lepo on luonnollinen tapa kerata ja saada voimia.
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Hyddynna kehon tuottamat
hormonit jaksamiseen

Vasymys ja harmitus toissa syntyvat niista ajatuksista, joita
ajattelet. Nama ajatukset synnyttavat tunteita ja tasta
prosessista kehosi saa osuutensa mm. hormonien valityksella.

Hormonien tuotannon tasapainolla on merkittava osa hyvin- tai
pahoinvointiamme. Omalla toiminnallasi voit tietoisesti
vaikuttaa mielihyvan- tai stressihormonien tuottamiseen.

Endorfiini auttaa jaksamaan

Endorfiini on kehon oma mielihyvaa tuottava hormoni ja se
toimii sen lisaksi kivunlievittajana, morfiinin tapaan. Liian
vahadinen endorfiinimaara voi tehda sinusta vasyneen ja
makeanhimoisen.

Endorfiinin tuotannon kehossa voit kaynnistaa itse esimerkiksi
nauramalla makeasti tai liikkumalla. Elimist6 tuottaa
endorfiineja myds unen aikana. Hyva uni on yksi tarkeimmista
jaksamisen edellytyksista.

Miten voit varmistaa hyvan ja riittdvan unen saannin?

Endorfiini saa jaksamaan joskus liiankin hyvin. Se voi saada
unohtamaan elimiston antamat varoitukset pitkdaan
jatkuneessa stressaavassa tyotilanteessa, jolloin ei huomaa
olevansa uupumuksen partaalla. Jos olet pitkaan jatkanut
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tehokasta puurtamista, pysahdy silloin hetkeksi kuuntelemaan
tunteitasi.

Dopamiini piristaa

Dopamiini on toimintahormoni, joka parantaa aivojen kykya
keskittya kasilla olevaan tehtavaan ja auttaa ihmista toimimaan
jarjestelmallisesti ja organisoidusti.

Dopamiinia erittyy, kun koet jotain miellyttavaa tai uutta. Kun
saavutat asetetun tavoitteen, erittyy dopamiinia. Jos teet
tekemisten listaa ja saat yliviivattua sielta tekemisia, saat
dopamiinia ja tunnet mielihyvaa.

Serotoniini on tyytyvaisyyshormoni

Serotoniini tasoittaa tunteiden huippuja: aggressiota, pelkoa ja
ahdistusta. Serotoniinin vajaus voi ilmeta alakulona, apatiana,
masennuksena ja kroonisena vasymyksena.

Serotoniinia saat hyvasta ruokavaliosta (mm. rasvaiset kalat,
pahkinat, kananmuna, tumma suklaa), liikunnasta ja valosta.

Serotoniini saa aikaan ylpeyden ja statuksen tunteita, jotka
nostavat itsevarmuuden tasoa.
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Oksitosiini tekee meista sosiaalisia

Oksitosiini  vahvistaa ihmisten valista kiintymysta ja
luottamusta toisiinsa. Se lisaa myotatuntoa toisia ihmisia
kohtaan.

Oksitosiinin tuotanto kaynnistyy kosketuksesta, koskettamalla
muita, halailemalla ja hellimalla. Siihen vaikuttaa myos lamp6,
joten pitka, lammin halaus voi tehda ihmeita.

Kortisoli nostaa hyvaa ja huonoa stressia
Kortisolia kutsutaan stressihormoniksi, koska henkinen,
psyykkinen ja fyysinen rasitus nostavat kortisolin tuotantoa.

Hyva maara stressia ja kortisolia saa mielen keskittymaan ja
kehon reagoimaan tilanteisiin, jotka ovat haastavia.

Kun keho valmistautuu haastavaan, ponnistusta vaativaan
tilanteeseen, solut keskittyvat vain elaman yllapitamiseen.
Muut toiminnot lakkaavat. Siksi keho ei kesta pitkittynytta
stressia ja jatkuvaa pakene tai taistele -tilassa oloa.

Jos tyossasi kortisolia tihkuu keskeytyksetta jatkuvan stressin
takia, syntyy siita keholle vahingollinen tilanne, johon kehosi
reagoi uupumalla tai sairastumalla.

Miten toimimalla voisit saada aikaan mielihyvan hormonien
tuottamista?
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Palastele muutos kolmeen osaan

Voit tutkia tyossa jaksamista kolmesta kulmasta:

Tyo

Mina Tyoyhteisd

1. Ensimmadinen ndkokulma on tyo: (tyd, ymparisto,
johtaminen, muut ihmiset). Naihin asioihin et
valttamatta voi vaikuttaa, mutta voit muuttaa
ajatteluasi ja asennettasi asioihin.

On turhaa erittaa kortisolia asioiden takia, joihin ei voi
vaikuttaa ja joista ei voi paattaa. Keskita kaikki voimasi
omaan vastuualueeseesi.

2. Toinen ndkoékulma on mind: Omat tapasi ja rutiinisi
toimia tyossa. Toimitko parhaalla mahdollisella tavalla
tyorutiineissasi ja prosesseissasi?
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Omia toimintatapojaan voi muuttaa itselleen
helpommaksi ja tehokkaammiksi. Toimintatapojen
muuttaminen tarkoittaa myos ajatusten muuttamista
tyosta ja toimintatavoista. Tyytyvdisyys saa aikaan
mielihyvahormonien erittymisen.

3. Kolmas nakokulma on tyoyhteis6: Vuorovaikutus
tyoyhteisossa  (tyotoverit ja asiakkaat). Hyvalla
vuorovaikutuksella omassa yhteisdssasi saat aikaan
tyon sujuvuuden tunteen. Omaa vuorovaikutustasi
muuttamalla saat aikaan muutoksen toisessa ihmisessa.

Arvostava vuorovaikutus ja positiiviset ajatukset toisista
ihmisista ja itsestd auttavat saamaan parempia tuloksia
aikaan.

Harjoittelulla mestariksi

Opittu uusi ajattelu tai toiminta muuttuvat automaattiseksi
vasta kun niita on harjoitellut tarpeeksi pitkaan. Saantona
pidetaan 21 paivan harjoittelua. Sina aikana olet pystynyt
rakentamaan aivoihisi uuden hermoratojen yhteyden, joka
toimii jatkossa “moottoritiena” uudelle toiminnalle.

Uudet, voimaa tuovat ajatukset tuottavat mielihyvaa tuottavia
tunteita ja antavat keholle sita kemiaa, josta taas tulee hyva
mieli.
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Iso muutos voi lahtea liikkeelle pienesta ajatuksen ja toiminnan
muuttamisesta.

Jos haluat yksityiskohtaisia keinoja ja apua hyvinvoinnin
harjoitteluun, saat niita Vapaudu vasymyksesta
verkkokursseilta.

Kun uupumuksen merkkeihin kiinnittaa huomiota ajoissa, voi
uupumus kaantya innostukseksi tyosta.

Jos olet huomannut itsessasi uupumisen merkkeja, pysahdy!
Jos sinulla on kysymyksia tai haasteita, laita minulle
sahkopostia: leena.koivu@fortevalmennus.fi

VOIMAA VALMENNUKSESTA

leena.koivu@fortevalmennus.fi

040-760 5112
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