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kolmella renkaalla?

Nykypdivdn tyomaailmassa sekd yrittajat
etta tyontekijit ovat kovilla. Tahti on tiivis,
vaatimukset jopa mahdottomia, ja omat
paineensa tuo myos jatkuva tavoitettavissa

olemisen pakko.

Kaiken pyorityksen kes-
kellai ~moni laiminlyo
omasta hyvinvoinnistaan
huolehtimisen, mikd wvoi
pahimmillaan johtaa sy-
vddn uupumukseen.

— Kun autosta puhkeaa
rengas, se vaihdetaan heti
uuteen. Sen sijaan oman
kehon “rengasrikkoihin”
ei suhtauduta ollenkaan
niin vakavasti, vaan moni
ajaa pitkddn kuin kolmella
renkaalla, kehonsa varoi-
tusmerkeistd piittaamatta,
vertaavat tyonohjaukseen
ja coachingiin erikoistu-
neet Gunnar Norrlund ja
Jan-Erik Elfving,

— Stressistd ja tyduupu-
muksesta puhutaan pal-
jon, mutta silti niiden koh-
taaminen on vaikeaa. Tosi-
asia on, ettd uupumukses-
ta toipuminen on pitka li(a
hidas prosessi, joten kaik-
kein jarkevinta olisi ennal-
taehkdisy eli itsestd ja
omasta jaksamisesta huo-
lehtiminen.

Oman itsen

parhaaksi
Yrityksiss'a tyohyvin-
vointiin  satsaaminen ei

enad ole mikddn uusi asia.
Sild Elfving ja Norrlund
toivovat, ettd yvha useampi
yrittdja ja yritysjohtaja pi-
taisi itsestddn parempaa
huolta.

— Vaikkapa tyonohjaus-
ta on monesti helpompi
ostaa tyontekijoille kuin
itselle. = Pelitian oman
heikkouden paljastumista
ja_muiden reaktioita, aja-
tellaan susilauman olevan
heti uupuneen kimpussa,
Elfving sanoo.

Miesten mukaan myds
pohjalainen sisu hidastaa

tilanteen tunnustamista;
taalla uristetaan usein
liian pitkalle.

— Kun vain saisi ihmiset
toimimaan ajoissa, ennen
kuin uupumus todella is-
kee. VaiEka sirpaleet saisi
Kerattyd, niin parhaimmal-
lakaan taidolla niistd ei
tahdo tulla aivan entisen
veroista, Norrlund toteaa.

— Ditdisi ajatella niin,

parasta, mitd voi tehda. Ei
siind ole mitddan havetti-
vdd. Sanon usein rehelli-
sesti  asiakkailleni, etta
varmasti olisin itsekin uu-
punut vastaavassa tilan-
teessa.

Askel
kerrallaan

Elfving ja Norrlund ovat
aloittaneet yhteistyon
Handledarna-nimen alla
viime talvena. Gunnar
Norrlundilla on edelleen
géii\rétyénsé Pohjanmaan
iEy('ihpé;:yhclist}fks.esséi, Jan-

rik Elfving toimii myos
mm. mentoroinnin ja yrit-
tdjyyskasvatuksen parissa.

Miehet korostavat sitd,
ettd tyopaikoilla pitdisi op-
pia huomaamaan liiallisen
tydkuormituksen tunnus-
merkit.

— Meidédn tytskentelys-
samme ajatus on se, ettd
asioita lahdetdan korjaa-
maan suunnitelmallisest.
Tdtd varten tarvitaan pe-
rusteellinen lihtotilanteen
kartoitus, jossa huomioi-
daan myds muut eldmin
osa-alueet kuin tyo, Norr-
lund kertoo.

— Esimerkiksi jo pelkka
riittamaton youni aiheut-
taa elimistdssa hormonien
epasyottotilan, mikd vai-
kuttaa kaikkeen toimin-
taamme. Samoin stressilld
on iso joukko neurofysio-
logisia vaikutuksia. Kun
tunnemme namd, ymmar-
ramme mﬁ?s sen, kuinka
paljon vahinkoa pitkitty-
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nyt uupumus todella te-
kee.

Elfving muistuttaa, ettd
toipumisen tueksi tarvi-
taan oikeita ajatusmalleja.

— Usein uuden oppimi-
nen on helpompaa kuin
vanhojen mallien muutta-
minen. Siksi tarvitaan sys-
temaattista toimintaa ja
myos tukea; toipumispro-
sessi kun usein kulkee
tahtiin kaksi eteen, yksi
taakse. Jonkun pitdd siis
maarittdd oikea suunta ja
oikea askeltiheys.

— Vaikeuksista ei kos-
kaan eikd missddn padse
tdysin eroon, mutta tietty-
jen toimintamallien avulla
niiden kanssa pérjad, mies
5anoo.

Elaméanlaatu
kuntoon

Yhteensd Elfvingilld ja
Norrlundilla on = vuosi-
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kymmenten kokemus tyo-
nohjauksesta ja henkilo-
kohtaisesta valmennukses-
ta. He osaavat siis lukea
tilanteita ja tehdad oikeita
kysymyksid. Norrlundin
mukaan pahoinvointi tyo-
aikoilla on usein kiinni
Eyvin inhimillisista asiois-
ta.

— Jos esimies ei ole
aidosti ldsnd, niin siitd
seuraa varmasti ongelmia.
Jokainen kaipaa kohtaa-
mista, kiitosta ja kannus-
tusta voidakseen hyvin -
mikd taas vaikuttaa suo-
raan tydtehoon ja edelleen
yrityksen tulokseen.

Elfving toivoo, ettd ihmi-

set nakisivit enemmadn
vaivaa myo0s osatakseen
toimia sosiaalisissa tilan-
teissa; ei ole samanteke-
vad, kuinka kohtaamme
toisemme.
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— Meilld on paljon huo-
maamattomia toiminta-
malleja, joiden juuret saat-
tavat olla lapsuudessa asti.
Namad mallit vaikuttavat
salakavalasti ja saavat
meidat turhaan kompuroi-
maan sosiaalisissa tilan-
teissa.

— Oma taustani on tek-
ninen ja kaupallinen, tyo-
nohjauksen ja valmennuk-
sen parissa olen tehnyt
toita toistakymmenta
vuotta. Olen oppinut lak-
syni; vaikka tyo olisi kuin-
ka tdrked, niin meilld on
sili  velvollisuuksia esi-
merkiksi perhettdmme
kohtaan. On pakko oppia
tiedostamaan se, mika on
oleellista hyvinvointimme
kannalta. Tyonteko ei saa
vaikuttaa joka elamanalu-
eeseen, mies muistuttaa.

ANNE RINTAMAKI

ettd avun pyytdminen on Jay-Erik Elfving ja Gunnar Norrlund toivovat, etti yhi useampi yrittdji ja yritysjohtaja pitiisi itsestiin parempaa huolta.

Tunnistatko stressin?

Puhumme stressista,
mutta iedammeko sen to-
dellisista vaikutuksista?

Stressi on  kehollemme
kuin  maanjdristys; se
muuttaa ékilllisesti mm.
hormonitoimintaa, aineen-
vaihduntaa ja autonomi-
sen hermoston toimintaa.
Tallainen sisdinen heilah-
telu rasittaa kehoamme, i’a
jos kaymme ylikierroksilla

pitkddn, tilanne alkaa kéf
da terveydelle vaarallise
si.

Normaalisti stressireak-
tio on elimiston keino val-
mistaa meitd uhkatilantee-
seen. Sydamen syke nou-
see, verenpajne kohoaa,
lihakset jdnnittyvdt ja
kaikki aistit herkistyvat.
Adreisverenkierto  supis-
tuu, jotta tarkeimmat li-

hakset saavat riittadvast
verta. Munuaisten veren-
kierto heikkenee, vatsan ja
suoliston toiminta hidas-
fuu ja vereen vapautuu
ylimaardistd sokeria.

Jos stressi jatkuu, elimis-
to yrittdd sopeutua poik-
keustilaan. Talloin lisamu-
nuaisen kuorikerros tuot-
taa runsaasti stressihor-
monia eli kortisolia ja ve-

ren sokeripitoisuus heitte-
lee. Suolahapon eritys li-
saantyy, jolloin my®6s suo-
listo artyy. Veren vapai-
den rasvahapli:yojen madrd
kasvaa, hikoilu lisaantyy
ja syddmessd on rytmihai-
rivitd. Mieliala vaihtelee,
ahdistus kasvaa, ajattelu ja
muisti hdiriintyvat.

Pitkdaikainen, voimakas
stressi rasittaa elimistda

myos heikentamilla eli-
mistén  vastustuskykya.
Verisuonten  ahtautumi-
seen liittyy hiljainen tuleh-
dus, jota wvastustuskyvyn
heikkeneminen kiithdyttaa
entisestddan. Talloin tuleh-
dus vol muuttua krooni-
seksi.

Jatkuva valmiustila joh-
taa myos vasymykseen.
Stressaantuneen ihmisen

elimisto kdy ylikierroksilla
ympédri vuorokauden, ja
youni on helposti katko-
naista eikd anna tarpeellis-
ta lepoa. Myos tulehdusai-
neiden suuri maara veres-
sd aiheuttaa uupumusta ja
huonoa oloa.



