TARINOITA TYONOHJAUKSESTA

Tandadn Minna, Timo, Lassi ja Tiina antavat Génen tyénohjaukselle.
Heiddn tarinoistaan nousee esiin inhimillinen, eldvé arki seké tyénohjauksen
tarjoamat kokonaisvaltaiset hyddyt. Tutustu tarinoihin ja oivalla, mitd
tybnohjaus voisi tuoda juuri sinun arkeesi ja tyohosi.

Minna - liian kiltti puurtaja

Minna on nelikymppinen, perheellinen toimistotydntekija. Han oli tydskennellyt vuosikaudet sisaisen kiireen
ja kaaoksen vallassa selviytyakseen laajenevista kirjanpidon ja taloushallinnon vastuistaan. Avun pyytaminen
tuntui mahdottomalta, koska han ei halunnut olla vaivaksi tai nayttaa, ettei parjaa valtavaksi kasvaneen
tyotaakkansa kanssa. Hanelle oli myds haastavaa sanoa ei, koska hanelle oli kaikkein tarkeinta selviytya
tyostdan ja varmistaa tyOpaikkansa sailyminen yrityksen tiukassa taloustilanteessa. Lopulta tyokaveri
huolestui Minnan jaksamisesta ja he ottivat tilanteen yhdessa puheeksi esihenkilén kanssa. Siina vaiheessa
Minnan voimavarat olivat vahissa ja han koki voimakasta riittamattomyytta ja arvottomuutta. Minna koki
kuitenkin jaksavansa toissa, eika kokenut tarvetta sairauslomalle. Esihenkild ehdotti Minnalle saanndllista
tyonohjausta tyokyvyn tukemiseksi ja ammatillisen identiteetin vahvistamiseksi. Esihenkild piti tydnohjausta
tarkeana panostuksena tyduupumuksen riskin ollessa lahella. Han totesi tydnohjauksen kustannusten olevan
murto-osa sairauspaivien kuluista, puhumattakaan pidempiaikaisen sairausloman aiheuttamista
jarjestelyista. Minna on yksi pitkdaikaisimmista tyontekijoistd ja hanen ammattitaitonsa korvaaminen olisi
haastavaa.

Tyonohjaajan tuella Minna on oppinut havainnoimaan voimavarojen ja kuormituksen tasapainoa seka
hyvaksymaan tydvireen vaihtelua ja sen merkitysta erilaisiin tehtaviin tarttumiselle. Tarkeimpia oivalluksia on
ollut se, etta joka paiva ei pysty olemaan parhaimmillaan ja se on ihan hyvaksyttavaa. Minna on tiedostanut
taukojen ja palautumisen merkityksen ja huolehtii nykyisin hyvin tyon jaksottamisesta ja paivan aikaisista
pienista palautumishetkista. Tydnohjauksessa on myds tydstetty omaa tiukkaa sisdista saantokirjaa
pehmeampaan suuntaan. Tarvittaessa esihenkild on pyydetty mukaan tyénohjaustapaamiseen, kun on
kasitelty mm. tuurauskaytantéja ja muita tyon jarjestelyihin liittyvia kysymyksia. Minna pystyy jo
tunnistamaan rajallisuutensa ja pyytamaan apua pahimpiin kiirehuippuihin. Hanen ei enaa tarvitse hapeilla
sita, ettei selviydy kaikesta yksin. TyOkavereiden kesken on otettu enemman tavaksi tarjota ja pyytaa apua,
mika on kohentanut koko tydpaikan ilmapiiria. Kaiken tdman myoéta Minna on saanut takaisin hyvat younet,
mika on tarkeaa koko arjen tasapainolle. Nykyisin han jaksaa tydpaivien jalkeen myés ulkoilla ja viettaa
aktiivisemmin aikaa perheensa kanssa.

Minnan tyénohjaus jatkuu edelleen muutaman kerran vuodessa. Nain yllapidetaan jo saavutettua tasapainoa
ja loydetaan uusia oivalluksia tydarjen sujuvuuteen.
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Teen parhaani.
Se riithaa.

“Olen oppinut hyvaksymadn
rajallisuuteni ja pyytdmédn
tarvittaessa apua.”
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Timo - tyon paineet purkautuivat pulloon

Vastikaan viisikymmenta tayttanyt Timo tekee itsendista ja tulosvastuullista myyntipaallikon tyéta. Han oli
urasuuntautunut jo lasten ollessa pienia. Perheen pyorittaminen jai enemman vaimon vastuulle, kun Timo
teki pitkaa paivaa toissa. Vapaapaivina Timo irrottautui tydsta alkoholin voimalla ja toisinaan lasillinen tai pari
ujuttautui myoés tydpaivien iltoihin rentoutumisen nimissa. Arki rullasi tata rataa, kunnes pari vuotta sitten,
lasten lahestyessa teini-ikaa, avioliitto paattyi eroon.

Timo jatkoi omaa eldmaansa, uppoutuen tyéhdn ja pyrki samalla kunnostautumaan viikonloppuisana.
Samalla alkoholi otti lisda tilaa hanen arjestaan. Kun arkeen astuivat epamaaraiset vatsavaivat, kohonnut
verenpaine ja toistuva vasymys, Timo pohti niiden yhteytta paitsi viime aikojen eldmanmuutoksiin, myos
alkoholiin. Han paatti, etta jotain pitaisi tehda, mutta ei oikein tiennyt miten edeta. Juominenkin havetti ja han
pohti, mihin uskaltaisi menna puhumaan tilanteesta. Timo oli kuullut tydnohjauksesta ja ajatteli, etté avun
hakeminen tyd edella voisi olla hanelle sopiva tapa aloittaa. Han etsi tyénohjaajan, jolla oli osaamista myds
paihdeteemasta ja aloitti tydnohjauksen.

Tyodnohjauksessa Timo on padssyt purkamaan tyéhon liittyvia kuormittavia tilanteita ja rohkaistunut
puhumaan suoraan myods juomisesta. Timo on oppinut uusia taitoja paitsi tydarjen koossa pitdmiseen, myods
tunteiden tunnistamiseen ja sdatelyyn. Vaikka tydnohjauksessa kasitelldaan paasaantoisesti tyohon liittyvia
asioita, vapaa-ajan asiat vaikuttavat tyéhon ja toisinpain. Siksi tydnohjaajan kanssa on sovittu, etta
tapaamisissa voidaan tutkiskella myds tydn ulkopuolista arkea. Timo on oivaltanut, etta tyd on pitkaan ollut
hanelle seka hyvan itsetunnon lahde etta pakopaikka arjen haasteiden keskellda. On ollut tarpeen tehda
muutoksia omaan ajatteluun ja toimintaan, jotta terveys kestaa. Timo haluaa myds olla hyva viikonloppuisa
teini-ikaisille lapsilleen.

Saanndllisen tydnohjauksen my6ta muutoksia on alkanut tapahtua ja tasapaino on vahitellen palautunut
Timon arkeen. Hanen ei enaa tarvitse juoda murheisiin. Tilalle on tullut liikuntaharrastus ja leppoisaa ulkoilua
tyOpdivien paatteeksi. Timo suunnittelee isaviikonloppuihin kivoja juttuja yhdessa lasten kanssa. Timon
suureksi helpotukseksi myds vatsavaivat ovat poistuneet ja verenpainelukematkin laskeneet huomattavasti.
Tyonohjauksen myoéta Timo on kokenut arjessaan niin monta hyvinvointi- ja terveyshyotya, ettd on valinnut
panostaa omaan itseensa ja jatkaa kaynteja kuukausittain pitdakseen ylla hyvaa arkea ja tyota jatkossakin.

“Olen paadssyt purkamaan
tunnetaakkaa ja saanut arkeen
uudenlaista vakautta .”
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Lassi ja Tiina - yhteinen arki ja tyo tiivistyivat jatkuvaan riitelyyn

Lassi ja Tiina ovat reilu kolmekymppinen pariskunta. He pyorittdvat Tiinan isovanhempien aikanaan
perustamaa maitotilaa. Heilla on kaksi lasta, jotka ovat jo reippaita koululaisia.

Lassi ja Tiina kantavat yhdessa monenlaista vastuuta. On yhteinen koti, yhteinen yritys ja yhteinen perhe. Ty6
sijoittuu  kotitontille ja sita tehdaan usein aamuvarhaisesta iltaan saakka. Tydssa on toisinaan
ennakoimattomia asioita - saihin ei voi vaikuttaa ja joskus koneet reistaavat kesken peltotdiden. Tilalla ei
yksikdan pdiva ole samanlainen. Tydsta ei ole helppoa irtautua - usein on lahdettava pois kotoa. Varsinaista
parisuhdeaikaa he eivat ole huomioineet erikseen. Osa haasteista kasautui viime vuosina, kun lapset olivat
pienia.

Pari havahtui siihen, etta he riitelivat paljon ja kokivat tyytymattémyytta arjessaan. He kokivat, etta arkisten
tilan asioidenkin hoitaminen hankaloitui, kun heidan valinsa eivat olleet kunnossa. Harkinnan jalkeen Lassi ja
Tiina paattivat tehda tilanteelle jotakin. He eivat itsekaan hahmottaneet, tarvitsivatko apua parisuhteeseen vai
tyohon, joten he valitsivat seka tydnohjausta etta parisuhdeterapiaa tekevan ammattilaisen, joka osasi auttaa
heitd molemmissa.

Yhteistuumin aloitettiin ensin tyénohjaus, jossa selviteltiin tydarjen kiemuroita, palautettiin yhteytts,
hahmotettiin tyon ja vapaa-ajan rajoja, vahvistettiin tydsta irrottautumisen keinoja seka selkeytettiin tyéhon
littyvia rytmeja ja kokonaisuuksia paivatasolta aina vuositasolle saakka. Tyénohjauksen jalkeen pariskunta
kavi muutaman kerran terapeuttisen parisuhdetydskentelyn, jonka yhteydessa molemmat tutkiskelivat myos
henkilokohtaisia haastekohtiaan seka rajojaan.

Yhteisen tydskentelyn myota Tiina ja Lassi kokevat, ettd ovat lIdytaneet toisensa uudella tavalla. Kun yhteys on
vahva, ajatuksetkin luonnostaan kulkevat enemman samaa rataa. He osaavat pysahtya arjen pieniin hyviin
hetkiin ja nauttia niista. Yhteiset kahvi- ja ruokatauot paivan aikana ovat muodostuneet merkityksellisiksi. Pari
kertaa kuussa pari kay kodin ulkopuolella ihan omilla treffeilld, joita he ideoivat vuorotellen. Arjessa
vastoinkdymiset ovat valilla vaistamattdmia, mutta he kokevat, ettd niistakin selvitadan nyt vahemmalla
stressilla. He huomaavat, etta eldaimilla ja lapsillakin nayttaisi olevan jotenkin parempi mieli, kun heidan
valilldaan on asiat paremmin.

Tiina ja Lassi tietavat nyt, etta apua niin tyéhon kuin parisuhteen arkeen on helposti saatavilla ja se oikeasti
auttaa! Jatkossa he aikovat kaantya ammattilaisen puoleen jo ennen kuin asiat ajautuvat umpisolmuun.

“Arki ja ty6 ovat selkeytyneet ja
parisuhdekin voi paremmin.”




Elina - yrittajien, ihmistyota tekevien ja arkea ylisuorittavien tyénohjaaja

Tybnohjaajana autan erityisesti yrittdjia, ihmistyota tekevia ja arkea ylisuorittavia
vahvistamaan arjen tasapainoa ja toimivuutta. Tyonohjaukseen voit tulla itse maksaen,
oma jaksaminen ja omat muutostoiveet edella. Sinullakin on mahdollisuus voida hyvin ja
eldd energista elamaa, niin tydssa kuin tydn ulkopuolella!l Usein tydnohjauksen
kustannukset maksaa tyonantaja, jolloin tydskentelyssa edetaan tydnantajan kanssa
yhteisesti sovittujen tavoitteiden mukaan. Omassa yrityksessasi yrittajyyden tukemiseen ja
yritystoiminnan kehittamiseen liittyva tydnohjaus on vahennyskelpoinen kulu.

Toivotan sinut lampimasti tervetulleeksi tyonohjaukseen!

Elina

Aitous. Arvostus. Kohtaaminen.

Elina Lilja
tyonohjaaja STOry, yrittajan
tydnohjaaja YRTO® -opiskelija,
sertifioitu lyhytterapeutti ja
parisuhdeterapeutti,
mielenterveys- ja paihdetyon at

040-503 3154
www.mielenliekki.fi

Ajanvaraus myos sahkdisesti!
https://slotti.fi/booking/mielenliekki

Tyénohjaustarinoiden paahenkildiden nimet ja osan tiedoista olen muuttanut yksityisyyden suojelemiseksi.
Tarinoihin olen my6s lisannyt yksityiskohtia useista muista asiakasprosesseista, joten ketaan yksittaista
henkilda tai tilannetta ei ole mahdollista tunnistaa. Tarinoihin liittyvat kuvat olen luonut tekodlya hyédyntaen.
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