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Taustaa

Puolet suomalaisista työikäisistä ei palaudu riittävästi arjessaan.

75 % kokee haittaavaa päiväväsymystä.

17 % työntekijöistä kokee melko paljon tai paljon stressioireita.

Joka viides kokee merkittävää psyykkistä kuormittuneisuutta. 

Lähteet: Finsote 2018, Terve Suomi 2022
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• Monella on palautumisvajetta.
• Työpäivän aikaiseen lepoon ja palautumiseen ei ole aikaa, 

kiire-sana dominoi ajattelua. 
• Lepäämisen/palautumisen taito on hukassa.
• Yhteys omaan kehoon ja sen antamien viestien tulkinta on 

heikentynyt.

Mistä tulokset 
kertovat yksilön tasolla?

Päivittäinen energisyys 
syntyy kuormituksen ja 

palautumisen tasapainosta. 
Palautumisessa on kyse 
taidosta, ei mystiikasta.

Unilääkäri Henri Tuomilehto 
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Stressin kannattelusta palautumisen polulle

Kuva: K. Siekkinen
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Mitä stressi on? 
• Työstä tai elämäntilanteesta johtuva mieltä 

kuormittava tekijä, joka näyttäytyy mielen ja 
kehon reakointina, oireina ja jopa sairauksina. 

• Pieni stressi on hyväksi ja saa meidät toimimaan -
pitkittynyt stressi kuormittaa ja voi johtaa vakavampiin 
seurauksiin. 

• Stressiherkkyys vaihtelee: eri ihmiset reagoivat eri 
tavalla samanlaisessa tilanteessa ja samakin ihminen 
voi reagoida eri tavalla eri elämänvaiheissa.

• Työstressi on tila, jossa työntekijä tuntee itsensä 
kykenemättömäksi selviytymään häneen kohdistuvista 
vaatimuksista ja odotuksista. Stressin kehittymiseen 
vaikuttavat sekä työn että työntekijän ominaisuudet.

Stressi ja työuupumus | Työterveyslaitos (ttl.fi)
Kuva:Online pictures

https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus


Uudistuva ja osaava Suomi 2021–2027

Stressistä työuupumukseen

• Ylikuormittuminen eli alipalautuminen syntyy kun kuormitus ja palautuminen 
ovat pitkään epätasapainossa.

• Työuupumus on pitkittyneestä työstressistä ja ylikuormituksesta kehittyvä 
häiriö, jossa ihmisen voimavarat ehtyvät. 

• Työuupumuksella on kielteisiä seurauksia työssä suoriutumiselle, terveydelle, 
työturvallisuudelle ja elämänlaadulle.

• Viidesosa suomalaisista miehistä ja naisista kärsii lievästä työuupumuksesta 
(2011) ja TTL:n 2018 tehdyn työolotutkimuksen mukaan oireilu on tästä 
lisääntynyt.  

Stressi ja työuupumus | Työterveyslaitos (ttl.fi)

https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus
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Yleisiä stressitekijöitä ja -oireita

Stressi kehossa
Kivut tai muut tuntemukset
Tulehdukset
(Huono) ravinto
Vähäinen/huonolaatuinen uni
Fyysinen rasitus tai sen puute
Ympäristötekijät: kemikaalit, 
sisäilma ym.
Hormoniepätasapaino
Suolistovaivat
Aistiärsykkeet

Stressi mielessä
Työ/työttömyys
Opiskelu
Ajanhallinta
Äkillinen tai 
pitkäaikainen/jatkuva muutos
Kiireen tunne
Ihmissuhteet
Terveys
Raha
Maailman tilanne

Stressi tunteissa
Turvaton olo
Voimakkaat tunteet (viha, 
pelko, ahdistuneisuus, 
katkeruus)
Innostuminen
Riittämättömyyden tunne
Epävarmuus, keskeneräisyys
Yksinäisyys
Merkityksettömyys
Arvottomuus
Uupumus/masennus
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Tunteilla ja emootioilla on 

kehollinen vaste ja ne 
vaikuttavat hermostomme 
toimintaan joko vireystilaa 
nostavasti tai laskevasti.
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Millaisia tunteita/reaktioita tunnistat kehossasi 
(työpäivän aikana)? 

Millaisiin asioihin yhdistät niitä?
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Miten tunnistan tarpeeni palautua?

• Työpäivän aikana on vaikea rentoutua, työ imee energian ja 
positiivisuuden. 

• Työpäivän loppupuolella väsymys haittaa työnsujumista, työnteko on 
tahmeaa. Vireystila sahaa. Olo on uupunut työpäivän päätteeksi.

• Työpäivän jälkeen haluat vetäytyä omiin oloihin.

• Arki tuntuu sekavalta, kiireiseltä ja kuormittavalta.

• Vapaa-aikasi kuluu lepäämiseen, selviytymiseen seuraavaan päivään. 
Liikunta tuntuu raskaalta ja palautuminen hidasta.

• Koet fyysisiä tuntemuksia: levottomuus, sydämen 
muljahduksia/rytmihäiriöitä (vaikka ei todettua sydänvikaa), 
narskuttelua, päänsärkyjä ja niskakipuja, uniongelmia…
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Ettei tilanne ajautuisi uupumukseen,

• käy tarvekeskustelu itsesi kanssa (oman 
hyvinvoinnin ja kuormituksen tila).

• huolehdi palautumisestasi päivittäin, myös 
työpäivän aikana. 

• ehdota aloitteellisesti parannuksia työhösi ja tuunaa 
tapaasi tehdä työtä. 

• huolehdi rajoistasi – osaa/uskalla sanoa EI. 

• tunnista voimavaroja, jotka suojaavat ylikuormittumiselta. 

• jaa kokemuksia, uskalla pyytää apua. 

• hakeudu ammattilaisen avun luo mieluummin ajoissa kuin 
että antaisit tilanteen ajautua vaikeammaksi. 

Kuva: K. Siekkinen



Uudistuva ja osaava Suomi 2021–2027



Uudistuva ja osaava Suomi 2021–2027

Vireystilan säätely – avain palautumiseen

Kuva:Työterveyslaitos



Uudistuva ja osaava Suomi 2021–2027

Palautuminen - tasapainoon palaamista

• Prosessi, jossa keho ja mieli elpyvät ja voimavarat 
palaavat stressiä ja kuormitusta edeltävälle tasolle. 

• Palautuminen on tarpeellista myös innostavassa ja 
merkityksellisessä tekemisessä.

• Kun palaudumme riittävästi, fyysiset ja psyykkiset 
akkumme latautuvat.

• Keho tarvitsee rytmivaihteluja kuormituksen ja 
levon välille. 

• Lepoa ei ole pelkästään yöuni. Valveilla ollessakin 
tarvitsemme lepo-/joutohetkiä ja taitoa 
säädellä vireystilaa. 
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Kuormitus- ja voimavaratekijöiden vaakatehtävä
Ota esille paperi ja kynä. Pysähdy pohtimaan nykyistä elämäntilannettasi

• Mikä kuluttaa voimavarojasi?

• Mikä lisää voimavarojasi?

Jaa paperi keskeltä kahteen osaan. Kirjoita

o vasemmalle puolelle voimavaroja kuluttavat asiat

o oikealle puolelle voimavaroja lisäävät asia 

1. Katsele kirjoittamiasi asioita. ”Kallistuuko vaakasi” jompaankumpaan suuntaan? 
2. Löytyykö kirjaamistasi asioista jotain, mitä vähentämällä tai vahvistamalla 
voimavarasi yhä paranisivat? Ympyröi nämä asiat.
3. Jos löytyy, millaisia konkreettisia toimia se edellyttäisi sinulta? Mikä olisi se 
ensimmäinen askel, minkä voisit toteuttaa jo tänään/huomenna? Kirjoita nämä asiat. 
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Hermoston aktiivisuutta säätelevät aivot. 

• Somaattinen (tahdonalainen) ja autonominen (tahdosta riippumaton) 
hermosto. 
− Somaattista voidaan ohjata, esim. käden nosto ylös.
− Autonomista ei voida ohjata suoraan. Esim. ruoansulatus, kehon lämpötila, sydämen syke. 

• Autonomisen hermoston tehtävänä on kuljettaa viestejä sisäelimiltä, ihon 
pinnalta, nivelpinnoilta ja jänteistä keskushermostoon eli selkäytimeen ja 
aivoihin. Autonominen hermosto säätelee sisäelinten, sileiden lihasten, 
sydämen ja rauhasten toimintaa. 

Kaiken takana on hermosto
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Autonominen hermosto, tahdosta riippumaton

• Sympaattiseen eli elimistöä aktivoiva ja 
kiihdyttävä hermosto. 

• Aktivoituu positiivisen ja negatiivisen 
stressin aikana, ”kaasu”.

• Sympaattisen hermoston toiminnot ovat 
kehon energiavarastoja kuluttavia.

• Parasympaattiseen eli elimistöä rauhoittava 
hermosto. 

• Aktivoituu levon ja palautumisen aikana, ”jarru”.

• Kehon energiavarastoja täyttäviä. Auttaa 
elimistöä palautumaan, rauhoittumaan, lepäämään 
ja keräämään voimia.

• Parasympaattisen hermon tärkein hermo on 
vagushermo eli kymmenes aivohermo.

• Pitkä uloshengitys on tietoinen tie vagushermon 
toiminnan aktivoimiseen!   

Sympaattinen hermosto Parasympaattinen hermosto

Stressinsäätely tarkoittaa hermoston kaasun 
ja jarrun käyttämistä arjessa – tietoisesti tai 
tiedostamatta.
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Vireystilat

Optimaalinen 
vireystila, stressin 
sietoikkuna

Ylivireystila

Alivireystila

Sympaattinen hermosto 

Parasympaattinen hermosto

On täysin normaalia, että vireystila 

vaihtelee päivän aikana.
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Optimaalinen vireystila -mukavuusalue
• Turvallinen, luottavainen olo

• Läsnäolo

• Tyytyväisyys

• Kiinnostuneisuus

• Kyky ajatella

• Kyky tarttua toimeen

• Kyky vetää omia rajoja

• Sosiaalisuus, vuorovaikutus

• Hyvä olo, rentous, tauotukset toimii

• Keskittyminen

• Palautuminen

• Luovuus, leikki, huumori

Jos halutaan, että 
ihmiset ovat luovempia 
työelämässä, pitäisi 
miettiä miten työpäivään 
voi tuoda joutokäyntiä.

Aivotutkija Katri Saarikivi
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Ylivireystila

Optimaalinen 
vireystila, stressin 
sietoikkuna

Ylivireystila

Alivireystila

Taistele,
pakene

Liikaa tehtäviä ja kiirettä. Olo voi 

olla stressin takia pirteä, vaikka 

palautuminen on heikkoa.
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Hermosto ylivireystilassa 

• Ärtyneisyys, pinna kireällä, euforia

• Vaikeus keskittyä, huomio pomppii

• Vaikeus olla läsnä, kehon tarpeiden sivuuttaminen

• Ajatukset kiertää kehää, murehtiminen ja märehtiminen, pitäisi-ajatukset

• Muistiongelmia

• Ahdistus, pelko

• Hengitys pinnallista, syke epätasainen ja leposyke korkea, verenpaine koholla, keho jännittynyt

• Tunteet voimakkaita, pinna palaa herkästi

• Nukahtamisvaikeudet, yöheräilyt

• Hikoilua, vapinaa…
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Alivireystila

Optimaalinen 
vireystila, stressin 
sietoikkuna

Ylivireystila

AlivireystilaLamaantuminen, 
alistuminen
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Hermosto alivireystilassa

• Autopilotilla tekeminen

• Kehon jähmeys, tunnottomuus

• Väsymys-uupumus

• Vaikeus lähteä liikkeelle tai tarttua toimeen mukaviinkin asioihin

• Alisuoriutuminen

• Latistunut itseilmaisu

• Alakuloisuus – masennus

• Vaikeus tehdä päätöksiä

Tehtävät siirtyvät ja 
kasautuvat. Olo on väsynyt ja 
aika ei riitä



Uudistuva ja osaava Suomi 2021–2027

Stressin säätely

Turvan tunne aktivoi parasympaattisen 
hermoston, ts. lepohermoston.

Vagus- eli kiertäjähermo toimii palautumisen 
pääkytkimenä. 

o Voidaan tahdonalaisesti aktivoida 
rauhallisen uloshengityksen avulla. 

o Aktivoituu myös kiertoliikkeillä, 
maadoittumis- ja vakauttamisharjoituksilla, 
aistiharjoituksilla, paine-painallus-hieronta, 
kylmäaltistuksella, ravisteluilla, 
nauramisella, laulamisella, rentoutus-
harjoituksilla, luontoelämyksillä ym.

Mikä on sinun turvapaikkasi/-liikkeesi?
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Kaasua vai jarrua? Vireystilan säätelyn suunnan arviointi 

Arvioi tämän hetken vireystilasi numeroilla 1-10 (1=hyvin alivireinen, 10=hyvin 
ylivireinen). Jos vireystilan tunnistaminen on vaikeaa, käytä avuksesi olotilakuvauksia.

Valitse säätelyharjoitus sen mukaan, tarvitsetko

• kaasua (vireyttä ylös) vai jarrua (vireyttä alemmas). 

Jos koet vireystilasi tehtävä huomioiden hyväksi, pyri säilyttämään hyvä vireesi. 

Arvioi harjoituksen jälkeen vireystilasi uudestaan. Saavutitko itsellesi tilanteeseen sopivan 
vireystilan? Toista harjoitus tarvittaessa.  

10
9 ylivire

8 ---------------------------
7
6 hyvä vire

5
4 
3----------------------------
2 alivire

1 

Surullisuus, apeus, väsymys, 
hitaus, rauhallisuus, rentous

Keskittymiskykyisyys, 
tasapainoinen olo, rentous, 

turvallisuuden tunne, 
luovuus, vuorovaikutuskyky 
hyvä, itsesäätelykyky hyvä

Kiireen tunne, ylivalppaus, 
ärtyneisyys, 

hermostuneisuus, 
innostuminen, iloisuus



Kehollisia harjoituksia 
jarrutellen ja 
kaasutellen
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Vireyden säätely

Ylivireyttä voi purkaa (jarru)

• aistihavaintoihin perustuvilla tehtävillä 
(suuntaa tarkkaavuutta, luo turvallisuutta, 
maadoittaa)

• silittämisellä ja halauksilla (rauhoittaa, 
läheisyys)

• voimankäytöllä: puristavin tai 
työntösuuntaisin liikkein (väsymys purkaa 
ylivireyttä)

• Uloshengityksen lempeällä pidentämisellä 
yksinään tai yhdistettynä liikkeisiin 
(rauhoittaa)

Alivireyttä voi nostaa (kaasu)

• nousemalla pystyasentoon

• havainnoimalla ympäristöä eri aistikokemuksin

• liikkumalla erilaisilla rytmisillä ja toistetuilla 
liikkeillä kuten jalkojen tömistelyillä, 
hypähdyksillä (hengitystiheys ja syke kohoaa) 

• kehon raajojen voimakkailla sivelyillä tai 
taputteluilla (aistimukset palauttavat 
tietoisuuden nykyhetkeen) 

• Sisäänhengityksen voimistamisella ja 
pidentämisellä yksinään tai yhdistettynä 
liikkeisiin
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Vireystilaa sääteleviä harjoituksia 

Laita kämmenesi kuppimaiseen asentoon ja aloita 
rytminen taputtelu toisen käden ranteesta ylöspäin 
kohti olkapäätä. Tee sama toisella kädellä. 

Siirry taputtelemaan seuraavaksi jalat vuorotellen 
nilkoista ylöspäin. Käytä taputteluun nyt molempia 
kämmeniäsi. 

Toista taputtelua niin pitkään, että tunnet vireystilasi 
kohoavan.

• Tarvitset kaasua: Kehotaputus • Tarvitset jarrua: Perhostaputtelu

32

Laita kämmenesi ristiin rintakehän yläosaan ja laita 
vielä peukalotkin ristiin. Kämmenistä muodostuu ikään 
kuin perhosen siivet. 

Taputtele hellästi ja vuororytmiin rintakehäsi yläosaa. 
Keskity rauhalliseen ja pidennettyyn uloshengitykseen 
samalla. 

Jatka taputtelua niin pitkään, että tunnet itsesi 
rauhallisemmaksi. 
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Vireystilaa sääteleviä harjoituksia 

Kaasu: Varpaille ja kantapäille

Nouse päkiöiden varaan ja nosta samalla kädet 
rauhallisesti ylös sekä hengitä pitkään ja voimakkaasti 
sisään. 

Laske sitten kädet alas ja tömäytä kantapäät lattiaan. 
Hengitä samalla nopeasti ulos. 

Toista 5 kertaa. 

Jarru: Höyhen ja pallo

Istu tai nouse seisomaan. Tunne jalkapohjasi tukevina 
alustaa vasten. 

Hengitä nenän kautta sisään ja vie kädet kevyesti 
kämmenpohjat ylöspäin hartiatasolle kuin nostaisit 
höyhentä ylöspäin. 

Käännä sitten kämmenpohjat alaspäin ja rauhallisen 
uloshengityksen aikana laske kädet alas kuin painaisit 
palloa vedessä alaspäin. 

Toista 5 kertaa. 



Uudistuva ja osaava Suomi 2021–2027

Vireystilaa sääteleviä harjoituksia 

Kaasu: Taputa ja kyykisty 
(pariharjoitus)

Pari seisoo vastakkain ja sanoo vuorotellen ääneen luvut 
1,2,3,1,2…

Hetken päästä luku 2 korvataan taputuksella (1-taputus-
3–1-taputus…) 

Sitten luku 3 korvataan kyykyllä (1-taputus-kyykisty-1-
taputus-kyykistys…

Jatka parin kanssa niin pitkään, että saatte muutaman 
onnistuneen kierroksen

Jarru: Voimaa käyttöön 

Käy katse seinään päin ja aseta kätesi seinää 
vasten. Työnnä seinää niin voimakkaasti kuin 
pystyt. 

Jatka työntämistä niin kauan, että tunnet 
väsymystä. 

Vaihtoehtoja: laita istuen kädet nyrkkiin 
polviesi väliin ja jännitä polviasi yhteen, 
jännitä kämmeniä yhteen, paina kynttä 
molemmin puolin, tee fyysisesti vahvoja 
liikkeitä jne.   
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Pieniä palautumisen keinoja töissä

Huokaise ja hengitä 
tietoisesti muutama 

hengityspari sisään- ja 
uloshengitystä. 

Pidä lyhyt lepotauko 
pitkällään tai istualtaan 

selkänojaan tukien.

Nauti lounas ja 
välipalat syömisen 

aistimuksiin keskittyen, 
ilman älypuhelinta tai 

lukemista. 

Ulkoile, jos 
mahdollista. Hengitä 

ikkunan kautta 
raikasta ulkoilmaa.

Vessameditaatio. Istu 
tai seiso ja keskity 

rauhalliseen 
hengitykseen 1-3 
minuutin ajan. 

Katso 
luontomaisemaa, 

kosketa 
luontoelementtejä.  

Yllätä työkaveri hyvän 
mielen teolla. 

Tee lyhyt mindfulness-
/mediaatioharjoitus.

Helli itseäsi silitellen, 
halaten ja hieroen.  ?
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Terveyttä työpaikoille -suositukset | 
Työterveyslaitos (ttl.fi)

https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/terveytta-tyopaikoille-suositukset?pk_vid=1708000816081eaf
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/terveytta-tyopaikoille-suositukset?pk_vid=1708000816081eaf
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Työpäivän aikainen 
palautuminen on kiinni sekä 
yksilöllisistä että työyhteisön 
yhteisistä ratkaisuista eli 
yhteisöllisistä palautumisen 
keinoista.

Positiivisen yhteishengen 
luominen työyhteisön kesken 
on keskeinen palautumisen 
mahdollistaja.

https://www.ttl.fi/tutkimus/hankkeet/olennaistamisella-
uudistumista-palautumista-ja-tyohyvinvointia-ollappa

https://www.ttl.fi/tutkimus/hankkeet/olennaistamisella-uudistumista-palautumista-ja-tyohyvinvointia-ollappa
https://www.ttl.fi/tutkimus/hankkeet/olennaistamisella-uudistumista-palautumista-ja-tyohyvinvointia-ollappa
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Pidä itsesi maadutettuna. 
Jos tuuli ympärilläsi yltyy, 

pidä kiinni juuristasi ja 
kietoudu tukevasti 

hetkeen.

Kiitos!
kirsti.siekkinen@jamk.fi

Kuva: K. Siekkinen
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