Tyoelaman stressinhallinta

Koulutuksessa opit ymmartamaan stressia. Saat valmiuksia paineen alla toimiseen,
haastavista tilanteista toipumiseen ja psykososiaalisen kuormituksen ehkaisyyn.

Koulutuksen tavoitteena on oppia ymmartamaan stressia hyvinvoinnin ja vuorovaikutustilanteiden
haastajana ja ymmartamaan seka omia etta toisten stressireaktioita. Koulutuksen teemana on
myos stressireaktioista toipuminen, paineisessa tilanteessa toimiminen ja paatéksenteko seka
henkilékohtaisen resilienssin kehittdminen. Kasiteltavat asiakokonaisuudet raataldidaan asiakkaan
toimialan mukaisesti ja toimialan erityispiirteet otetaan koulutuksessa huomioon. Toimialat, jotka
voivat sisaltaa erityispiirteita, ovat esimerkiksi; kaupan ala, turvallisuusala, sosiaali- ja terveysala
seka esihenkilotyoskentely.

Kenelle koulutus sopii?

Koulutus soveltuu kaikille, jotka haluavat kehittad omaa toiminta- ja paatéksentekokykyaan
stressaavissa tai haasteellisissa vuorovaikutustilanteissa seka resilienssiaan. Koulutuksesta
hyotyvat esimerkiksi kaikki asiakaspalvelutehtavissa toimivat, kuten kaupan alan ja turvallisuusalan
tyontekijat. Koulutus soveltuu myos esimerkiksi sosiaali- ja terveysalan tydntekijoille seka
esihenkil6- ja johtotehtavissa toimiville, jotka kohtaavat stressaavia, paatoksentekokykya vaativia
tilanteita ty6tehtavissaan. Koulutus voidaan toteuttaa joko lahi- tai etakoulutuksena.

Koulutuksen sisalto

Koulutuksen kesto on sovittavissa asiakkaan kanssa. Koulutus on jaettu moduuleihin, jotka
keskittyvat tiettyyn teemaan. Koulutuksen kesto maaraytyy valittujen moduulien perusteella.
Moduulit voi tarvittaessa jakaa osiin, esimerkiksi 2 x 4h. Koulutus raataléidaan asiakkaan toiveiden
mukaisesti alla esitellyista moduuleista.

Moduulit
Stressinhallinta tydssa, 8 h

Stressi ja sen vaikutus ihmismieleen
Stressin fysiologiset vaikutukset
Stressin merkitys hyvinvoinnille
Akuutin stressin hallinta

Esihenkilon stressinhallinta, 8 h

Paineensietokyvyn kehittdminen
Resilienssiresurssien kasvattaminen
Tunnetilojen tunnistaminen ja ymmartaminen
Tydyhteison tydhyvinvoinnin kehittaminen

Paatoksentekotaidot, 8 h

Toimintakyvyn sailyttaminen paineistetussa tilanteessa
Paatoksentekokyvyn yllapitaminen ja tilannetietoisuus
Tunteiden hallinta paatostilanteessa




Stressaavien tilanteiden jalkihoito, 8 h

Arki haastavan tilanteen jalkeen
Toipuminen stressaavasta tilanteesta
Tyokykya edistavat toimet
Tydyhteison tuki

Oma kehittyminen
Tydssajaksaminen
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