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PALAUTUMINEN




Kuormituksen ja
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» Hyvat harrastukset
» Terveys

« Unija muu palautuminen ovat
edellytyksia sille, etta jaksaa tyon
liséksi pitaa ylla terveellisia
eldmaéantapoja.

 Palautuminen tyon rasituksista on
seka kehollista etta mielensisaista
toimintaa - tukee muistia,
valintojen tekemista ja oppimista.

 Palautumista ja elpymista tulisi
tapahtua tyopaivan aikana, ajoissa
tyOpaikalta kotiin palatessa,
vapaapaivina ja toki oisin
nukkuessa.

Mita kuormittavampi tyo sita enemman tarvitset palautumistal
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Mita unen aikana
tapahtuu?

Unitilan aikana aivo-selkaydinneste

huuhtelee aivojen soluvalitiloja syvemmalta

kuin valvetilan aikana ja kuljettaa solujen

aineenvaihdunnan kuona-aineet pois. ‘ ‘&
:

- Siten voidaan sanoa, etta “uni puhdistaa
aivot.”

* Unen aikana syvimmissa univaiheissa
soluvauriot korjautuvat ja hermosolujen
valiset kytkennat vahvistuvat etenkin muistin
kannalta tarkeilla aivoalueilla.

>Nailla aivoalueilla syntyy mahdollisesti myo
uusia hermosoluja viela aikuisiallakin.
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Lyhyet (10-20 minuutin) ja ajoissa (kello 12 ja 15 valilla)
nukutut paivatorkut usein virkistavat.

Unen vaiheet

> YOUNI KOOSTUU PERAKKAISISTA 90-100 MINUUTIN MITTAISESTA UNISYKLISTA,
JOISSA TOISTUVAT TIETYT UNEN VAIHEET. SAMA KAAVA TOISTUU UNEN AIKANA 4-6

KRT.

1. TORKE: PINNALLISTA, El EHEYTTAVAA VAIKUTUSTA, N. 5 % UNESTA

2. KEVYT UNI: PINNALLISTA, MUTTA PALAUTUMINEN ALKAA N. 50 % UNESTA
3. SYVA UNI: UNEN ELVYTTAVIEN TEHTAVIEN KANNALTA TARKEIN UNIVAIHE. AIVOT
LEPAAVAT, KASVUHORMONIA VALITTYY JA TIETOJEN OPPIMINEN TEHOSTUU. >
UNESTA 25 % :
a. VILKEUNI ELI REM-UNI: RUNSAASTI MIELIKUVIA JA AJATTELUA, JOSKIN LOGIIKKA

ON ERILAISTA KUIN VALVEILLA. AIVOT KASITTELEVAT JA TALLENTAVAT

ERITYISESTI OPITTUJA TAITOJA. EMOTIONAALISESTI VOIMAKKAITA UNIA. TARKEA

VAIHE PSYYKKISEN TASAPAINON SAILYMISEN KANNALTA. UNESTA 20,%., <. ;|1 hyvinvoiva yritta)



Unen laatu

Saannollisyys tukee hyvaa unta, joten on
hyva herata suunnilleen samaan aikaan
kaikkina viikonpaivina, myds viikonloppuisin.

Ennen nukahtamista naytoista
hehkuva sininen valo tunnetusti heikentaa
unen laatua ja vaikeuttaa nukahtamista.

Alkoholi lyhentaa nukahtamisaikaa, mutta jo
0,5 promillea alkoholia veressa vahentaa
REM-unen maaraa, jolloin uni on laadultaan
huonompaa.

Liiallinen urheilun maara tai laheisyys ennen
nukkumista voi koitua haitaksi enemman kuin
hyodyksi, jos kehosi ei ehdi lepaamaan
riittavasti.

Tupakointi ja kofeiini

Maaseudun hyvinvoiva yritta
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Tyoajankaytto

* Multitasking on vahemman tuottavaa
kuin yhden asian tekeminen kerralla.

- Multitasking voi olla jopa aivoille
haitallista.

» Jokaisessa tyotehtavan vaihdossa
kuluu aikaa ja energiaa, kun
palautamme muistiin sen, missa
vaiheessa tehtava oli.

* Vaihdosten yhteydessa saatamme
my0ds hukata tietoa ja tehda
arviointivirheita.

* Myo0s keskeytykset hidastavat tyota ja
kuormittavat tyontekijaa.




Palautuminen tyopaivan aikana

st 1 » Aivot vaativat taukoja kahdesta neljaan tunnin valein, jotta tyonteko olisi tehokasta.
» Palautuminen tyopaivan aikana tarkoittaa taukoa, jolla irtaudut toistasi psyykkisesti.
. » Palautumisen tunne on suoraan yhteydessa tehokkuuteen ja tydssa suoriutumiseen.

» Saanndllinen lounastauko, kahvitauko yms. véhentavat uupumusasteista vasymysta ja
lisddvat tarmokkuutta.

» Anna aivoillesi lepoa myds mikrotauoilla esim. bussia tai hissia odotellessa.

- Kavele, venyttele tai keskity hetkeen esim. mindfulness-harjoituksella, jossa tarkkailet
hengitystasi. Tutkimusten mukaan syvaan hengittaminen vahentaa stressin tuntemuksia
jopa 40 prosenttia. Antaa aivoille viestin, etta kaikki on hyvin ja rentoudut.

Tylsisty!

Naura paljon!
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Palautuminen
vapaa-ajalla

Huolehdi vastapainosta esim. yksinainen tyo - sosiaalinen vapaa-
aika

Valitse itsellesi parhaat palautumiskeinot: Hyvia
palautumiskeinoja ovat tutkitusti esimerkiksi lukeminen,
piirtdminen, luonnossa liikkuminen, meditaatio-, mindfulness- ja
Jjoogaharjoitukset - liilkunta, mutta muista raskaan ja stressaavan
tyopaivan jalkeen kannattaa kuitenkin valita vastapainoksi
kevyempi treeni.

Mieti, kenen kanssa haluat viettaa vapaa-aikasi: yksin vai laheisten
kanssa?

Varaa aikaa palautumiselle tietoisesti, mutta muista myos olla
tekemattd mitaan.

Tunnista ns. huonot palautumiskeinot mm. liika ruutuaika,
alkoholin nauttiminen, liiallinen urheilu jne.
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1 aa  stressin mé" k|t -
saa palautumlsta

‘_i psyykkiset oireet
¥ v’ jannittyneisyys, artymys
v huimaus v’ aggressiot, levottomuus,
4 ¥ ‘ : v sydamentykytys v ahdistuneisuus, masentuneisuus
‘?; ‘ " *f*t -~ v pahoinvointi, vatsavaivat v muistiongelmat, vaikeus tehda paitoksia
E; Ll v’ tihentynyt virtsaamisen tarve, hikoilu v unen hairiot
{" v flunssakierre ja selkadvaivat v’ vakavassa stressitilassa seuraavat

masennus ja tyouupumus, paihteiden
vaadrinkaytto ja jopa itsetuho-ajatukset.

v'sosiaalisen elaman alueella stressi voi ndkya mm. perhe-
hdeongelmina tai eristaytymisena.




Mieti hetki...

* Mihin allaolevista sinun tulisi jatkossa kiinnittaa
palautumista ajatellen enemman huomiota ja
miten?

* tyOpaivan aikainen palautuminen
* arki-iltaisin tapahtuma palautuminen
* unen palauttava merkitys

* vapaapaivan/loman tarjoama palauttava
voima
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Myotatuntoinen
hengitys

« Teemme lyhyen n. 3 min.
hengitysharjoituksen, jota
voit hyodyntaa jatkossa
myOs oman tyopaivasi
aikana missa vain ja milloin
vain.

« Paaset harjoitukseen tasta
linkista.
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https://soundcloud.com/user-582035810/myotatuntoinen-hengitys

LI I KKUMALLA TE RVEYTTA LIIKKUMINEN VOI SAADA SINUT

— askel kerrallaan HETI VOIMAAN PAREMMIN
Mielialasi kohennee, ajatukset

teravoityy, stressin tunteesi
vahenee, nukut paremmin
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille @ UKK-instituutti
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Palautumisen tarkeys -
fysiologiset seikat

« Kehittyminen tapahtuu palautumisessa -yksittdinen
harjoitus kuormittaa elimistoa

» Palautumisenaikana "korjataan vaurioita ja taydennetaan
energiavarastoja”

« Palautumisen jalkeen lahtotaso ylitetaan joksikin aikaa -
edellyttaa etta harjoitus on ollut riittavan kuormittava

» Jatkettaessa kuormituksen ja palautumisen vaihtelua "kunto
kohenee" tapahtuu ns. superkompensaatiota

« Vahainen unija energiansaanti altistavat alipalautumiselle

+ T Lahtotaso Superkompensaatio
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Harjoitus ' Palautuminen

Haverinen teoksessa Parkkari 2015  https://docplayer.fi/9762833-Ylikuormitus-lapsilla-ja-

nuorilla-jari-parkkari-ylilaakari-kansantervey
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I Lilkunta edistaa palautumista

* Mita enemman liikuntaa arkeen saa lisatty3, sita
parempi on koettu palautuminen 1-5krt/vko

* Liikuntamotivaation loytamiseksi kannattaa
hyodyntaa luontoa, musiikkia tai soittaa esim.
ystavalle

» Kevyesti, kohtalaisesti kuormittava liikunta edistaa
verenkiertoa ja aineenvaihduntaa ja tukee siten
aineenvaihduntatuotteiden poistumista elimistosta

* Pyrilisaamaan liikkkuntaa tyd/arkipaiviin vaihdellen
vastaavasti rentoutushetkia jos arki on hektista ja
stressaavaa

» Kehonhuolto ja venytykset auttavat palautumisessa

* "Mikrotauot" kotitdista --> pyyhi poyta, tyhjenna
tiskikone
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Stressissa kokonaiskuormituksen

maara ratkaisee
COMMITMENT
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« Elimisto ei pysty erottelemaan fyysista ja psyykkista ‘S‘I I_R_,KE1 ‘Sk <S‘)

kuormitusta, vaan kokonaiskuormituksen maara ratkaisee

e ) . ) IMPORTANT
« Tahan vaikuttavat myos muut elaman osa-alueet, tyo, RESPONSABILITY
opiskelu ja ihmissuhteet
« Stressissa elimiston kortisolin maara nousee - kovan DEADLINE
intensiteetin liikunta lisaa kortisolin maaraa entisestaan ja PROBLEM

palautuminen hidastuu --> Vaihtele intensiteettia

« Liikunnasta ei kannata tehda yhta stressin aihetta lisaa
vaan anna lilkkunnan palauttaa, virkistaa, nauti maisemista tai
kay vaikka vain postilaatikolla - ole lempea



Vinkkeja vireyteen
ja palautumiseen

Aamulla: herada suunnilleen samaan
aikaan, sy riittdva aamupala, jos
mahdollista fyysinen aktiviteetti
virittaa paivaan.

Paivalla: saannollinen rytmi tyon,
ruokailujen ja harrastusten suhteen--
> raskas liikunta 3-4h ennen
nukkumaan menoa (tama yksilollista)

lllalla: Rentoudu ja rauhoitu itsellesi
mieleisella tavalla esim. 2h ennen
nukkumaan menoa




Ruokailu
tyoaikana oikeasti
kannattaa

* Auttaa jaksamaan koko paivan

+  Pitda verensokerin tasaisena - ajatukset
teravoityy

* Aivot saa energiaa - stressin tunteesi
vahenee

+  3-5x paivassa

*  Vedenjuonti 1-1,5] paivassa, ehkaisee
paansarkyja ja kramppeja
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Lautasmallin perusidea on, etta puolet lautasesta taytetaan tuoreilla
tai [@mpimilla kasviksilla. Neljannes koostuu perunasta, riisista,
pastasta tai muista viljavalmisteista. Toinen neljannes taytetaan
kalalla, lihalla, kananmunaruualla tai proteiinipitoisella kasvisruualla,
kuten palkokasveilla (esim. linssit, soija tai tofu, kikherneet, pavut).

Liséksi lautasmalliin kuuluu maitovalmiste, kuitupitoinen
taysjyvaleipa seka pehmea rasva esimerkiksi kasvimargariinina ja
Sljypohjaisena salaatinkastikkeena. Pahkinat ja siemenet lisdavat
proteiinin ja pehmeiden rasvojen saantia esimerkiksi salaatin
joukossa. Marjoja ja hedelmia voi sy6da, vaikka jalkiruokana tai

valipalan osana.
Maaseudun hyvinvoiva yrittaja



Arjen kokonaiskuormituksen suhteuttaminen
kaytossa oleviin voimavaroihin

MIETI ARKEASI * Miten toivoisit asian olevan, jotta oma kokonaiskuormituksen

«  Minké verran sinulla on palauttavia/energiaa tuovia maara on suhteutettu omiin kaytdssa oleviin voimavaroihisi

asioita arjessa ja entapa energiaa vievia asioita?

JAA LAATIKKO KAHTIA PYSTYVIIVALLA.




LISTAA ITSELLESI ASIOITA,
JOTKA PALAUTTAVAT JA
TUOVAT ENERGIAA

+  Mitka paikat?

* Millainen musiikki?

*  Ketkd ihmiset?

* Millaisten asioiden tekeminen?

*  Tekemattdmyys, missa tilanteessa?
*  Minka ndkeminen?

* Millaiset makuaistimukset?

*  Millaiset ndkoaistimukset?

oy

*  Millaiset tuoksut?
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This Photo by Unknown author is licensed under CC BY-NC-ND.


https://sunyatasatchitananda.com/get-a-hold-of-yourself/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Teholiike niska-hartia
seudulle esim.
etatyopisteelle €
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https://drive.google.com/file/d/1SnxMBRm9yj8bUvPWZl27QEv_G0PZS3H7/view?usp=sharing

I Luonto palautumisen voimavarana

Samalla kun kuuntelet / katselet,
mieti:

Millainen olo sinulla on aluksi?
 Ajatuksia...
* Muistoja...
* Suunnitelmia...

Millainen olo sinulla on tuokion
lopuksi?

Tunnistitko muutoksia olotilassasi?

Maaseudun hyvinvoiva yrittaja


https://www.youtube.com/watch?v=raZahT5KPZU

Luonnon vaikutuksia
. | ihmiseen

Luonto vaikuttaa tutkitusti ihmisen

Fyysiseen

Psyykkiseen

Sosiaaliseen hyvinvointiin

Maaseudun hyvinvoiva yrittaja




Miksi luonto elvyttaa? Fysiologisia vaikutuksia

 Tarkkaavaisuuden elpymisen teorian (ART = Attention Restoration Theory) mukaan
luonnossa kokeminen ja tekeminen aktivoivat sellaisia hermoston alueita, jotka eivat
aktivoidu rakennetussa ymparistossa. Tama edistaa suoriutumista tehtavissa seka
vahentaa stressia ja masentuneisuutta. Luontokokemukset edistavat
tarkkaavaisuuden elpymista uuvuttavien kokemusten tai tehtavien jalkeen

* Psykofysiologisen stressin vahenemisen teorian (SRT = Stress Reduction Theory)
mukaan positiiviset vaikutukset syntyvat alitajuisissa reaktioissa erilaisiin luonnon
elementteihin. Verenpaine, syke, hengitystiheys, stressihormonien maara ja
lihasjannitys laskevat; mieliala, ja myonteiset tunteet lisaantyvat.

* Luontosuhdetta ja luontoyhteytta korostavissa kokonaisvaltaisemmissa nakemyksissa
painotetaan hyvaksyvan lasnaolon ja syvemman tietoisuuden merkityksia. Ihminen
kayttaa fyysista ymparistoaan psyykkiseen itsesaatelyyn, ja on havaittu, etta
luontomielipaikassa ihminen saatelee olotilaansa terveytta edistavaan suuntaan.

Maaseudun hyvinvoiva yrittaja



Havaintoja luontoon liittyvista
terveysvaikutuksista

* Luontoaltistus lisda vaeston terveytta ja hyvinvointia.
Luontoaltistuksella on selva yhteys kaupunkilaisten b oo ARTAR
psyykkiseen hyvinvointiin. Vaikutus on havaittavissa, ks e
kun lahiviheralueita kaytetaan vuositasolla yli viisi ' e |
tuntia kuukaudessa tai kun kaupungin ulkopuolisilla
luontokohteilla vieraillaan 2-3 kertaa kuukaudessa.

e Tutkimuksissa on todettu, etta luonnossa
oleskelu rauhoittaa sydamen syketta ja laskee
verenpainetta.

« Kun verrattiin erilaisten ymparistojen vaikutuksia
palautumiseen, luonnonymparistossa elimiston
valmiustila laski kuormitusta edeltaneelle tasolla
muutamassa minuutissa.
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Vaikutukset hormoneihin ja
immunologiaan

* Luontokontaktien véheneminen on osaltaan
johtanut allergioiden ja astman yleistymiseen
lansimaissa. Luontokontaktin hyodyt liittyvat ihon
ja suoliston mikrobikannan monipuolistumiseen ja
sita kautta vastustuskyvyn paranemiseen.

e Eldinkontaktit vaikuttavat suoraan ihmisen
fysiologiaan. Silitettdessa koiraa

* ihmisen mielihyvdhormonien tasot nousevat,
samoin koiran. Nama hormonit

* parantavat sosiaalista vuorovaikutusta

« vahentavat stressin tai kivun tunnetta.
e Stressihormonitasot laskevat.

* Verenpaineen laskee ja syke rauhoittuu
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Sosiaaliset ja psyykkiset
vaikutukset

* Luontoymparisto vaikuttaa positiivisesti vuorovaikutukseen.
Luonnon avulla suhde omaan itseen ja muihin ihmisiin koetaan
myonteisemmaksi. Myds erilaisten ryhmien valinen kanssakayminen
helpottuu. Luonnon tutut piirteet auttavat myds sopeutumaan uuteen
ymparistoon.

* Luonnon seesteisyys vaikuttaa myonteisesti kiireiseen elamaan ja
tietotulvaan joutuneeseen ihmiseen. Luontoliikunta voi vaikuttaa
positiivisesti myds stressin heikentamaan vastustuskykyyn.

* Luontoymparisto tukee myos fyysista aktiivisuutta!

Maaseudun hyvinvoiva yrittaja



Elaimet ja elainten
kanssa olemisen
hyvinvointivaikutukset

e Eldimen lasnaolo rauhoittaa
(koskettaminen, laheisyys)
-> lohtu, turvallisuuden tunne

* Nonverbaalinen viestinta (on
puhuttua suorempaa)

e Tukee lasndoloa hetkessa

« Eldimen hoivaaminen rytmittaa
paivaa, motivoi, haastaa oppimiseen
- > palaute eldimen hyvinvointina,
luottamuksen rakentumisena

b
Maaseudun hyvinvoiva yrittaja
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_Luonnon vaikutusten
nyodyntaminen ohjatussa

nyvinvoinnin lisaamisessa

* Green Care on nimitys ammatillisesti ohjatulle
toiminnalle, jossa hyodynnetaan tavoitteellisesti
luonnon hyvinvointia tuottavia vaikutuksia

* suom. luontohoiva - luontovoima (hoivatyo -
terapia - tyohyvinvoinnin edistaminen)

e Menetelmia mm.

» El&inavusteinen toiminta: mm. ratsastusterapia tai
sosiaalipedagoginen hevostoiminta

*  Puutarhaymparistoissa tapahtuva toiminta: esim.
puutarhaterapia

*  Maatiloilla tapahtuva toiminta: esim. kuntouttava
tyotoiminta

* Luonto/metsdymparistoissa tapahtuva toiminta: esim.
lasten ja nuorten seikkailukasvatus

Maaseudun hyvinvoiva yrittaja



Luonnon tarjoamien
mahdollisuuksien hyddyntaminen
arjessa palautumisen tukena

« Tybpaivan lomassa tapahtuva luonnossa lilkkkuminen. Tee mieluisia
asioita!

« Tietoinen luonnon aistiminen: pysahdy kuuntelemaan, katselemaan,
haistelemaan, tunnustelemaan...

+ Sisalla:
+ Katse ulos ikkunasta. Nayttopaatteella tydskentelevat!

* Luontoelementit: ruukkukasvit, luonnonmateriaalit, luontokuvat,
luonnon aani -tallenteet, tietokoneen taustakuva jne.

* My0s virtuaalinen luonto elvyttaa. Esim.
https://mieli.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/ymparisto-ja-
luonto/hyvan-mielen-metsakavelyt
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Maaseutuymparistossa
tyoskentelevat ja luonnon
hyvinvointivaikutukset

Jos tyoymparisto on luonnossa,
onko luonnolla
hyvinvointivaikutusta?

Jos hoidat tuotantoelaimisa,
tuottavatko ne myos
hyvinvointia?

Miten erottaa tyo ja
palautuminen
maaseutuymparistossa?

Omat kokemuksesi luonnon
hyvinvointivaikutuksista?
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Mielipaikkaharjoitus:
(Ekopsykologi Kirsi Salonen)

« Sulje kannykkasi. Léhde metsaan, rannalle tai puistoon. Voit ottaa mukaan kaverisi, mutta muistakaa, etta teilla
ei ole lupa puhua mitaan. Jos et pysty pitamaan suutasi kiinni, puhu puille.

* Yrita 16ytaa metsasta paikka, jossa sinun on mahdollisimman hyva olla. Al jarkeile, etta “ai niin, m&han olen
aina tykannyt kallioista, menenpa kalliolle”, vaan seuraa vain aistejasi. Katsele, kuuntele, haistele. Tunnustele
kasillasi maata ja kasveja. Potkota pusikossa, jos silta tuntuu. Keskity vain havainnoimaan ymparistoasi.

 Jatka harjoitustasi vahintaan 20 minuuttia. Kun loydat paikan, jossa viihdyt, mieti miksi pidat siita. Millainen
olosi on, kun sinusta tuntuu hyvalta? Mita voisit elamassasi muuttaa, jotta tuntisit olosi nain hyvaksi
useamminkin?
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Tule mukaan!

 Haluaisitko kuulla jostakin
aiheesta lisaa?

* Ole yhteydessa:
Anu.Piirainen@kamk_fi

Jenna.Harkonen@kamk._fi

Antti.Heinonen@diak fi
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