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Introduction of the web service

Paivi Heikkila, Elina Mattila and Mari Ainasoja



Taking into use (1/2
Web address: g ( / )
hyvastressi.fi

’C‘HQSeaym ‘

Most Visited @ Getting Started 13 Suggested Sites [ Web Slice Gallery

W & Kirjaudu sisddn

Olet kirjautunut ulos.

Hyvén stressin tyckalupakin tutkimusversio

Mikd ihmeen hyva stressi?

Hyv stressi = Eustressi

nautit tyon isesta paineen tunteesta huolimatta tai juuri sen vuoksi. Eustressi on
stressia: joka antaa draivia i i iseen, uuden luomiseen ja

tehokkuuden lisaamiseen.
Hyvan stressin tybkalupakkiin on koottu keinoja, joilla hyvaa stressia voi luoda ja yllapita3 omassa tydssa ja
arjessa. Tydkalupakki on tll3 hetkells tutkimuskaytosss.

Take the tool into
u se ([ Eustress-hankkeen sivuille
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Taking into use (2/2)
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A Kirjaudu sisadn

Hyvan stressin tyékalupakki

Vaihe 1/3: Kéyttajatilin luominen

Huom! Ennen kuin luot tilin, olethan saanut lunastuskoodin tydkalupakkia varten? liman koodia et paase viela
tutustumaan pakkiin.

Luo ensin kayttajatili tai kirjaudu sisaan. Palvelun kayttooil liitetadn i sahkd josof Voit
vaihtaa valitsemasi salasanan mydhemmin.

Your email address and — ko snulf it
pa SSWO rd sahkspostiosoite

salasana

Jatka eteenpdin

Olet lunastamassa palvelua:

Hyvan stressin tydkalupakki.

Eustressia kokiessasi nautit tyon tekemisesta paineen tunteesta huolimatta tai juuri sen vuoksi. Eustressi on hyvanlaatuista
stressia: voimavara, joka antaa draivia innostumiseen, oppimiseen, uuden luemiseen ja tehokkuuden lisaamiseen. Tyokalupakki
antaa sinulle konkreettisia valineits posiiiisen stressin lissamiseen tyohosi ja elamassi.
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Login

% Headsted - Kifjaudu sisign %
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Kirjaudu sisaan

sahkBposti:

sankapostosote “——___ The same email address

Salasana:

— <« and password that were

Muista minut:

entered earlier

"Remember me” makes login
easier later
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Starting to use the service
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W Tyokalupakki  ® Pohdinnat & -

Olet kirjautunut sisaan.

e Aloita tist3 Tyokalusarja: Tyokalusarja:
@ Peilaaminen ja ﬁTyén organisoiminen
Tutustu ja testaa suuntaaminen

Suunnittele tydtavat mielekkaiksi

Tutki kokemuksia ja ajatuksia

N

Introduction | (Z
) 0/3 y
and a

sc re e n i ng Esittely Alkukartoitus
questionnaire
. . . Tydkalusarja: Tybkalusarja: Tydkalusarja:
for |dent|fy|ng [™ My&nteisen paineen iy llon ja onnistumisten 4Virittéytyminen
rakentaminen vaaliminen

Lataudu ja keskity olennaiseen

t h e m ost Luo haasteita, hae palautetta Vaali positiivista virettd
useful toolsets

Tydkalusarja: e LOpUkSi L
@ Palautuminen
Miten tydstdminen sujui?

Rentoudu ja pidd huolta itsestasi

L
—_——————




Screening questionnaire
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Tyokalupakki  “® pohdinnat & -

Hyvén stressin tydkalupakki

Alkukartoitus

Alkukartoituksen tarkoitus on arvioida i tyd in eri teemojen nakokulmista. Taytettyssi kyselyn saat sinulle parhaiten sopivista tydkaluista hyvan
stressin taitojen kehittimiseen.

Mitd mieltd olet alla olevista vaittamista?

Ei samaa Hiukan Taysin

Taysin eri Hiukan eri eika eri samaa Samaa samaa

mielts Eri mielts mieltd mielts mielts mielts mielts
Minulla on tapana pohtia ja arvioida omia tydskentelytapojani () O ® O ® e e
saannollisesti. - - - - - -
Tehostan tydtani luomalla itselleni haastavia tavoitteitaja () O o) O O e @)
aikatauluja. . ) . . .
Minulla on tapana tehda tydni suunnittelua, aikatauluttamistaja () O O O O ®) ®)

priorisointia itselleni nakyvaksi, esim. tehta

stoina.
Pidn riittavisti vapaapaivia seka taukoja tydpaivin keskells.

Osaan tietoisesti keskittya tehtavaan sulkemalla muut asiat pois O O
mielestani - -

Hybdynnan yhdessi ideointia ja yhdessa tekemista tydssa

avast.
Pohdin ja kasittelen asioita yhdessa toisten kanssa aina kun sithen on O )
- ) ® @

Pidan positiivista viretta ylla huumorin ja hulluttelun avulla.

Saan

tyshdni lisd

Loydan kiperissakin tilanteissa mysnteisia nakokulmia ja uusia

mahdollisuuksia.

Eisamaa Hiukan Taysin
Taysin eri Hiukan eri eiks eri samaa Samaa samaa
mielts Eri mielts mielts mielts mielts mielts mielts

TEEIREHGETD () O O O @] O O
tyolleni merkityksen.
Muistan myss juhlistaa onnistumisia.

Tunnistan omasta kehostani ja kaytoksestani, jos olen
stressaantunut.
Kun jumiudun tyGtehtavan kanssa, etsin vaihtoehtoisia tapoja edeta.




Feedback from the screening questionnaire
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Hyvan stressin tyokalupakki

Alkukartoitus

Alkukartoituksen tarkoitus on arvioida

in eri teemojen ytettyasi kyselyn saat sinulle parhaiten sopivista tydkaluista hyvan
stressin taitojen kehittamiseen.

Teit kartoituksen viimeksi 5.10.2015.

Alkukartoituksen pohjalta nayttaisi silta, etta sinulle hysdyllisimmat tyokalut loytyisivat seuraavista tyokalusarjoista:

W MyGnteisen paineen rakentaminen
¥ Palautuminen

Ryhdy tutustumaan tydkalusarjoihin esimerkiksi yll3 olevassa jarjestyksessa tai oman kiinnostuksesi mukaan.

CTee uudelleen | Takaisin tydkalupakkiin >

The researchers can see
only the summary of the
scores, not responses to the
individual questions
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Structure of the service (1/2)

/@ Eustress - Hyvin stessinty.. x\+
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@Mﬁ}ﬂ/{ Tydkalupakki  ® pohdinnat & - Settlngs and
logout

e Aloita tasta Tyokalusarja Tydkalusarja

Progress bar @ Peilaaminen ja @Tyén organisoiminen

Tutustu ja testaa suuntaaminen

Suunnittele tydtavat mielekkéiksi
Tutki kokemuksia ja ajatuksia

Tool sets

Tyokalusarja * Tyokalusarja Tydkalusarja
[™ Myénteisen paineen &k 1lon ja onnistumisten < Virittaytyminen
rakentaminen vaaliminen
Lataudu ja keskity olennaiseen
Luo haasteita, hae palautetta Vaali positiivista viretta
Tydkalusarja * e Lopuksi

@ Palautuminen
Miten tydstdminen sujui?

S Follow-up questionnaire and
feedback: opens 3 weeks after
starting to use the service

Recommendation for a
toolset based on the
screening questionnaire

A
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Structure of the service (2/2)
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e Aloita tist3 Tybkalusarja: Tydkalusarja:
@ Peilaaminen ja £ Tyon organisoiminen
Tutustu ja testaa suuntaaminen
— Suunnittele tystavat mielekkaiksi

Tutki kokemuksia ja ajatuksia

A

Al Progress circle I
© il | |

1 |
Introduction of ® @< I
t h e too I set Esittely: Peilaaminen ja Tydkalu 1: :i:htiminen ja Tydkalu 2: Nakokulman TySkalu 3: Tilanteen

suuntaaminen analysoiminen vaihtaminen suhteuttaminen

0 I = I e )
' | | Offline

I Too I S H 0/4 0/4 0/4 [1]&] | °
| P exercises and
Tyi]'lmll:’ ::a Ili_:jnl::rvlnuksen Tybkalu 5sa \la{i:cavamjen Tyiikalusz:a Jrar:::rsninen ja Kokeile arjessa 3 r d p a rty
applications to
Tyokalusarja: * Tyokalusarja Tydkalusarja: S u p po rt

[™ Myénteisen paineen & llon ja onnistumisten 4 Virittdytyminen

rakentaminen vaaliminen practiSing the

Lataudu ja keskity olennaiseen

Luo haasteita, hae palautetta Vaali positiivista virettd ko I I




Content of a tool (1/4): Description
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@ || Q progress bar suomeksi

W Tybkalupakki  ® pohdinnat & -

Hyvan stressin tyokalupakki > Peilaaminen ja suuntaaminen > Tydkalu 2: Nakdkulman vaihtaminen

Esimerkit Pohdi Palaute

e Kuvaus

Proceeding:
two options

Tyokalu 2: Ndkokulman vaihtaminen

“Keskityn hyvéidn J

Mydnteisyys ja avoimuus seka nykyhetl minen edistavat positiivista stressia.

Tama tyokalu auttaa sinua vaihtamaan nakokulmaasi avoimem: onteisemmaksi. Se myds haastaa sinua

siirtymaan ps ja
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Content of a tool (2/4): Example quotes

W Tyokalupakki  *® pohdinnat & ~

Hyvan stressin tyokalupakki > Peilaaminen ja suuntaaminen > Tyokalu 4: Luottamuksen vaaliminen

3 Kuvaus n!l Esimerkit . Pohdi ! Palaute

Luota tulevaisuuteen v

"Taa menee ihan hyvin"

"lhan sill3, etta palauttaa niita aikasempia
onnistumisia. Et muistaa kuinka kauhuissamme me
oltiin, kun tuli se keikka ja ajateltiin etta ei ikina tasta
saada mitdan hyvas aikaseks. Niin jos me siitd

"Ei tarvii turhaan ja ihan hirveesti stressata sita
tulevaa, koska se tulee sielt ja niilla omilla tekemisilla

ja asioilla sit voi siihen vaikuttaa."
(miesyrittaja, 41)
selvittiin, me selvitaan tastakin."

(naisyrittaja, 46)

Luota omaan osaamiseesi

Open more

examples by

clicking

Ole itsellesi armollinen >

Takaisin tyokalupakkiin
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Content of a tool (3/4): Reflection exercise

J @ Hyvan stressin tyskalupakk... X\ - P
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Hyvan stressin tyokalupakki > Peilaaminen ja suuntaaminen > Tydkalu 2: Nakdkulman vaihtaminen

e Kuvaus a Esimerkit Pohdi Palaute

Pohdintatehtava

asioihin

Kuinka hyvin pystyt itse kol 5 i £ irti ja
avoimesti?
1. Naetko yleensa enemmén mahdollisuuksia vai uhkia? Onko sinun lasisi yleensa puoliksi taynna vai puoliksi tyhja?
2. Osaatko padstaa tapahtumista ja tunteista irti, vai jastko helposti kiinni tapahtuneeseen? Mita tama sinulle itsestési
kertoo? Muistele jokin esimerkki ja kay lapi, mita tilanteessa tapahtui.

Tahn kirjoittamasi teksti 43 vain sinun tietoosi eika vality tutkijoille.

The content you write can
be seen only by you

Tallenna luonno: Pohdinta valmis

When ready, click here, to
mark the exercise completed
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Content of a tool (4/4): Feedback to researchers

<& Hyvan stressin tyokalupakk... %
(€)@ nitpsy/ ifi : / pal & [Q progress bar suomeksi B PP
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W\/ Tyskalupakki @ Pohdinnat & -

Hyvan stressin tyokalupakki > Peil. i ja i > Tyokalu 2: Nakokulman vaihtaminen

e Kuvaus :1 Esimerkit Q Pohdi 2% Palaute

Palaute: Terveiset tutkijoille

St a r f e e d b a c k . Mita mielta olet tasta tydkalusta? Onko siit sinulle hydtya ja mita ajatuksia se heratti? Kerro terveisesi tutkijoille.
° T lun hyo: 2

Fokkhk .
usefulness This

information is

I Free feedback | > for researchers
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Practise skills in daily life (1/3):
Selecting an offline exercise

Valitse jompikumi alta olevista tehtavists ja

e x e r ci s e haluat suunnata energiasi Ja panostaa elamassasi?
Laath . na
Varmistaa. Kirjaa mys yios tekoja, fotka edistavat tavoiteiden toteutumista seks henkiGits ja asioitajoita voit hyodyntas

This text can only
by seen by you

Your plan and
thoughts

Select if you want the
exercise to be sent to
you by email e

Kayttoehdat ja rekisteriseloste
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Practise skills in daily life (2/3): 3rd party applications

Tydkalupakki  “® pohdinnat & -

Hyvan stressin tyGkalupakki > Peilaaminen ja suuntaaminen > Kokeile arjessa

_ Kokeile arjessa & Sovelluksia E Kuittaus

Sovelluksia

ja ajatusten iseen ldytyy mys
mobiillaitteisiin ja verkossa. Voit kokeilla esimerki

i seuraavia sovelluksia ja valita niista mieleisesi.

Inflow

Inflow-sovelluksen avulla voi seurata mielialoja ja iihin liittyvia tekijoits.

mitka asiat ovat
Tiedot voi jakaa ystaville ja ystavien paivityksia voi kommentoida.

Oiva

Oiva-sovellus opettaa lasnaolon taitoa, auttaa vaihtamaan nakokulmaa ja
suuntaamaan ajatuksia uudelleen. Oiva auttaa mys kirkastamaan omia
arvoja ja kulkemaan niiden viitoittamaa tieta. Oiva sisaftaa yli 40 erilaista
harjoitusta, jotka voit kuunnella tai lukea, Harjoitukset ovat lyhyita,
pasosin 3-5 minuutin mittaisia,

Headspace
. Headspace-sovellus opettaa lasnaolon taitoja. Headspace tarjoaa

iimaisen 10 kerran ohjelman tietoisuustaitojen harjoittamiseen, Ohjeima
sisiftaa 10 minuutin kuunneltavia harjoituksia.
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Practise skills in daily life (3/3): Reflection and feedback

(cannot be accessed before 24h from selecting the offline exercise)

llllllllll Ryita
ostan . .
. This data is
S it ot tehivists
can be seen by
R R researchers
............
S—
et hyocion
Taysin hysdyt
Aotk atkaatehtavin porissa
Kokeilitko jotakin sovellusta? ~  Kylia
MG sovebuksa okelBt o milta e
tuntuivat?
vir R
Shuon totmst Handd O
mmmmmmmmmmmmmmmmmm
) e
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Follow-up questionnaire

W Tydkalupakki  ®® pohdinnat & +

Loppukartoitus

Teit loppukartoituksen viimeksi 12.12.2015.

Alla olevasta kuvaajasta voit vertailla alku- ja loppukartoituksen tuloksia.

® mz 5.10.2015
Peilaaminen ja suuntaaminen

® 3 12.12.2015
Tyon organisoiminen

MyGnteisen paineen rakentaminen
Tlon ja ennistumisten vaaliminen

Virittaytyminen

Palautuminen

Saitko samanlaisen vai erilaisen tuloksen kuin silloin alussa? Mista tama mielestisi kertoo?

C' Tee uudelleen
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The researchers can see
only the summary of the
scores, not responses to the
individual questions
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