Testaa tyostressisi taso

Huomaathan, etta testi on suuntaa antava, eika
anna arviota siita, milla tasolla stressisi on.

Ruksaa paikkaansa pitdavat kohdat kummastakin
osiosta.

Mikali rukseja tulee enemman negatiiviselle
puolelle tai koet sen olevan jotain positiivisen ja
negatiivisen valiltd, on hyva pysahtya miettimaan,
ey miten voisit vdhentaa stressin aiheuttajia ja lisata
paivdasi enemman palautumista.
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Positiivinen eustressi:

SAATAN UPPOUTUA TYOTEHTAVIA TEHDESSANI NIIN, ETTA
AJANTAJUNI KATOAA.

OSAAN PYYTAA TARVITTAESSA ROHKEASTI APUA.

VAPAAPAIVAN JALKEEN ON YLEENSA KIVA PALATA TOIHIN.
TEKEMATTOMIEN TEHTAVIEN JA TOIDEN ALOITTAMINEN ON MINULLE
ENIMMAKSEEN HELPPOA.

OSAAN ARVOSTAA VAPAA-AIKAANI, ENKA KAYTA SITA TYONTEKOON.
NUKUN YONI HYVIN TEKEMATTOMISTA TOISTANI HUOLIMATTA.
INNOSTUN UUSISTA HAASTEISTA

OSAAN SUHTAUTUA EPAONNISTUMISIIN RAKENTAVASTI OTTAEN
NIISTA OPIKSI.

VAIKKA HETKELLISESTI TYOMAARANI KASVAA JA VIE OSAAMISENI
AARIRAJOILLE, OLEN TYYTYVAINEN TEKEMASTANI, KOSKA KOEN
TEKEVANI MERKITYKSELLISIA ASIOITA.
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Negatiivinen distressi:

JUON PALJION KAHVIA JA/TAI RUOKAILUNI OVAT MUUTTUNEET
EPATERVEELLISIKSI KIIREEN TAKIA.

EN JAA TEHTAVIA MUILLE, KOSKA KOEN TEKEVANI NE ITSE
PAREMMIN JA NOPEAMMIN.

KUNNOLLISIA YOUNIA ON YHA VAHEMMAN.

RASKAS TYO VAATII RASKAAT HUVIT: ALKOHOLIA JA RASVAISTA TAI
MAKEAA ”"LOHTURUOKAA” USEAMMIN KUIN KERRAN VIIKOSSA.
KOSKA AIKANI KULUU KOKOUKSIIN, MEILEIHIN VASTAAMISIIN JA
MUIHIN KESKEYTYKSIIN, TUNNEN ETTA TYOAIKANI EI RIITA
KESKITTYMISTA VAATIVIIN TEHTAVIIN.

KATSELEN USEIN UUTTA TYOPAIKKAA JA/TAI HAAVEILEN UUDESTA
AMMATISTA.

TEKEMATTOMAT TYOT OVAT ALKANEET AHDISTAMAAN MINUA
USEAMMIN KUIN KERRAN VIIKOSSA.

TYOTEHTAVANI OVAT SIIRTYNEET VAPAA-AJALLE, JOTTA SAAN KAIKKI
TEHTYA AJOISSA.

KEHOSSANI TUNTUVAT AJOITTAISET SARYT, TOISTUVAT FLUNSSAT,
VATSAOIREET TAI SYDAMENTYKYTYKSET EIVAT OLE HIDASTANEET
TYOTAHTIANI.

Palautumista edistavat uni, ravinto, ihmissuhteet, liikunta ja harrastukset seka arvot. Omaa hyvinvointia ei voi
suorittaa vaan se on omien rajojen tunnistamista, armollisuutta itseddn kohtaan ja itsesta huolehtimista.

Joskus on hyva olla vaan jouten ja rentoutua. Lyhyetkin hengitysharjoitukset ovat hyvaksi.

Tarvitsemme myonteista stressia parantaaksemme elimistomme suorituskykya. Jos tyon tekemisen stressin
maara sailyy 80 % ajasta positiivisen stressin puolella on tilanne hyva. Kannattaa pohtia, mitka tekijat elamassasi
mahdollistavat tai heikentavat stressitasoasi. Miten voit vahvistaa voimavarojasi ja karsia liikaa kuormitusta.

Apua kannattaa hakea aina ajoissa matalalla kynnyksella.
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