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KIIREEN ALASAJO JA STRESSIN PURKU

Stressi on yksi aikamme suurimmista haasteista. Toisaalta se on myds suuri voimavara. Stressi
on kuormitustila, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon haasteita ja vaatimuksia, ettd ihminen
alkaa oirehtia. Usein stressi on pitkdkestoista, mutta myos dkilliset, kuormittavat tilanteet voi-
vat synnyttda stressireaktion. Stressaantuneesta tuntuu siltd, kuin hanen henkiset voimava-
ransa eivat riittdisi. Toisaalta taas stressi antaa energiaa ja voimaa, jolla saada asiat tehtya.

Tunnetaidot ovat keinoja, joilla vaikutetaan omiin ja toisten tunteisiin tietoisesti. Heikot tun-
netaidot ovat syynd moniin ongelmiin ty6elamassa. Huonot tunnetaidot ovat myds stressin
aiheuttajia. Muiden tunteita on usein vaikea tunnistaa, eikd omienkaan tunteiden ymmarta-
miseen ja kasittelyyn ole aina riittavia tyokaluja. Varsinkaan, kun tunteet ilmenevat harvoin
puhtaasti yksi kerrallaan, vaan niita risteilee mielessa usein monta yhta aikaa. Jos ei osaa saa-
delld tunteitaan, seurauksena voi olla hallitsemattomia tunteenpurkauksia ja liian pitkaa han-
kalissa tunteissa vellomista. On kuitenkin lohdullista, etta vaikka jollain voi olla luontaisesti
paremmat tunnetaidot kuin toisilla, taitoja voi kehittaa siinda, missa muitakin mentaalitaitoja.

Kiire ja stressi eivat ole asioita, joita pitaa opetella sietdmaan enemman vaan, joihin kannattaa
reagoida mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Stressia voi selattaa monin eri tavoin, ja jo-
kaisen on tarkea |oytaa itselleen sopivat selviytymiskeinot stressaaviin tilanteisiin. Jakson ai-
kana saat konkreettisia neuvoja ja ohjeita, miten stressia opitaan valttamaan ja hillitsemaan.

Ajanhallinnasta ja tehokkuudesta on tullut yha keskeisempia tydelamataitoja. Usein arvos-
tamme kiireen tunnetta ja teemme montaa asiaa yhta aikaa. Luulemme olevamme tehok-
kaita. Kuitenkin kiireen tunne aiheuttaa meille stressia ja ahdistusta. Koulutuksessa saat vink-
keja ja kdytannon tyokaluja oman ajankayton tarkasteluun, rutiinien muuttamiseen ja parem-
paan hallinnan tunteeseen. Ajankayttoa tarkastellaan myos omien arvojen nakékulmasta.

Itsensa johtamisen taito auttaa kesyttdmaan kiirettd. Toinen tapa selattaa kiiretta on tunnis-
taa omaan tyohonsa liittyvia toimintatapoja. Kolmas hyva tapa on hallita stressiin liittyvia puo-
lustuskeinoja. Vauhtia suosivassa maailmassa korostuu itsetuntemuksen merkitys ja vastuul-
lisuus omista valinnoista ja toiminnasta.

Sisalto
o Mista stressi tulee ja syntyy?
o Stressija tyo - keinoja stressin leikkaamisen tyossa
o Tilannestressin purkuun liittyvid keinoja



Pitkaaikaisen stressin hallintaan liittyvia keinoja
Tunnetaitojen kehittdminen

Hyva uni (ylivireyden rauhoittaminen)

Kiireen alasajo

Onko kiire tehokkuuden mitta?

Miten kiirettd saadaan laskettua ja ylimaaraistd kuormittavaa painetta saadaan
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Kouluttajat/valmentajat

Jukka Kataja: Jukalla on pitkat ratkaisukeskeisen tydskentelyn opinnot. Jukalla on yli 30 vuo-
den kokemus huippu-urheilijoiden psyykkisestd valmennuksesta. Kirjoittanut useita kirjoja
rentoutumisesta, mentaalitaidoista ja johtamisesta. Tehnyt noin 30 vuotta esihenkildiden ja
johdonvalmennuksia ja tydnohjuksia erilaisissa yrityksissa ja yhteisoissa.

Merja Vuorinen: Kokenut tyoyhteisjen ja esihenkildiden valmentaja ja kouluttaja. Kouluttaa,
luennoi ja valmentaa. Erikoistunut myds Kiireenkesytykseen. Koulutukseltaan psykote-ra-
peutti ja VTM.

Kummallakin kouluttajalla on vahva ratkaisukeskeinen ja urheilupsykologinen seka positiivi-
sen psykologinen ote valmennuksissa.

Kenelle:

Koulutus sopii erinomaisesti ”Uusi esihenkild”- tai “Haastavat tilanteet esihenkiloty6ssa” -kou-
lutusten kaynneille itsensa johtamisen syventdamiseen. Koulutus on hyddyllista myds niille,
jotka hakevat omien psyykkisten taitojen parempaa hyédyntamista. Myos stressinhallintaa tai
ajankayton tehostamista kaipaaville koulutus on oiva valinta. Koulutus sopii koko tydyhteisén
henkisen jaksamisen lisdédmiseen ja tyohyvinvoinnin kohentamisen apuvalineeksi.

ILMOITTAUTUMINEN
P. 09 696 2950, www.yritysakatemia.fi, ilmoittautuminen@yritysakatemia.fi

OSALLISTUMISMAKSU
450 euroa + alv laskutetaan koulutuspdivana. Koulutus ja materiaalit sisaltyvat hintaan.
Lisdosallistujat -50 %

PERUUTUSEHDOT, LIPPUTYYPIT JA HINNOITTELU:
Yli 60 paivaa koulutukseen: Super Early Bird, -25%

Alle 30 paivaa koulutukseen: normaalihinta

Estyneen tilalle voidaan vaihtaa toinen osallistuja kuluitta.


http://www.yritysakatemia.fi/
mailto:ilmoittautuminen@yritysakatemia.fi

Peruutuksesta ja 14 paivaa ennen koulutusta tehdyistd muutoksista veloitetaan toimistoku-
luina 15 % koulutuksen hinnasta. Myohemmin kuin 14 paivaa ennen koulutusta tehdyista pe-
ruutuksista tai peruuttamatta jatetysta ja kayttamattomasta koulutuspaikasta veloitetaan
osallistumismaksu kokonaisuudessaan. Peruutus on tehtava kirjallisesti.

Alennushintaisilla lipuilla ei ole peruutus mahdollisuutta.

Varaamme oikeuden muutoksiin, ja siirtda jo sovittuja koulutuksia myéhempaan ajankoh-
taan, tai muuttaa etdakoulutuksiksi. Koulutus saattaa siirtya tai peruuntua mm. vahaisen osal-
listujamaaran vuoksi. Muutosten osalta tiedotamme osallistujia erikseen, YritysAkatemialla
on oikeus peruuttaa koulutustilaisuus ilman korvausvelvollisuutta ilmoittamalla asiakkaalle
siita sahkopostilla viimeistaan 4 arkipdivaa ennen tilaisuuden ajankohtaa.



