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Taustaa

Puolet suomalaisista tyoikaisista ei palaudu riittavasti arjessaan.
75 90 kokee haittaavaa paivavasymysta.
17 9% tyontekijoista kokee melko paljon tai paljon stressioireita.

Joka vildes kokee merkittavaa psyykkista kuormittuneisuutta.

Lahteet: Finsote 2018, Terve Suomi 2022
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f X  Monella on palautumisvajetta.
« TyOpaivan aikaiseen lepoon ja palautumiseen ei ole aikaa,
Mista tulokset kiire—saqa dominoi ajaf[telua..
-  Lepaamisen/palautumisen taito on hukassa.
kertovat yksilon tasolla?  Yhteys omaan kehoon ja sen antamien viestien tulkinta on

heikentynyt.
- /

Paivittdinen energisyys
syntyy kuormituksen ja
palautumisen tasapainosta.
Palautumisessa on kyse
taidosta, ei mystiikasta.

Unilaakari Henri Tuomilehto

MMM Euroopan unionin
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Stressin kannattelusta palautumisen polulle

Kuva: K. Siekkinen

Euroopan unionin
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Mita stressi on?

» TyOsta tai elamantilanteesta johtuva mielta
kuormittava tekija, joka nayttaytyy mielen ja
kehon reakointina, oireina ja jopa sairauksina.

* Pieni stressi on hyvaksi ja saa meidat 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 elamanvaiheissa.

« TyOstressi on tila, jossa tyontekija tuntee itsensa
kykenemattomaksi selviytymaan haneen kohdistuvista
vaatimuksista ja odotuksista. Stressin kehittymiseen
vaikuttavat seka tyon etta tyontekijan ominaisuudet.

Kuva:Online pictures

Stressi ja tybuupumus | Tvoterveyslaitos (ttl.fi)
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https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus

Stressista tyouupumukseen

 Ylikuormittuminen eli alipalautuminen syntyy kun kuormitus ja palautuminen
ovat pitkdan epatasapainossa.

« TyGuupumus on pitkittyneesta tydstressista ja ylikuormituksesta kehittyva
hairio, jossa ihmisen voimavarat ehtyvat.

« Tybuupumuksella on kielteisid seurauksia tydssa suoriutumiselle, terveydelle,
tyGturvallisuudelle ja elamanlaadulle.

* Viidesosa suomalaisista miehista ja naisista karsii lievasta tyduupumuksesta
(2011) ja TTL:n 2018 tehdyn tydolotutkimuksen mukaan oireilu on tasta
lisdantynyt.

Stressi ja tybuupumus | Tyoterveyslaitos (ttl.fi)
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https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus

Yleisia stressitekijoita ja -oireita

Stressi kehossa Stressi mielessa Stressi tunteissa
Kivut tai muut tuntemukset Tyo/ty6ttomyys Turvaton olo
Tulehdukset Opiskelu Voimakkaat tunteet (viha,
(Huono) ravinto Ajanhallinta pelko, ahdistuneisuus,
Vahainen/huonolaatuinen uni Akillinen tai katkeruus)
Fyysinen rasitus tai sen puute pitk&aikainen/jatkuva muutos Innostuminen
Ympéristotekijat: kemikaalit, Kiireen tunne Riittamattomyyden tunne
sisdilma ym. Ihmissuhteet Epavarmuus, keskeneraisyys
Hormoniepatasapaino Terveys Yksinaisyys
Suolistovaivat Raha Merkityksettomyys
Aistiarsykkeet Maailman tilanne 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
(tyopaivan aikana)?

Millaisiin asioihin yhdistat niita?

Euroopan unionin
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Miten tunnistan tarpeeni palautua?

» Ty@paivan aikana on vaikea rentoutua, tyd imee energian ja
positiivisuuden.

» TyO@paivan loppupuolella vasymys haittaa tyonsujumista, tydnteko on
tahmeaa. Vireystila sahaa. Olo on uupunut tyopaivan paatteeksi.

» TyOpaivan jalkeen haluat vetaytya omiin oloihin.
» Arki tuntuu sekavalta, kiireiseltd ja kuormittavalta.

» Vapaa-aikasi kuluu lepaamiseen, selviytymiseen seuraavaan paivaan.
Lilkunta tuntuu raskaalta ja palautuminen hidasta.

» Koet fyysisid tuntemuksia: levottomuus, sydamen
muljahduksia/rytmihairioita (vaikka ei todettua sydanvikaa),
narskuttelua, paansarkyja ja niskakipuja, uniongelmia...
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Kuva: K. Siekkinen
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kay tarvekeskustelu itsesi kanssa (oman
hyvinvoinnin ja kuormituksen tila).

huolehdi palautumisestasi paivittain, myos
tyopaivan aikana.

ehdota aloitteellisesti parannuksia tyéhosi ja tuunaa
tapaasi tehda tyota.

huolehdi rajoistasi — osaa/uskalla sanoa EI.
tunnista voimavaroja, jotka suojaavat ylikuormittumiselta.
jaa kokemuksia, uskalla pyytaa apua.

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

Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027
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Vireystilan saately — avain palautumiseen

Euroopan unionin
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Palautuminen - tasapainoon palaamista

» Prosessi, jossa keho ja mieli elpyvat ja voimavarat
palaavat stressia ja kuormitusta edeltavalle tasolle.

« Palautuminen on tarpeellista my06s innostavassa ja
merkityksellisessa tekemisessa.

« Kun palaudumme riittavasti, fyysiset ja psyykkiset
akkumme latautuvat.

« Keho tarvitsee rytmivaihteluja kuormituksen ja
levon valille.

» Lepoa ei ole pelkastaan youni. Valveilla ollessakin
tarvitsemme lepo-/joutohetkia ja taitoa
saadella vireystilaa.

Pt Euroopan unionin . i .
Yoo osaraﬁoittama Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027

* 4 *




Kuormitus- ja voimavaratekijoiden vaakatehtava

Ota esille paperi ja kyna. Pysahdy pohtimaan nykyista elamantilannettasi
« Mika kuluttaa voimavarojasi?

« Mika lisda voimavarojasi?
Jaa paperi keskeltd kahteen osaan. Kirjoita
o vasemmalle puolelle voimavaroja kuluttavat asiat

o oikealle puolelle voimavaroja lisdavat asia

1. Katsele kirjoittamiasi asioita. "Kallistuuko vaakasi” jompaankumpaan suuntaan?

2. Loytyyko kirjaamistasi asioista jotain, mitd vahentamalla tai vahvistamalla
voimavarasi yha paranisivat? Ympyroi nama asiat.

3. Jos loytyy, millaisia konkreettisia toimia se edellyttaisi sinulta? Mika olisi se
ensimmainen askel, minka voisit toteuttaa jo tanaan/huomenna? Kirjoita nama asiat.



Kalken takana on hermosto

Hermoston aktiivisuutta saatelevat aivot.

« Somaattinen (tahdonalainen) ja autonominen (tahdosta riippumaton)

hermosto.
- Somaattista voidaan ohjata, esim. kaden nosto ylos.
- Autonomista ei voida ohjata suoraan. Esim. ruoansulatus, kehon lampdétila, sydamen syke.

« Autonomisen hermoston tehtavana on kuljettaa viesteja sisaelimilta, ihon
pinnalta, nivelpinnoilta ja janteista keskushermostoon eli selkdaytimeen ja
aivoihin. Autonominen hermosto saatelee sisdelinten, sileiden lihasten,
sydamen ja rauhasten toimintaa.

Euroopan unionin
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Autonominen hermosto, tahdosta riippumaton
Parasympaattinen hermosto m

Sympaattinen hermosto PO‘OD

- Sympaattiseen eli elimistda aktivoiva ja
Kiihdyttava hermosto.

* Aktivoituu positiivisen ja negatiivisen
stressin aikana, "kaasu”.

« Sympaattisen hermoston toiminnot ovat
kehon energiavarastoja kuluttavia.

Stressinsdately tarkoittaa hermoston kaasun
ja jarrun kayttamista arjessa — tietoisesti tai
tiedostamatta.

osarahoittama

Parasympaattiseen eli elimistoa rauhoittava
hermosto.

Aktivoituu levon ja palautumisen aikana, "jarru”.

Kehon energiavarastoja tayttavia. Auttaa
elimistéa palautumaan, rauhoittumaan, lepaamaan
ja keraamaan voimia.

Parasympaattisen hermon tarkein hermo on
vagushermo eli kymmenes aivohermo.

Pitka uloshengitys on tietoinen tie vagushermon
toiminnan aktivoimiseen!

Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027



On taysin normaalia, etta vireystila

Vireystilat

vaihtelee paivan aikana.

PO‘O.

Sympaattinen hermosto Ylivireystila

AN

Optimaalinen
vireystila, stressin
sietoikkuna

k) Ve

Parasympaattinen hermosto Alivireystila

MMM Euroopan unionin
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Optimaalinen vireystila -mukavuusalue

* Turvallinen, luottavainen olo

« Lasnaolo

Jos halutaan, etta
Ihmiset ovat luovempia
tybelamassa, pitaisi
 Kyky ajatella miettid miten tydpaivaan
voi tuoda joutokayntia.

« Tyytyvaisyys
* Kiinnostuneisuus

« Kyky tarttua toimeen

« Kyky vetaa omia rajoja
- Sosiaalisuus, vuorovaikutus Aivotutkija Katri Saarikivi
* Hyva olo, rentous, tauotukset toimii

« Keskittyminen

« Palautuminen

e Luovuus, leikki, huumori

Euroopan unionin _ _ _
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Lilkaa tehtavia ja kiiretta. Olo voi

olla stressin takia pirted, vaikka

YI IVI reyStl Ia. palautuminen on heikkoa.

Taistele, oo~

Ylivireystila
pakene Y

Optimaalinen
vireystila, stressin
sietoikkuna

Alivireystila

MMM Euroopan unionin
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Hermosto ylivireystilassa "sso.

« Artyneisyys, pinna kirealla, euforia

» Vaikeus keskittya, huomio pomppii

» Vaikeus olla lasn&, kehon tarpeiden sivuuttaminen

» Ajatukset kiertaa kehaa, murehtiminen ja marehtiminen, pitaisi-ajatukset

» Muistiongelmia

« Ahdistus, pelko

« Hengitys pinnallista, syke epatasainen ja leposyke korkea, verenpaine koholla, keho jannittynyt
» Tunteet voimakkaita, pinna palaa herkasti

* Nukahtamisvaikeudet, y6herailyt

 Hikoilua, vapinaa...

MM Euroopan unionin _ _ _
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Alivireystila

Ylivireystila
Optimaalinen
vireystila, stressin
sietoikkuna
Lamaantuminen, Alivireystila

alistuminen

osarahoittama
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Hermosto alivireystilassa

 Autopilotilla tekeminen

« Kehon jahmeys, tunnottomuus

e Vasymys-uupumus

Tehtavat siirtyvat ja
kasautuvat. Olo on vasynyt ja
aika el riita

* Vaikeus lahtea litkkeelle tai tarttua toimeen mukaviinkin asioihin

« Alisuoriutuminen
e Latistunut itseillmaisu

e Alakuloisuus — masennus

 Vaikeus tehda paatoksia

Euroopan unionin
osarahoittama
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Mika on sinun turvapaikkasi/-liikkeesi?

Stressin saately

Turvan tunne aktivoi parasympaattisen
hermoston, ts. lepohermoston.

Vagus- eli kiertajahermo toimii palautumisen
paakytkimena.

o0 Voidaan tahdonalaisesti aktivoida
rauhallisen uloshengityksen avulla.

o Aktivoituu myads kiertoliikkeilla,
maadoittumis- ja vakauttamisharjoituksilla,
aistinarjoituksilla, paine-painallus-hieronta,
kylmaaltistuksella, ravisteluilla,
nauramisella, laulamisella, rentoutus-
harjoituksilla, luontoelamyksilla ym.

osarahoittama

RAAMEN Euroopan unionin : : :
L Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027



Kaasua vai jarrua? Vireystilan saatelyn suunnan arviointi

10

9 vylivire

Kiireen tunne, ylivalppaus,
artyneisyys,
hermostuneisuus,
innostuminen, iloisuus

2 alivire

1

Keskittymiskykyisyys,
tasapainoinen olo, rentous,
turvallisuuden tunne,
luovuus, vuorovaikutuskyky
hyva, itsesaatelykyky hyva

hitaus, rauhallisuus, rentous

Surullisuus, apeus, vasymys,

RAAEN Euroopan unionin
* * .
I osarahoittama

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

Valitse sdatelyharjoitus sen mukaan, tarvitsetko
« kaasua (vireytta ylos) vai jarrua (vireyttd alemmas).

Jos koet vireystilasi tehtava huomioiden hyvaksi, pyri sailyttdmaan hyva vireesi.

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

Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027



Kehollisia harjoituksia
Jjarrutellen ja
kaasutellen




Vireyden saately

Ylivireytta voi purkaa (jarru) Alivireytta voi nostaa (kaasu)

« aistihavaintoihin perustuvilla tehtavilla * nousemalla pystyasentoon
(suuntaa tarkkaavuutta, luo turvallisuutta,

: » havainnoimalla ymparist6a eri aistikokemuksin
maadoittaa)

« likkkumalla erilaisilla rytmisilla ja toistetuilla
liikkeilla kuten jalkojen tomistelyilla,
hypahdyksilla (hengitystiheys ja syke kohoaa)

« silittamisella ja halauksilla (rauhoittaa,
laheisyys)

« voimankaytolla: puristavin tai
tyontosuuntaisin liikkkein (vasymys purkaa
ylivireytta)

« kehon raajojen voimakkailla sivelyilla tai
taputteluilla (aistimukset palauttavat
tietoisuuden nykyhetkeen)

» Uloshengityksen lempealla pidentamisella
yksinaan tai yhdistettyna liikkeisiin
(rauhoittaa)

« Sisdadnhengityksen voimistamisella ja
pidentamisella yksindan tai yhdistettyna
liikkeisiin

osarahoittama
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Vireystilaa saatelevia harjoituksia

* Tarvitset kaasua: Kehotaputus * Tarvitset jarrua: Perhostaputtelu
Laita kammenesi kuppimaiseen asentoon ja aloita Laita kdmmenesi ristiin rintakehan ylaosaan ja laita
rytminen taputtelu toisen kaden ranteesta yléspain viela peukalotkin ristiin. Kdmmenista muodostuu ikaan
kohti olkapaata. Tee sama toisella kadella. kuin perhosen siivet.

Siirry taputtelemaan seuraavaksi jalat vuorotellen e L e 1
nilkoista ylospain. Kayta taputteluun nyt molempia Taputtele hellasti ja vuororytmiin rintakehasi ylaosaa.

kammeniasi. Keskity rauhalliseen ja pidennettyyn uloshengitykseen

Toista taputtelua niin pitkaan, etta tunnet vireystilasi samalla.

kohoavan. Jatka taputtelua niin pitkaan, etta tunnet itsesi
rauhallisemmaksi.

RAAEN Euroopan unionin

IRl osarahoittama Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027




Vireystilaa saatelevia harjoituksia

Kaasu: Varpaille ja kantapaille Jarru: Hoyhen ja pallo |

Nouse pakididen varaan ja nosta samalla kadet Istu tai nouse seisomaan. Tunne jalkapohjasi tukevina
rauhallisesti ylos seka@ hengita pitkdan ja voimakkaasti alustaa vasten.

sisaan. Hengitd nenan kautta sisddn ja vie kadet kevyesti
Laske sitten kadet alas ja tomayta kantapaat lattiaan. kdmmenpohjat ylospain hartiatasolle kuin nostaisit
Hengita samalla nopeasti ulos. hdyhenta ylospain.

Toista 5 kertaa. Kaanna sitten kAmmenpohjat alaspdin ja rauhallisen

uloshengityksen aikana laske kadet alas kuin painaisit
palloa vedessa alaspain.

Toista 5 kertaa.

RAAEN Euroopan unionin
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Vireystilaa saatelevia harjoituksia

Kaasu: Taputa ja kyykisty

®
L Jarru: Voimaa kayttoon ,—
(pariharjoitus) /

Pari seisoo vastakkain ja sanoo vuorotellen daneen luvut  Kay katse seindan pain ja aseta katesi seinda

1,2,3,1,2... vasten. Tyonna seinaa niin voimakkaasti kuin
Hetken paasta luku 2 korvataan taputuksella (1-taputus- Pystyt.
3—1-taputus...) Jatka tyontamista niin kauan, etta tunnet
Sitten luku 3 korvataan kyykylla (1-taputus-kyykisty-1- vasymysta.
taputus-kyykistys... Vaihtoehtoja: laita istuen kadet nyrkkiin

: L " polviesi valiin ja jannita polviasi yhteen,
Jatk_atparln ki_nssaknun pitkaan, etta saatte muutaman jannita kammenia yhteen, paina kyntta
onnistuneen Kierroxsen molemmin puolin, tee fyysisesti vahvoja

liikkeita jne.
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Pienia palautumisen keinoja toissa

Nauti lounas ja Vessameditaatio. Istu

Egg?:;?&gﬁpﬁrgg Pida lyhyt lepotauko valipalat sytmisen Ulkoile, jos y tai seiso ja keskity
FRPETPa o - . , mahdollista. Hengita ;
hengityspari sisadn- ja pitkallaan tai istualtaan  aistimuksiin keskittyen, Kkunan kautta rauhalliseen
uloshengitysta selkanojaan tukien. ilman alypuhelinta tai raikasta ulkoilmaa hengitykseen 1-3
' lukemista. ' minuutin ajan.
Katso o _ . . e
luontomaisemaa, Yllata tyokaveri hyvan  Tee lyhyt mindfulness- Helli itseasi silitellen, 7
kosketa mielen teolla. /mediaatioharjoitus. halaten ja hieroen.

luontoelementteja.

RAAEN Euroopan unionin
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Terveytta tyopaikoille -suositukset |

Tyoterveyslaitos (ttl.fi)
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Tybpaivan aikainen
palautuminen on kiinni seka
yksilGllisista etta tydyhteison
yhteisista ratkaisuista el
yhteisdllisista palautumisen
keinoista.

Positiivisen yhteishengen
luominen tyoyhteison kesken
on keskeinen palautumisen
mahdollistaja.

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

MM Euroopan unionin _ _ _
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Pida itsesi maadutettuna. K I
Jos tuuli ymparillasi yltyy, I I OS -
pida kiinni juuristasi ja
kietoudu tukevasti
hetkeen.

Kirsti.siekkinen@jamk.fi

Kuva: K. Siekkinen
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