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ESITYKSEN TEEMAT

- Tutkimustaustaa: epavarmuuden sietaminen
- Puheeksi ottamisen perusteluja
- Puheeksi ottamiseen liittyvia "uskomuksia”

- Epavarmuuden ja muiden negatiivisten tunteiden
sietaminen

- Puheeksi ottaminen ja palautteen antaminen
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EPAVARMUUDEN SIETAMINEN JA KOETTU

STRESSI LAAKETIETEESSA

- lannello ym. 2017

Kyvyttomyys sietaa epaselvyytta ja epavarmuutta
ennusti tyostressia ja uupumista

Sukupuoli tai erikoisala eivat selittaneet eroja

Paattavaiset kayttivat dikotomista musta-valko —
ajattelua ja nopeaa paatoksentekoa (eivat ehdi kokea
ahdistusta epavarmuudesta?)

Olennaista paatoksenteossa ottaa huomioon, tutkia,
perehtya, sietaa epavarmuutta

Koettu ahdistus ja stressi vaikuttaa kognitioihin
Pelko ja ahdistus paatoksenteosta
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NAKOKULMA: EPAVARMUUDEN SIETAMINEN
LAAKETIETEESSA TULEVAISUUDEN
TEHTAVA

- Simpkin & Schwartzstein, 2016

- Epavarmuuden tunne tukahdutetaan

- Epavarmuus juurruttaa meihin heikkouden ja pelon

- Kaipaamme musta-valko- ja rationalistista ajattelua

- Pelkaamme, etta projisoimme pelot ja epavarmuuden
potilaisiin ja tyotovereihin, joten pidamme ne piilossa

- Hintana lisaantyva stressi, uupuminen ja taloudelliset
kustannukset (mm. lisaantyvat tutkimukset)
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MIKSI OTTAA PUHEEKSI?

 Ratkaisemattomilla ongelmilla ja hoitamattomilla tai

puhumattomilla asioilla on taipumus kertautua

* Yleinen uskomus on, etta jos asiaa ei katso, se katoaa

 Ratkaisemattomat ongelmat ja asiat tuottavat S”HHHN
tarpeetonta karsimysta seka yksilolle etta yhteisolle SH
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* Omia ongelmia ja oman toiminnan vaikutuksia on

joskus vaikea "nahda”
« Omia ongelmia joskus vaikea saada kuriin

 Puheeksi ottaminen yksi tyoelamataito

Lahde: Suvi Laine, tyoterveyspsykologi, Mehilainen Tyoelamapalvelut . Varhainen tukeminen/ reagoiminen ja puheeksi
ottaminen. Ppt-esitys.
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« Piittaamattomuuden/puuttumattomuuden
kulttuuri pysyy ylla, jos sita vastaan ei tehda
aktiivisesti tyota.

 Tyokaverin ongelmaan reagoiminen ajoissa
on parasta valittamista

« Laki velvoittaa (Tyoturvallisuuslaki)
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Puheeksiottamistilanne
voi olla tarpeellinen

|
pysékki, joka antaa
asioihin perspektiivia,

mika puolestaan voi
johtaa itsensa patisteluun
hyodyllisten tavoitteiden
saavuttamiseksi.

PERSPEKTIIVI

.PAT I ST E I.= U (SHHEN, MIKA ON HYODYLLISTA)

(Satu Eerola, 2013. Campus Conexus —hanke.)
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Perustehtavan jasennysapu

Punainen eli rajat: asiat, ilmiot ja prosessit,
jotka eivat kuulu minun vastuulleni

Keltainen eli jousto: asiat, ilmiot ja
prosessit, joiden kuulumisesta minun
vastuulleni olen epavarma tai jotka
vaihtelevat tilanteittain

Vihrea eli ydin: asiat, ilmiot ja prosessit,
jotka kuuluvat minun vastuulleni
(Satu Eerola, 2008-2010. Campus Conexus —hanke.)
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MITEN TUNNISTAA PUHEEKSI
OTTAMISEN TARPEEN? VIHJEITA

« Vetaytyminen, puhumattomuus

* Voimakas tunnereaktio: itku, raivo, ahdistus, pelko

« Keskittymisvaikeudet, vasymys, sietokyky laskee

« Ihmisten valilla riitoja, tunteenpurkauksia, kiusaamista
 Alamme nahda toisemme vastustajina

« Alamme pitaa oletuksia ja huhuja totuutena

 Uupumuksen keskella katoaa empatia: myotaelaminen
itsea ja toista kohtaan

* Reuviirirajoja tiukennetaan
« Tyoteho laskee
* Virheet lisaantyvat
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"USKOMUKSIA” PUHEEKSI OTTAMISESTA

"Pelkaan vahingoittavani hanta,

* pahennan vain héanen tilannettaan, " )
’ % ’
 oma tybméaaréa kasvaa, - =
. ® _ |/
« o0saanko, taidanko, s
®/

» Joukkaanko,

« pelkaan toisen reaktioita ja/tai omia reaktioitani,

* yksin on jokaisen puurrettava,

* nS. kunnian kulttuuri: ei kuulu valittaa, voi menettaa kasvonsa,

* Slita seuraa aina jotain huonoa, jos ottaa suoraan asioita esille”.
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» pelkaan ystavyyssuhteen katkeamista,

e en osaakaan antaa rakentavasti palautetta,

e Se suuttuu kuitenkin,

« sit mulle itsellenikin tulee paha mieli”.

« Vaarinymmarryksen mahdollisuus on aina olemassa!
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"MITA JOS YMMARTAA VAARIN JA PAHENTAA TILANNETTA?”

* “lhmiset eivat sano sitd mita tarkoittavat, eivatka
tarkoita sita mita sanovat” eli vaarinymmarryksen
mahdollisuus on aina olemassa...

* Tilannetta voi kuitenkin yrittaa korjata:
* “"Ehka tulkitsin tilanteesi vaarin’
* "En than ymmartanyt, mita tarkoitit”
* "Voisitko viela sanoa uudestaan?”
* "Voisitko viela vadhéan selventaa?”
* “Huomaan, etta olet pahoillasi...”
* “En tarkoittanut loukata/pahoittaa mieltasi...”
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KATTA PIDEMPAA ELI JOITAKIN NEUVOJA

Hyva kontakti syntyy kyselemalla tilanteesta ja hanen kokemuksistaan
ja kuuntelemalla

Rohkaise toista puhumaan validoinnin keinoin — kuuntele, kuule ja
yrita ymmartaa

Tunteiden validointia ja normalisointia
ltsensa ja reaktioidensa tunteminen

Mieti, mitka tunteet ja millaiset ihmiset sinun on itse vaikeinta kohdata
ja miten silloin tyypillisesti reagoit

Uskallus olla osaamaton ja vailla vastauksia

Uskallus olla asian aarella ja kohdata epamiellyttavat tunteet (es.
ahdistus, pelko, avuttomuus, turhautuminen, kiukku)

Uskallus ottaa vastaa toisen inmisen tunteet, kuulla ja olla lasna
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* Mina-viestinta (kerro omia havaintoja, valta tulkintoja): tee paaasiassa
omiin havaintoihin perustuvia kysymyksia ja kommentteja

* " _minusta vaikuttaa siltd/ minulle tulee olo, eftta...
* "mina olen ymmartanyt, etta olet aika stressaantunut téalla hetkella,
pitaékéd paikkansa?”
* “minéa olen huomannut, etta olet usein toiminut”...
* Valitse oikea hetki ja paikka
* Tunnusta hyva tarkoitus, ole ystavallinen ja katso silmiin
* Pysy tosiasioissa, ala tulkitse (erota havainnot ja tulkinnat)

* Varaudu kestamaan syyllisyys, hapea, kiukku ym. vahvat tunteet, joita
keskustelussa voi nousta esiin

e Al moralisoi tai paivittele

* Realistisen optimismin valittaminen on tarkeaa: "Hyvéa kun asia tuli
puheeksi, nyt siihen on mahdollista vaikuttaa”
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« Neuvo on helpompi ottaa vastaan kuin arvostelu
e Ehdotus on helpompi ottaa vastaan kuin neuvo
e Toivomus on helpompi ottaa vastaan kuin ehdotus

(Furman ja Ahola; Ty6paikan hyva henki ja kuinka se tehdaan, 2002)
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KATTA PIDEMPAA ELI JOITAKIN NEUVOJA

 Kiriittinen korjaava palaute
« Kohdista palaute tekemiseen, ei henkiloon

« Kysele ja kuuntele (saattaa olla taipumus
ammattinsa puolesta olla aanessa)

Ole kiinnostunut
Suhtaudu itseesi myotatuntoisesti
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