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TYOKYVYN
PUOLESTA

VAHVISTU
PALAUTUMALLA

Keinoja tyopalvan aikaiseen palautumiseen

Tama materiaali on tuotettu Jyvaskylan ammattikorkeakoulun
toteuttamassa ja Euroopan unionin osarahoittamassa
Liikkeelle tyokyvyn puolesta -projektissa.
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MITEN SINA PALAUDUT?

TyoOpaivan aikainen palautuminen on hyvinvointisi kannalta tarkeaa.
Tyonantajalla on merkittava rooli sopivan tyonkuormituksen seka hyvinvointia
tukevan tyoympariston ja -olosuhteiden luomisessa. Kuitenkin myos
tyontekijana sinulla on vastuu huolehtia omasta palautumisestasi. Jokainen voi
loytaa palautumiseen itselleen sopivat keinot ja hetket. Meilla kaikilla on oikeus
Jja mahdollisuus hengahtaa - myos kiireisen tyopaivan keskella.

Tama materiaali tarjoaa konkreettisia keinoja ja nakokulmia siihen, miten voit
palautua jo tyopaivan aikana.

Palautuminen on taito, jota voi harjoitella -
Ihan joka paiva!
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HYVA PAHA STRESSI

Joka viides kokee Svaj o Stressia voi kertya niin tydsta kuin muusta
merkittavaa ' elamantilanteesta. Stressi voidaan kokea

psyykidsta kehossa, mielessa ja tunteissa.
kuormittuneisuutta.

e TyoOstressi syntyy, kun yksilo kokee tyon
Puolet vaatimukset ylivoimaisiksi. Seka tyon etta
suomalaisista c O tyontekijan ominaisuudet vaikuttavat stressin
pyoikaisista € " kehittymiseen ja kokemiseen.
balaudu riittavast . . T
Arjessaan. ‘ | o P|tk.|ttynlyt .st.ressyhelkentaa. vahltel.len
hyvinvointia ja voi johtaa sairastumiseen.

o Pitkittynyt (tyo)stressi kuluttaa voimavaroja ja
voI johtaa (tyo)uupumukseen.

e Pienija lyhytkestoinen stressi voi sen sijaan
| | b olla hyodyllista. Se auttaa meita toimimaan ja
Finsote 2018, Terve Suomi 2022 on m buustaa meita eteen péin.
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TUNNISTATKO ALIPALAUTUMISEN
SIGNAALEJA?

e Vaikeus rentoutua tyopaivan aikana, tyo vie energiaa ja
positiivisuutta.

e Vasymys haittaa tyontekoa paivan loppupuolella,
vireystila sahaa tai olo on uupunut tyopaivan paattyessa.

e Halu vetaytya omiin oloihin tyopaivan jalkeen.
o Arki tuntuu sekavalta, kiireiselta ja kuormittavalta.
e Aloitekyky tarttua asioihin on heikentynyt.

e Vapaa-aika kuluu lepaamiseen, jotta jaksaa seuraavan
paivan.

e |tselle mielekas likkuminen tai muu vapaa-ajan
tekeminen tuntuu raskaalta ja palautuminen on hidasta.

e Unen laatu on heikentynyt, yolliset heraamiset ovat
lisaantyneet tai esiintyy unettomuutta.

e Kehon fyysiset tuntemukset ovat lisaantyneet, muun
muassa levottomuus, kohonnut leposyke, sydamen
muljahdukset, hampaiden narskuttelu, paansarky tai
niskakipu.
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i LOYDA KUORMITUKSEN JA
. PALAUTUMISEN TASAPAINO

Tunnista ne asiat, jotka talla hetkella elamassasi
lisaavat voimavaroja tai kuluttavat niita.

Voimavaroja vahvistavia tekijoita olisi tarkea sisaltya
palvaan enemman kuin kuluttavia.

Muodostuuko niista tasapainoinen kokonaisuus?

Koetko tarvetta lisata palautumista tukevia tekijoita
elamaasi?

Hyodynna pohdinnassasi seuraavan sivun tehtavaa.
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VOIMAVARA/KUORMITUSVAAKA Ota paperia ja kyna. Mieti elamantilannettasi ja

Kirjoita vaa'an otsikoiden mukaisesti tyossasi ja
vapaa-ajallasi voimavaroja lisaavat ja kuluttavat
asiat.

1.Pohdi kirjoittamiasi asioita. Mihin suuntaan
vaakasi kallistuu?

Voimavaroja o & Voimavaroja lisdavat
kuluttavat tyossani | j { tyossani 2. Loytyyko kirjaamistasi asioista jotain, mita
B - vahentamalla tai vahvistamalla voimavarasi
/ L g paranevat? Ympyroli nama asiat.
L\ 3. Mita konkreettista voit tehda, jotta voimavarasi
e lisaantyvat?

)

£3 4. Mika olisi se ensimmainen pieni teko, minka

‘%g voit toteuttaa jo tanaan tai huomenna? Kirjoita
se itsellesi ylos.

Voimavaroja < e Voimavaroja lisdavat o .
oimavare) o - ) 5. Kun olet tehnyt taman pienen teon, pohdi

kuluttavat vapaa- vapaa-ajallani miten kehosi ja mielesi reagoi siihen.
ajallani
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PALAUTUMINEN ON YHTEINEN ASIA

Tyokuormituksen tasapainottaminen ja palautumisen optimointi on
tyonantajan ja tyontekijan yhteinen asia

Jos tyosi kuormittaa sinua lilkkaa, ota asia puheeksi esihenkilosi kanssa:

e Onko tyomaara realistinen ja sopivasti kuormittava?
e Miten tyota voisi muokata niin, ettel se kuormita kohtuuttomasti?
e Jaako tyopaivaan riittavasti aikaa palautumiselle ja voimavarojen kerryttamiselle?

Vaikuta itse palautumiseesi tyossa ja vapaa-ajalla:

o Milla keinoilla voit rytmittaa paivaasi niin, etta se sisaltaa sopivasti kuormitusta ja
palautumista?

e Tukevatko elintapasi ja tottumuksesi palautumistasi (ravitsemus, liikkunta, lepo)?

e Mita teet helpottaaksesi oloasi, kun koet itsesi stressaantuneeksi?
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MILTA VIREYSTILASI VAIKUTTAA -
TARVITSETKO KAASUA VAI JARRUA

Kiireen tunne, ylivalppaus,
artyneisyys, hermostuneisuus,
Livi innostuminen, iloisuus . . . . . . o . .
yuvire Vireystila tarkoittaa tunnetta siita, kuinka aktiiviseksi tai energiseksi

itsensa kokee.

e Arvioi vireystilasi numeroilla 1-10 (1=hyvin alivireinen, 10=hyvin

livireinen).
Keskittymiskykyisyys, Y )
S tasapainoinen olo, rentous, turvan , : L o .
hyva vire finae. labvhns Viievaiiet vt o  Valitse seuraavien sivujen saatelyharjoitus sen mukaan,
Heesaatelyloyicy hyva tarvitsetko kaasua (vireytta ylos) vai jarrua (vireytta alemmas).

Jos koet vireystilasi tehtava huomioiden hyvaksi, pyri
sailyttamaan vireesi.
e s s s s EEEREE LN e Arvio harjoituksen jalkeen vireystilasi uudestaan. Paasitko
tilanteeseen sopivaan vireystilaan? Toista harjoitus tarvittaessa.

3 ll UE re EI:lFUlIISLILIE, ap.e us, vasymys,
hitaus, rauhallisuus, rentous

efelulatodedlaulels)

Seuraavilla sivuilla on esitelty esimerkkeja erilaisista vireytta saatelevista
harjoituksista. Kokeilemalla ja harjoittelemalla niita voit loytaa itsellesi juuri
sopivat harjoitukset, joita voit hyodyntaa aina kun ilmenee tarvetta rauhoittaa tai
aktivoida hermostoa.
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HARJOITUS
KAASUA VAl JARRUA?

KUN TARVITSET
YLIVIREYDEN
PURKUA ELI
JARRUA
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Perhostaputtelu

Laita kammenesi ristiin rintakehan ylaosaan ja laita viela peukalotkin
ristiin. Kammenista muodostuu ikaan kuin perhosen siivet,

Taputtele hellasti ja vuororytmiin rintakehasi ylaosaa. Keskity
rauhalliseen ja pidennettyyn uloshengitykseen samalla.

Jatka taputtelua niin pitkaan, etta tunnet itsesi rauhallisemmaksi.

Hoyhen ja pallo

Istu tai nouse seisomaan. Tunne jalkapohjasi tukevina alustaa vasten.

Hengita nenan kautta sisaan ja vie kadet kevyesti kammenpohjat
ylospain hartiatasolle kuin nostaisit hoyhenta ylospain.

Kaanna sitten kammenpohjat alaspain ja rauhallisen uloshengityksen
aikana laske kadet alas kuin painaisit palloa vedessa alaspain.

Toista 5 kertaa.
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HARJOITUS
KAASUA VAl JARRUA

KUN TARVITSET
ALIVIREYDEN
NOSTOA ELI
KAASUA
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Varpaille ja kantapaille

Nouse pakididen varaan ja nosta samalla kadet rauhallisesti ylos seka
hengita pitkaan ja voimakkaasti sisaan.

Laske sitten kadet alas ja tomayta kantapaat lattiaan. Hengita samalla
nopeasti ulos.

Toista 5 kertaa.

Kehotaputus

Laita kammenesi kuppimaiseen asentoon ja aloita rytminen taputtelu
toisen kaden ranteesta ylospain kohti olkapaata. Tee sama toisella
kadella.

Siirry taputtelemaan seuraavaksi jalat vuorotellen nilkoista ylospain.
Kayta taputteluun nyt molempia kammeniasi.

Toista taputtelua niin pitkaan, etta tunnet vireystilasi kohoavan.
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LISAKEINOJA PALAUTUMISPAKKIISI

Huokaise ja hengita Herattele kehoasi, tee Ulkoile, jos mahdollista. Vessameditaatio. Istu tai Tee mindfulness,-mediaatio-
tietoisesti muutaman kerran lempeita venytyksia tai kavele Hengita avoimen ikkunan seiso. Keskity rauhalliseen tai rentoutusharjoitus.
sisaan- ja ulos. pari minuuttia. kautta raikasta ulkoilmaa. hengitykseen 1-3 minuutin

ajan.

Nauti lounas ja valipalat
syomisen aistimuksiin Katso luontomaisemaa, Yllata tyokaveri hyvan Helli itseasi silitellen, halaten

keskittyen, ilman kosketa luontoelementteja. mielen teolla. Jja hieroen.
alypuhelinta tai lukemista.

Pida lyhyt lepotauko
pitkallaan tai istualtaan
selkanojaan tukien.

Lisaa lyhyita harjoituksia
palautumiseen

palautumiskorteista
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https://liikkuvaaikuinen.fi/materiaalit/palautumista-tyopaivaan-kortit/

PALAUTUMISENI ON PAREMPAA
KUN...

voimavarani riittavat tyohon ja aktiiviseen arkeen

heraan useammin virkeana

puhe itselleni on kannustavampaa ja armollisempaa
e mMinun on helpompi elaa omien arvojeni mukaista
elamaa.

elamani tuntuu elamalta, el suorittamiselta

elamassani on iloa, naurua ja huumoria

vuorovaikutus muiden kanssa on helpompaa
e Minun on helpompi kohdata erilaisia tunteita ja sietaa

epamukavuutta.
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KOKO TYOYHTEISON PALAUTUMISEN TUEKSI

Palautumisen viikkokalenteri

Oman ja tyoyhteison palautumisen tueksi voi ottaa palautumisen viikkokalenterin. Jokaiselle
kuukaudelle on oma palautumisteema ja joka viikolle oma palautumisvinkki. Mukaan voit hypata

missa tahansa kohtaa vuotta. Tyopaivan aikainen palautuminen on
kiinni seka yksilollisista etta
Yhteisollisen palautumisen vinkkilista tydyhteison yhteisista ratkaisuista, el

Vinkkien avulla voi kayda avointa keskustelua omassa tyoyksikossa teille kuormitusta aiheuttavista yhteISOUISISta palaUtumlsen keinoista.

tyoskentelytavoista ja siita, mita voitte niille yhdessa tehda.
Positiivisen yhteishengen luominen
tyoyhteison kesken on keskeinen

Palautumislaskuri . o
palautumisen mahdollistaja.

Palautumislaskurin avulla tyopaikat saavat valittoman palautteen palautumiskaytantojen tilanteesta
omassa organisaatiossa tai yksikossa.

Laskuri suosittelee vastausten perusteella keinokortteja, joiden avulla voi ottaa kayttoon
palautumista edistavat toimintamallit.

Lahde: Tyoterveyslaitos
Lue lisaa: Mielenterveyden tyokalupakki - nakdkulmia ja ratkaisuja tyoyhteisoille
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https://www.ttl.fi/sites/default/files/2023-10/Palautumisen%20viikkokalenteri.pdf
https://www.ttl.fi/sites/default/files/2023-10/Yhteis%C3%B6llisen%20palautumisen%20vinkkilista.pdf
https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/palautumislaskuri
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fhyvatyo.ttl.fi%2Fmielenterveyden-tyokalupakki&data=05%7C02%7CReetta.Laakkonen%40jamk.fi%7C3abdca67fad742ce9e5508ddd8979d5f%7C6e9eaaf03ff74de98cd41ffbd45951b9%7C1%7C0%7C638904867876901015%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=jGYnrrmyxjBt8UEbLxdT4jtKIwq2nt0dmHlDvmQxiEk%3D&reserved=0

Pida itsesi maadutettuna. Jos tuuli
ymparillasi yltyy, pida kiinni juuristasi ja
kietoudu tukevasti hetkeen.
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