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Johdanto

Posti- ja logistiikka-ala on ollut jatkuvan muutoksen myllerryskenttina jo
useita vuosia. Jatkuva muutos on aiheuttanut monenlaista kuormitusta, ja tyon-
tekijoiden jaksaminen on ollut kovalla koetuksella. Tidhén oppaaseen on koottu
kuormitukseen liittyvaa tietoa, jotta jokainen voisi jaksaa paremmin.

Psykososiaalinen kuormitus

Psykososiaalisilla kuormitustekijoilld tarkoitetaan tyossd ilmenevii seikkoja,
jotka voivat aiheuttaa tyontekijélle haitallista kuormitusta. Sopiva kuormitus
tyopaikalla edistdd tyontekijoiden terveyttd ja tyokykyd. Haitallista kuormitusta
voi kuitenkin ilmetd missd tahansa tyopaikassa, ja se voi vaikuttaa haitallisesti
keneen tahansa tyontekijadn.

Psykososiaaliset kuormitustekijat voivat kuormittaa haitallisesti, jos ne ovat
mitoitettu véérin, niitd on hallittu puutteellisesti tai ne esiintyvét epasuotuisissa
olosuhteissa. Tyonantajan tulee ehkaisté haitallista tykuormitusta eikd vain
reagoida sen seurauksiin. Oman hyvinvoinnin kannalta olennaista kuitenkin
on myds se, ettd itse osaa tunnistaa ja hallita kuormitusta ja stressid.
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Miti kuormitustekijoiti tunnistat omassa tyossisi?

Ty6n jérjestelyihin liittyvit kuormitustekijit
Liiallinen tai liian vdhdinen tyon maard
Kohtuuton aikapaine tyossé
Vuoroty0, yotyo tai tyohon sidonnaisuus
Runsas tyohon liittyvd matkustaminen
Puutteet tyovilineissd tai tydskentelyolosuhteissa
Epaselvit tehtdvinkuvat, tavoitteet tai vastuut sekd epaselva tyonjako

Tyon sisdltoon liittyvit kuormitustekijit
Yksitoikkoinen tyo
Jatkuva valppaana olo
Liiallinen tietoméara
Jatkuvat keskeytykset
Kohtuuton vastuu
Vaikeat vuorovaikutustilanteet asiakastyossa

TyoOn sosiaaliseen toimivuuteen liittyvit kuormitustekijit
Yksintyoskentely
Toimimaton yhteisty6 tai vuorovaikutus
Huono tiedonkulku
Esimiehen tai ty6tovereiden puutteellinen tuki
Hairintd ja muu epiasiallinen kohtelu, tasapuolisen kohtelun vastainen tai
syrjiva kohtelu

Miti stressi on?

Stressi on luonnollinen osa eldméai, mutta vaatii vastapainokseen lepoa ja
palautumista. Mika tahansa muutos voi vaikuttaa ihmiseen stressaavasti.
Reaktio riippuu yksilon stressinsietokyvyst ja siitd, kuinka kokee stressaavat
tilanteet ja asiat. Vaikutuksensa on my®ds silld, mitd muuta eliméassd on meneil-
ladn. Arsykkeet eivit sindnsd aiheuta stressid, vaan stressi on yksiléllinen, bio-
loginen reaktio. Se, mika toiselle on kuormittavaa, voi olla toisesta innostavaa.
Stressin kokeminen on yksil6llistd, jonka takia paras mittari stressille onkin
ihmisen oma kokemus stressitasosta.



Stressinsyyt

Usein stressi syntyy monen tekijin summana. Kun useilla eliméin osa-alueilla
tapahtuu samaan aikaan paljon muutoksia, paineet voivat kasvaa yksinkertaisesti
liikaa. Liialliset vaatimukset ja tunne siité, ettei selvid niistd aiheuttavat stressia.
Toisaalta myds myonteiset asiat, kuten vaikkapa hdiden suunnittelu, tydpaikan
vaihto tai muuttaminen nostavat stressitasoamme.

'\ RASTI RUUTUUN

Tunnistatko omalla kohdallasi tavallisimpia stressin aiheuttajia?

Jatkuva kiire

Liiallinen vastuu

Akilliset eliminmuutokset

Haasteet ihmissuhteissa

Muutokset ja haasteet tyoelamassa
Tyo6ttomyys

Melu ja muut ympariston arsykkeet
Pandemian tai kulkutautien eteneminen yhteiskunnassa
Talousvaikeudet

Riittamattomyys
Riskikayttaytyminen kiireen keskelld

Muita stressin aiheuttajia ovat ékilliset, jarkyttdvat tapahtumat. Yllattava
kriisikokemus, kuten esimerkiksi onnettomuus, luonnonkatastrofi tai laheisen
kuolema kuormittaa mieltd voimakkaasti ja voi aiheuttaa akuutin stressireaktion
tai traumaperdisen stressihdirion.

Stressioireet
Kaikki stressi ei ole aina haitallista. Stressi voi olla mydnteista tai kielteistd, riip-
puen siitd, onko se tilapéistd vai jatkuvaa. Pitkittynyt stressi on monella taval-
la haitallista. Se kuormittaa seki kehoa ettd mielt, altistaa useille sairauksille ja
heikentdd eliménlaatua.

Stressin aiheuttamat oireet voivat olla fyysisid, psyykkisi tai sosiaalisia. Mo-
nesti ensin ilmestyy lievempia oireita, jotka kertovat kehon olevan hilytystilassa.
Pitkittynyt stressi aiheuttaa usein sen, etti oireet muuttuvat vakavammiksi.
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Kiirsitko stressin oireista?

Fyysiset:
Paansarky
Vatsavaivat
Huimaus
Sydamen tykytys

Psyykkiset:
Artymys
Muistin péatkiminen
Ahdistuneisuus
Unen hairiét

Sosiaaliset:
Perheongelmat
Parisuhdeongelmat
Eristdytyminen ystévista

Tyostressija uupumus
Tyoelaman muutokset ja erilaiset haasteet voivat aiheuttaa stressia. Jos tyosté
ei ehdi palautumaan, stressi saattaa pitkitty ja johtaa tyduupumukseen.
Ty6uupumuksen oireita ovat uupumusasteinen viasymys, riittimattomyyden
tunne, tunteiden sadtelyn vaikeudet ja kognitiivisten toimintojen hairiét. Pitkit-
tyessadn tyouupumus oireilee kyynistymisend ja ammatillisen itsetunnon lasku-
na. Tyduupumus voi myds laukaista muita mielenterveyshairioitd, kuten masen-
tuneisuutta, ahdistuneisuutta ja unihéirioita.
Tyostressin ehkéisyssa tirkeintd on huolehtia palautumisesta. Kovakaan
paine tydssa ei ole haitallista, kun siitd palautuu riittavasti. Omaa palautumista
voi edistad yksinkertaisilla keinoilla.

Stressinhallinta ja ennaltaehkiisy

Stressié voi hallita ja sen hallintaa oppia. Sopiva maéra stressid auttaa meita toi-
mimaan tehokkaasti. Haitallinen, liika tai jatkuva stressi - kuten jatkuva kiire,
litan suuret vaatimukset, ongelmat tyyhteisossi - kuormittaa ja aiheuttaa muun
muassa tyopahoinvointia, tydbuupumusta ja sairauspoissaoloja.



Pitkittyneen stressin tunnistaminen ja stressikierteen katkaiseminen ovat
tarkeitd taitoja. Mielen ja elimiston reaktiot ilmoittavat, kun stressi muuttuu
haitalliseksi. Avain stressinhallintaan on yksil6llisten stressin varomerkkien
havaitseminen ja niihin puuttuminen mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.
Myo6s ammattilaisen puoleen on hyvi kidntyd matalalla kynnykselld, jos kokee
kaipaavansa tukea.

% POIMI VINKIT TALTEEN
Stressinhallintakeinoja voi opetella ja kehittii.

» Kuulostele oloasi saannollisesti. Opi tunnistamaan stressin ensioireita,
jotka kertovat kehosi ja mielesi olevan ylikuormittunut.

« Pidé huoli omista rajoistasi ja opettele sanomaan “ei”. Harjoittele tarkeiden
asioiden priorisointia ja opettele luopumaan taydellisyyden tavoittelusta.
Mieti, voiko osan asioista jattad tekemittd, laskea tekemisen tasoa tai tehda
hitaammassa rytmissa?

« Kiinnitd huomiota kuormittaviin tekijoihin ja mieti, miten saisit niitd
paremmin hallintaan tai tirkeysjéarjestykseen. Jos et voi vaikuttaa niihin
itse, pohdi kenen kanssa voisit asiasta keskustella.

+ Haasta ajattelutapaasi. Puhuttele itsedsi myonteisesti, kannustavasti ja
lempeisti. Kehu ja kiité itseédsi, kun huomaat olosi helpottavan.

» Huolehdi palautumisesta pitkin péivaa. Lyhyet, parin minuutin hengéhdys-
tauot saavat laskettua kierroksia tyopéivin aikana. Merkkaa kalenteriisi aikaa
my0s tekemittomyydelle.

+ Vaali itsellesi merkityksellisid asioita. Tyon vastapainoksi kéy usein tdysin
toisenlainen tekeminen, se auttaa irrottautumaan.

« Hiljenny, rauhoitu ja rentoudu. Opettele pysdhtymaén arjen hulinoiden
keskelld. Kokeile mindfulnessia tai rentoutusharjoituksia ja pyri paastiméan
irti mielessa risteilevista ajatuksista.

+ Huolehdi hyvinvoinnin peruspilareista. Liikunta, lepo, sddnnéllinen ja moni-
puolinen ruokavalio sekd tirkeiden ihmissuhteiden vaaliminen tukevat myds
mielen hyvinvointia.

o Jaa huolesi. Mielta kuormittavista asioista kannattaa puhua ystavien, ldheisten
tai tyGtovereiden kanssa.

+ Pyydi apua ldheisilta tai kdidnny ammattilaisen puoleen. Jos tuntuu, ettd omat
keinot eivat riitd ja kuormitus kasvaa liian suureksi, kannattaa hakea apua
matalalla kynnykselld.



Miten jaksamista ja tyohyvinvointia
voi edistda tyossa ja tyopaikalla?

Ty6hyvinvointi on seké tyonantajan ettéd tyontekijan vastuulla. Tyohyvinvoinnin
edistiminen ty6paikalla tapahtuu aina johtajien, esimiesten ja tyontekijoiden
yhteistyona. Muita keskeisia toimijoita ovat tyésuojeluhenkil9st6 ja luottamus-
miehet. Ty6hyvinvoinnin yllapitdmisessd tydpaikan tirkea kumppani on tyo-
terveyshuolto.

Tyohyvinvointi on monen eri tekijan summa. Se syntyy padasiassa tyon ar-
jessa. Fyysisesti raskaassa tyossd, jota leimaa kiire ja paine on erityisen tarkedd
kiinnittdd huomiota tyossdjaksamiseen ja palautumiseen jo tyopdivan aikana.

Kiireen tunne

Kiire on jannitteinen tila, jolla on suhde aikaan ja se saa aikaan rasittavan tun-
teen siitd, ettd on toimittava lilan nopeasti. Kiireen tunne syntyy, koska tiedon-
vilitys on nopeutunut, ajanmittaus ja aikataulut tarkentuneet ja tiukentuneet
seka kilpailu on kasvanut.

Keskeinen syy kiireelle on myds liian vdhédinen tyontekijamaara suhteessa
tarpeeseen. Kiirettd voidaan pitda lansimaisen yhteiskunnan tuotoksena ja jopa
jonkinlaisena muoti-ilmiéna. Lisaksi sitd usein arvostetaan hyveend tydelamas-
sd. Meidan kaikkien tulisi kuitenkin ymmartaa ja hyviksyd, ettd kiire kuluttaa
aina voimavaroja, ja siksi sithen on syytd suhtautua vakavasti. Kiirettd ei pidad
eikd tarvitse hyvaksyd normaaliksi.
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¥ POIMI VINKIT TALTEEN
Mit:i kiireen hallinnan keinoja voit hyédynt:iii omassa tyossiisi?

+ Selkedt tehtdavankuvat ja tavoitteet

« Tyodhyvinvoinnin asiat ovat kunnossa

» Sadannolliset keskustelut tyontekijan ja esimiehen valilld
+ Oikea resurssointi

+ Yhteen asiaan kerrallaan keskittyminen

« Tyotehtdvien priorisointi

« Suunnitelmallisuus ja kalenterointi

+ Ajankayton listaaminen ja aikasy6ppdjen 16ytdiminen

» Keskeytysten eliminointi mahdollisimman hyvin

» Tyopéivan rytmittdminen niin, ettd syntyy rauhallista tydaikaa
« Opetellaan sanomaan ei

o Itsestdadn huolehtiminen

Muista, ettd et saa ulkoisesta syystd johtuvaa kiirettd kirimdlld kiinni.
Jdsennd kiirettdsi. Itseaiheutettuun kiireeseen pystyt vaikuttamaan.

Tauot auttavat elpymiiin tyépiivin aikana
Nykyisessd hektisessd tydelamassé taukojen merkitys korostuu. Tauotuksella
on selked yhteys jaksamiseen ja ty6turvallisuuteen, visyneend tapaturma-alttius
kasvaa. On myds hyva pitda lyhyitd mikrotaukoja.

Mikrotauot ovat lyhyitd hetken pausseja tyonteosta. Ne kestévat 30 sekunnis-
ta muutamaan minuuttiin ja niité olisi hyva pitdd puolen tunnin vilein.

Mité kovempi kiire on, sitd tarpeellisempia tauot ovat. Mikrotauot auttavat
rauhoittumaan ja palauttamaan keskittymisesi taas oikeisiin asioihin.

Mikrotauot ovat tarkeitd myos palautumisen kannalta. Tydstdkin pitaa
nimittdin palautua, ihan kuten esimerkiksi fyysisesté treenistd. Jos vedat koko
tyopéivan korkealla stressisykkeelld, et todenndkdisesti jaksa endi sen jalkeen
tehdd muuta kuin lysdhtaa sohvalle.

Pitkdaikainen puristus ei myoskain yleensd johda parempaan tyon tulokseen.
Vililla flow-tilan iskiessd pystymme keskittymaén pitkidkin aikoja yhteen tehté-
vadn, mutta jatkuvasti toistuva pitkdkestoinen rasitus aivoille ei ole jarkevaa.
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Tyon jirjesteleminen ja suunnittelu

Kuormitusta voi hallita tyon jarjestelemiselld ja suunnittelulla. My6s tyStehtévien
priorisointi auttaa. Kaikki tyot tai tyotehtévit eivat luonnollisestikaan ole sellaisia,
mihin tyontekija voisi itse vaikuttaa. Kannattaa kuitenkin pohtia omasta tyostdan
sellaisia tehtdvid tai tyovaiheita, joihin vaikuttaminen on mahdollista.

% POIMI VINKIT TALTEEN
Olisiko niisti hyotyi tyossisi?

o Kaytd hetki aikaa ty0piivisi suunnittelemiseen ennen kuin aloitat.

o Mieti millaiset vaatteet ja varusteet tarvitset tyopéivasi aikana.

o Mieti millaisella ravinnolla ja nesteytykselld pystyt selvidmaédn tyOpaivastisi.

o Muista, ettd pdivi ei ole pitkd yhdenjaksoinen potko suorituksia aloittamises-
ta lopettamiseen.

o Paivi sisiltad myos taukoja ja palautumista; kannattaa suunnitella etukiteen,
miten niistd saa parhaimman hyodyn.

o Ajattele tyOpaivain liittyvid positiivisia asioita. Niiden avulla selviét parem-
min myds kuormittavista asioista.

o Pyri tekemién yhté asiaa kerrallaan.

% POIMI VINKIT TALTEEN
Onko sinun mahdollista priorisoida tyotehtiviisi?

o Tee tarkeimmait alta pois ensin.

o Siirry sitten vahemmin kiireellisiin.

« Voisiko joitakin tehtévii siirtaa toiseen ajankohtaan?
o Mieti voitko jéttad jotain kokonaan tekematta.




Tyo- ja perhe-eléimiin
yhteensovittaminen
Tydaikaan ja tydhon liittyvét jarjestelyt ovat parhaita
keinoja ty6n ja perhe-eldmian yhteensovittamiseen.
Ennakkoon sovitut toimintatavat varmistavat tasa-
puolisuuden. Olennaista kuitenkin on, ettd ratkaisut tac
ovat yksil6llisid ja kunkin tydntekijan tilanteeseen _.,
sopivia. On tarkeds, ettd tyopaikalla huomioidaan U
erilaiset elimintilanteet. Yhdenvertainen kohtelu
varmistuu silld, ettd tyopaikan kulttuuri joustaa
erilaisten tarpeiden mukaan.

Lapsiperheiden arkeen on mahdollista saada
tukea lakisddteisesti, mutta muuten joustoista ja
omista tarpeistaan pitdisi voida sopia tyonantajan
kanssa. Tyopaikan perheystavillisyys ja joustavuus
elamintilanteiden mukaan tukee seka tyontekijéiden ettd heiddn perheidensé
kokonaishyvinvointia. Perheystavallisyys on tutkitusti tarkedd my6s tyéhyvin-
voinnille ja tukee tydmotivaatiota seké tyotyytyvaisyytta.
PAUn kotisivuilta 16ytyvdstd Sosiaalioppaasta 16ytyy tietoa Kelan etuuksista
ty6ajan lyhentdmisen tueksi seka tietoa etuuksista aikuisopiskelun tueksi.

Ota ajoissa puheeksi

Esimiehelld on velvollisuus huolehtia tyonteon ja jaksamisesi edellytyksistd
tyossa. Jos koet, ettet selvid tyOstési, ota asia ajoissa puheeksi esimiehesi kanssa.
Esimiehen tehtédvé on tukea ty6si sujumista. Hanelld on lupa ja velvollisuus
my0s tarttua asiaan, jos tyossd selviytymisesi ndyttdd muuttuvan.

Esimiehen kanssa kéytivin keskustelun tarkoituksena on kartoittaa tydssa
suoriutumisen edellytyksid ja tydn sujumisen pulmia. Kannattaa pohtia myos
tyon muuttuvia tavoitteita, ja niiden edellyttdmia tyon jarjestelyja ja vélineita.

Omalle uupumukselle voi my6s sokeutua. Jos lahipiirisi huolestuu, ota
palaute vilittdmisend. Keskustele sekd laheisten ettéd tyotovereiden kanssa.
Yksin miettiessé asiat voivat kiertda kehda.

Parhaat ratkaisut 16ytyvat monesti tyopaikan sisaltd. Ty6td voidaan ehka
jarjestda toisella tavalla. Tyovilineiden, tydaikojen tai tydolosuhteiden muutta-
minen voi helpottaa tilannetta. Ajoittaiset ruuhkahuiput eivit vaaranna terveytts,
mutta jatkuvaan dérirajoilla tyoskentelyyn liittyy uupumisen vaara.
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Psykologinen turvallisuus

« DPsykologisen turvallisuuden edistiminen on jatkuva, vihitellen kehittyva
prosessi. Se edellyttda usein pienempié ja suurempia muutoksia organisaation
toimintatapoihin sekd tapoihimme ajatella ja olla vuorovaikutuksessa.

« Toimintaympdriston muuttuessa tyoyhteison jasenten pitdd yhdessd keksid ja
oppia hakemaan tiimeissa erilaisiakin ratkaisuja.

o Paras tapa aloittaa, on mittaamalla ty6yhteis6n tunneilmapiiri ja arvioimalla
avainhenkil6iden tunneilytaitoja, empatiakykyja. Jotta psykologista turval-
lisuutta tyopisteessd voidaan kehittéd, tulee sielld tyoyhteiso6d mahdollisesti
aiemmin rasittaneet konfliktit tai luottamusongelmat pyrkié ratkaisemaan.

« DPsykologisen turvallisuuden lahtokohtana voidaankin pitd4 sitd, ettd jokainen
tyontekija kokee henkilokohtaisesti olevansa turvassa ja taysivaltainen tyo-
yhteison jasen.

« Hyvi ja vahva johtaja on sellainen, jolla on selkedt padmadirit, joiden saavut-
tamiseksi han haluaa kuulla muiden mielipiteita.

« Kun tietoa jaetaan ja virheistd opitaan/viestitddn oikealla tavalla, mahdollis-
tuu myonteinen ilmapiiri niin myonteiselle oppimiselle kuin my6s luovaan
ajatteluun ja innovatiivisuuteen.

« Kaikkia osapuolia yhteisossid on kuunneltava, jokaisen mielipide on arvokas
eivitkd kenenkddn nakemykset ole vihempiarvoisia kuin toisten.

« DPsykologisesti turvallisessa tyoympiaristossd hyviksytadn erilaisuus, pohdi-
taan myos poikkeavia nakemyksié eikd tyrmata niité heti.

« Luottamuksellinen ilmapiiri mahdollistaa sen, etté yksil6 uskaltaa puhua sii-
td, mitd ajattelee ja erityisesti nostaa ongelmat kisittelyyn.

Uskalletaan myds tunnustaa oma tietdmdttomyytemme.
Kayddidn rakentavaa ja avointa keskustelua tasapuolisesti koko
tyoympdriston puolesta.



Miten edistaa jaksamista ja
hyvinvointia vapaa-ajalla?

Vapaa-ajalla on keskeinen rooli my6s tydssajaksamiselle eikd tydssdjaksamisen
edistiminen rajoitu vain ty6aikaan. Harrastukset ja liikunta, ystavit ja ldheiset
sekd rentoutuminen ja nukkuminen tekevit vapaa-ajasta mielekdstd, mutta
tukevat myos tyOssd jaksamista.

Ty6ssd jaksaminen tukee jaksamista myds vapaa-ajalla, mutta sama toimii
myos toisinpdin — siksi onkin hyvé kiinnittdd huomiota jaksamiseen kaikilla
eliman osa-alueilla.

Oman jaksamisen yllipitiminen

Fyysisesti raskaassa tydssd litkunnan ja palautumisen rooli korostuu. Monesti
ajatellaan, ettd tyossa suoritetut fyysiset ponnistukset kdyvit myos lilkunnasta. Tosi-
asiassa fyysisesti raskas ty0 vaatii sitd, etté fyysisestd kunnosta pidetaan huolta my6s
vapaa-ajalla ja osa kunnosta huolehtimista on my6s palautumisesta huolehtimista.

Erityisesti tuki- ja liikuntaelimiston kunnosta kannattaa huolehtia. Liian
suuri ja yksipuolinen kuormitus ja huonot tyéasennot voivat johtaa tuki- ja
liikuntaelinsairauksien syntyyn. Kunnosta voi huolehtia harrastamalla liikuntaa,
valttamalld tupakointia ja ylipainoa sekd nukkumalla riittédvésti. Tydnantajan
tarjoamaa liikuntaetua kannattaa hyodyntaa.

Uni ja palautumisesta huolehtiminen ovat tarkeita tyokyvyn ylldpitamisessa.
Univaje voi aiheuttaa ongelmia tarkkaavaisuuteen, muistiin, oppimiseen ja
mielialaan. My9s aivot tarvitsevat aikaa palautua ja levita. Televisio, tietokone
ja sosiaalinen media kuormittavat aivoja runsaasti vapaa-ajalla. Unen laatua voi
parantaa rentoutumalla ja rauhoittumalla ilman ruutuja noin kaksi tuntia ennen
nukkumaanmenoa.

Mindfulness - Miti se on?

Postityossé tyo ei valttdmatta kiytannossd valu vapaa-ajalle, muutoin kuin
ylitéiden muodossa, mutta ajatuksissa tybasiat voivat pyorid vaikka
tekemattomia t6ité ei kotiin veisikddn. Murehdimme helposti

menneitd ja huolehdimme tulevasta sen sijaan, ettd eldisimme

pelkistédn tatd hetked. Samoin olemme taipuvaisia tulkitsemaan

asioita aina samalla tavalla. Oman jaksamisen tukemiseksi on

hyvi keskittya siihen, ettd myds ty6hon liittyvd murehtiminen

ja pohdinta jai kotiin ldhtiessa tyopaikalle.

13
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Tietoisuus- ja lasndolotaidoilla tarkoitetaan keskittymistd kulloinkin
meneilldan olevan hetken kokemiseen, havainnointiin ja hyvidksymiseen.
Mindfulness voi olla avuksi masennuksen, ahdistuksen, stressin ja kivun
lievittamisessd, mutta se voi myos olla avain onnellisempaan, rennompaan ja
tietoisempaan eldmain. On jopa havaittu, ettd naiden taitojen sdannollinen
harjoittaminen tukee fyysisté terveytta ja lisdd vastustuskykya.

Lisaa harjoituksia 16ytyy Mieli ry:n nettisivuilta mieli.fi

Tietoinen istuminen
Tarkoitus: opettaa sinulle keskittymist ja tietoista ldsndoloa.

Kesto: n. 3-5 min.

Ohje: Voit tehda harjoituksen missi vain. Lue harjoituksen kulku ennen sen
tekemista.

Istu lattialla tai tuolin reunalla ryhdikkaasti. Havainnoi muutaman hengityk-
sen ajan hengityksesi kulkua sisdédn ja ulos.

Laajenna sen jalkeen keskittymisesi muihin kehon tuntemuksiin. Aisti nyt,
mitéd tuntemuksia sinulla on kehossasi. Voit tuntea esimerkiksi jannityst4, piste-
lyd, kuumuutta tai kylmyytta.

Laita vain merkille, miti tuntemuksia sinulla on. Tunne tuntemukset sellaisi-
na kuin ne ovat yrittamatté vaikuttaa niihin.

Jos huomaat, ettd keskittymisesi on siirtynyt muualle, tuo keskittymisesi
takaisin hengitykseesi. Jatka ndin muutaman minuutin ajan.

Pohdinta: Tietoisuus on avain muutokseen.
Kun tulet jostakin tietoiseksi, se ei voi endid

pysyd samanlaisena. Yhdistd tietoista ’
ldsndoloa pieniin muutoksiin kiytoksessdsi.
Tdmd voi ajan mittaan johtaa suuriin
muutoksiin. Kun tulet tietoisemmaksi
omista tuntemuksistasi, millaisiin
muutoksiin voisit eldmdssdsi pyrkii?




Loysia otetta
Tarkoitus: oppia huomaamaan, kuinka kehosi jannitykset voivat liittyd ajatuk-
siasi tai tunteitasi ympéroivadan kireyteen.
Kesto: n. 2 min
Ohje: Voit tehdd tdimén harjoituksen missé ja milloin vain. Tee harjoitus esimer-
kiksi silloin, kun tunnet itsesi stressaantuneeksi, drtyneeksi tai loukkaantuneeksi.
Keskity hetki hengityksesi virtaan sisdan ja ulos. Hengitd muutaman kerran
rauhallisesti ja purista sitten toinen katesi nyrkkiin. Purista nyrkkid ja vapauta
se sitten helldsti. Toista keskittyen samalla supistamisen ja vapauttamisen tun-
temuksiin. Huomaa, kuinka vapautumisen tunne levida kehosi ja sisimpési lapi.
Milloin tahansa sinulla on jokin kiped tunne, tutkiskele kiinni pitimisen
tunnetta kehossasi. Tyoskentele fyysisen tuntemuksesi kanssa. Tutki, kuinka
fyysisen kireyden helpottaminen vaikuttaa kipedan tunteeseen.

Pohdinta: Miti tuntemuksia tamd harjoitus sai aikaan? Huomaatko, kuinka
mielen ja kehon kireydet ja kivut ovat yhteydessd toisiinsa?

Hengityksen seuranta
Tarkoitus: auttaa sinua keskittyméaén ja rauhoittumaan, pysdhtymaéan hetkeksi.

Kesto: 2-3 min

Ohje: Tee harjoitus mieluiten rauhallisessa paikassa. Voit tehdi harjoituksen
useamman kerran péivissd esimerkiksi ennen puhelinsoittoa, ruokapoytéan is-
tuutuessa, ulos ldhtiessd, heti herattyési tai nukkumaan mennessa.

Ota mukava asento ja sulje silmdsi. Keskity hengitykseesi. Tunne kuinka
ilma virtaa sieraimistasi sisddn ja ulos.

Tunne kuinka keuhkosi vuoroin laajenevat ja vuoroin supistuvat. Aisti vat-
sasi liikkeet hengityksen rytmissa.

Anna itsesi rentoutua ja havaitse hengityksen tuntemukset kehossasi. Kun
havaitset huomiosi liikkuneen pois hengityksestd, pane se vain merkille ja tuo
se lempedsti takaisin ja jatka hengityksesi seuraamista.

Jatka harjoitusta niin pitkddn kuin tuntuu tarpeelliselta.

Pohdinta: Milti harjoitus tuntui? Missd tilanteissa voisit tehdd sen?
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Postilaisen yhteistyokumppaneita
jaksamisen edistamiseksi

Ty6hyvinvoinnista huolehtimista ei tarvitse pohtia yksin. Postilla on paljon
yhteistydkumppaneita tydhyvinvoinnin tukemiseksi - etuja ja palveluita kannattaa
ehdottomasti hyodyntéa.

Henkiléstoedut

Posti tarjoaa Epassi-edun kautta taloudellista tukea litkunnan ja kulttuurin
harrastamiseen. Epassin tuki on vuonna 2022 yhteensé korkeintaan 400 €,
josta Postin tuen osuus on 50 %.

Liikuntaetu on kéytettavissd tuhansissa eri liikuntapaikoissa, suosituimpi-
na lajeina uinti ja vesilitkunta sekd kuntokeskuspalvelut. My6s ryhmaliikuntaa,
joukkuepelivuoroja ja erilaisia pienryhmié on jdrjestetty osana Posti litkuntaa.
Kulttuurietua voi kéyttda teatteriin, elokuviin, konsertteihin, museoihin ja
kansalaisopistojen kursseille.

Tyoterveyshuolto

Jos kokee huolta omasta jaksamisestaan, tyoterveyshuollon OmaMehildinen
-sovelluksen chatista saa keskusteluapua ja chatista ohjataan tarvittaessa eteen-
péin. Keskusteluja omasta tyShyvinvoinnistaan ja jaksamisestaan voi kiyda
oman ty6terveyshoitajan kanssa oman tilanteen hahmottamiseksi. Tarvittaessa
tyoterveyshoitaja ohjaa eteenpéin jaredmman tuen pariin. Omaty6terveyden
kautta voi my6s suoraan varata 30 min keskusteluajan tyoterveyspsykologin
kanssa avuksi kuormittavaan tilanteeseen.

Tyohyvinvointisiitio

Postin oma sddtio tarjoaa tyohyvinvointia ja jaksamista parantavia palveluita,
kuten kuntoremontit ja muut liikunta-aktiivisuutta lisdavét toimet. Saitio tukee
myds henkiloston ja heidédn perheenjisentensi lomatoimintaa. Saitio jarjestaa
sekd valtakunnallisia ettd alueellisia tilaisuuksia ja silld on my0s eldkeldistoimintaa.

Pidetdiin omasta jaksamisestamme huolta — ndin voimme edistid
koko tyoyhteison jaksamista!



Toimihenkiloextra:
Etidtyon haasteet ja mahdollisuudet

Etityolla tarkoitetaan kotona tai muussa etatyOpisteessd tehtdvaa tyotd, jonka
tekemisestd on sovittu tydnantajan ja tyontekijin véliselld sopimuksella. Etaty6
sisdltdd seuraavat elementit: ajallisen jouston, jouston ty6n tekemisen paikas-
sa sekd tekniset vilineet, joilla tyo toteutetaan ja joiden avulla ollaan yhteydessi
muihin.

Etit6iden yhteydessi kannattaa erityisesti pohtia ty6n ja vapaa-ajan erottamista.
Siksi kannattaakin miettid, mitka rutiinit kuuluvat tyohon siirtymiseen seké
tyopdivan paattdmiseen. Ty6paikalle mennessi tyypillisid rutiineja ovat esi-
merkiksi matka toimistolle, tyovaatteiden vaihtaminen, aamukahvi, lounas,
mutta millaisia rutiineja etit6ihin siirtymiseen tai etityopdivan padttimiseen voi
keksid. Jaksamisen kannalta on hyv kiinnittdd huomiota siithen, miten péivinsa
aloittaa, miten pdivin tauottaa ja miten péivén lopettaa. Tyopéivan paityttyd voi
esimerkiksi pukea ulkovaatteet palle ja tehdé pienen lenkin - ikddn kuin tulisi
toistd kotiin. Saman voi toki tehd4 toisinpéin.

Etityohon liittyvii haasteita

« Miten nykyinen etatyémalli sopii tyontekijan nykyiseen tyéhon?

« Miten nykyiset etdtyokaytannot tyoyhteisossd koetaan?

« Miten tyontekija pystyy erottamaan tyoajan ja vapaa-ajan?

« Tyon tauotus ja jaksottaminen.

« Miten ergonomiaan liittyviin asioihin voidaan kiinnittdd huomiota
kotitoimistolla?

« Tietotekniset ongelmat ja tietoturva ja -suoja.

+ Yksindisyys, mahdollinen sivuun jaédminen yhteisosta.

Etityohon liittyvii mahdollisuuksia

« Tydmatkaan kaytetty aika muuttuu vapaa-ajaksi sekd tydmatkakustannusten
saasto.

« Ty6rauhan mahdollistama parempi keskittyminen.

« Hy6tyni tydajan joustavuus, vapaus ja sen rytmittiminen omien tarpeiden
mukaan.

« Tyotyytyviisyyden ja tyotehon paraneminen.

« Mahdollisuus valita asuinpaikka muilla perusteilla kuin tyon sijaintipaikan
perusteella.

« Mahdollistaa tydskentelyn my6s poikkeustilanteissa.
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Haasta itsesi b
CX ] [XJ CX ] [XJ o [XJ

nailla vaittamilla: I

»

1. Pystyn ja voin tauottaa tyotdni, vaikka ulkopuolinen paine kasvaisi
kuinka sietimattomaksi. Pystyn tyoskenteleméddn paineen alle paremmin ja
tehokkaammin, kun olen levannyt ja palautunut vililla. Olisiko tauoissani
parantamisen varaa?

2. Keskityn aina yhteen asiaan kerrallaan ja teen sen valmiiksi. Téll4 tavalla
voimani ja resurssini riittdvét jokaisen haasteen hallintaan. Joskus tdim4 vaatii
asioiden listaamista ruutupaperille. Millainen minun listani voisi olla tdnd4n?

3. Uskallan kyseenalaistaa asioita ja ottaa puheeksi tai ilmoittaa jos jokin asia
ei ole mielestdni kunnossa. Olenko koskaan tehnyt niin?

4. En hyviksy, jos minua tai tydkaveriani kohdellaan huonosti, vaan ilmoitan
asiasta joko esimiehelleni tai suoraan taholle, joka kohtelee huonosti.
Olenko itse tai tieddnko jonkun olleen tillaisessa tilanteessa?

5. Olen armollinen itselleni ja ymmarrén, ettd en voi ratkaista henkils-
kohtaisesti kaikkia maailman ongelmia. Mitk asiat painavat tai ovat
painaneet mieltini viime aikoina?

6. Jos alan voida huonosti haen apua riittdvén ajoissa. Tyotoverit, kaverit, perhe,
esimies tai tyoterveyshuolto voivat kaikki olla apunani yhdessa tai erikseen.
Olenko koskaan miettinyt valmiiksi jo olemassa olevaa tai rakennettavissa
olevaa turvaverkkoani...?

7. Onko henkinen bensatankkini tdynné polttoainetta vai pitéisiko sitd
huoltaa ja tankata? Millaisilla asioilla voisin saada sinne lisdi polttoainetta?
Jos kerran itse pystyn vaikuttamaan omaan ongelmien hallintaan, niin
olenko koskaan yrittanyt tayttad henkistd bensatankkiani?

8. Olenko ehtinyt viime aikoina huomioida riittavasti laheisidni, ldheisia
tyokavereita? Vield pahempaa - olenko unohtanut huomioida kaiken
keskelld oman itseni?

9. Millaisilla asioilla, ajatuksilla ja teoilla voisin itse lisatd tyo- €
ympéristoni viihtyvyyttd ja yhteenkuuluvuuden tunnetta? \\ ) ~

10. Miten sovitan yhteen ty6- ja perhe-eldmani seka ‘
vapaa-aikani? Voisinko tehda jotakin edesauttaakseni -

naité asioita?



LISTAA TAHAN pahimmat stressii ja painetta aiheuttavat asiasi
+ ja lahde ratkaisemaan niita yksi kerrallaan

Otanko itse
palautetta vastaan

Hallitse jaksaminen ja stressi. Pystyt siihen!!! LR e

Kiittii pidempii jaksamiseen liittyvissii asioissa.
Apua voi 16ytda mm. néilté tahoilta:

o PAU:n sosiaaliopas

« Kela

o Mehildinen

o Epassi

o Postin ty6hyvinvointisdatio

 Auntien mielenhyvinvointipalvelut

o DPosterin sivuilta 1oytyvit jaksamista edistavit sovellukset
o Mieli ry:n harjoitukset

Suurimpaan osaan néisté 16ytyy kattavat palvelut netista.
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