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Tasta kirjasesta |6ydat vinkkeja ja ajatuksia arjen ja tydhyvinvoinnin tueksi.
Miten tasta paivasta voi tehda hyvan? Lue mm. arjen mieliteoista, etatydon
vaikutuksesta, unesta seka stressinhallinnasta. Nappaa talteen hyvat
valipalavinkit ja taukojumppaohjeet.

Aurinkoista kesan odotusta — nahdaan ensi vuonna
Mehildisen Hoitajapadivassa!
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Parempaa arkea palautumalla

Usein tydpaivat tuntuvat olevan taynna aivoja ja kroppaa
kuormittavaa tekemista. Sen seurauksena valilla keskitty-
minen tdkkii, ajatus ei kulje, niskat ja pinna ovat tiukalla ja
paatakin sarkee. Onneksi palautumista voi edistaa usein eri
keinoin. Vinkkeja hyvinvointia lisdaviin arjen mielitekoihin
antaa Mehildisen tyéterveyshoitaja ja uni- ja digi-
valmentaja Tuula Jokikokko-Heikkinen.

Al3 keskeytd, ala keskeydy

Pyri poistamaan tydpadivaa keskeyttavia tekijoitda mahdolli-
suuksien mukaan. Lue sahkdpostit vain ehka muutaman
kerran paivassa ja poista viestien merkkidanet. Hakeudu
tdissa hiljaiseen tilaan tydrauhan takaamiseksi. Sopikaa
tdissa yhdessa, miten kaikille taataan riittavasti tydrauhaa
keskittymista vaativaan tyohon.

Panosta palautumiseen tyopaivan aikana

Pida taukoja — tai ainakin lounas- ja kahvitauko — tyé-
paivan aikana. Palautumista voit edistaa myos pienilla
mikrotauoilla. Voit esimerkiksi sulkea silmasi ja hengittaa
rauhallisesti tyopdytasi daressd muutaman minuutin ajan.
Lahde ajoissa pois tydpaikalta ja valta liian pitkia tydpaivia.
Vapaa-ajalla jo pelkka leppoisa oleskelu ja luonnossa liikku-
minen edistavat palautumista.
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Ota aikaa huolten kasittelyyn — huolehdi
henkisesta jaksamisesta

Jata aikaa huolten kasittelylle paivittain: kirjoita ylés huolet
ja keskeneradiset asiat. Kirjaa my&s ratkaisukeinoja ja ajan-
kohdat, milloin ryhdyt huolia ratkomaan. Puhu my&s huolis-
tasi toiselle ihmiselle. Henkista jaksamista voit lisata myds
kirjaamalla yl&s onnea ja iloa tuottavia asioita eldamastasi.

Fyysinen jaksaminen paranee aktiivisuudella

Liiku jollakin itsellesi sopivalla ja mieleisella tavalla paivit-
tain: pyoraile, kavele osa tydmatkastasi tai kayta portaita
hissien sijaan. Harrasta kunnon hikiliikuntaa viikoittain aina-
kin muutaman kerran: tanssi, lenkkeile, kavele, hélkkaa tai
juokse mahdollisuuksien mukaan. Jos voit ajoittaa rasitta-
van lilkunnan aamuun tai iltapdivaan, se ei viivastyta untasi.

Ystavat ruokkivat sosiaalista jaksamista

Jarjesta aikaa perheelle ja ystavien tapaamiselle, poikkeus-
aikoina esimerkiksi etayhteydella tai puhelimitse, silla 1dhei-
set lisdavat sosiaalista jaksamista.

Syo6 hyvin ja nuku tarpeeksi

Ravinto on tarkea osa mielen hyvinvoinnin rakennus-
palikoita. Syé saanndéllisesti, jolloin saat pidettya veren-
sokeritason ja vireystilan tasaisena paivan aikana.

Valta liian hiilihydraattipitoista ateriaa lounaalla, jos koet
vasymysta aina lounaan jalkeen. lltapalalla voit suosia
hyvia hiilihydraatteja kohtuudella, ne voivat edistaa hyvaa
unta.

Varaa unelle riittdvasti aikaa vuorokaudestasi:

Yrita pitaa unirytmi saannédllisena, eli pyri heradmaan
joka aamu suunnilleen samaan aikaan.

Rauhoitu ja rentoudu illalla 1-2 tuntia ennen nukkumaan
menoa itsellesi sopivalla tavalla. Voit vaikka lukea tai

kuunnella musiikkia.

Valtd myéds puhelimen selailua ja tietokoneen kayttda
iltaisin.

TEKSTI TUULA JOKIKOKKO-HEIKKINEN
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Unettomuus

Jokainen meista kokee joskus unettomuutta ja se on ihan
normaalia. Pitkdan jatkuneena uniongelmat vaikuttavat
kuitenkin arjen jaksamiseen ja saattavat olla elimistolle
stressaavia. Unettomuus voi ilmeta nukahtamisvaikeutena,
rikkonaisena ydunena tai varhaisena aamuheraamisena.
Unettomuutta voidaan kuitenkin ehkaista elintapamuu-
tosten ja rytmin avulla. Kivut tai levottomat jalat saattavat
myds olla syy univaikeuksiin.

Vasymys ja stressi

Satunnainen vasymys ei ole viela merkki mistaan vakavasta.
Olemme kaikki olleet joskus vasyneita erilaisista syista.
Toinen ei vaan malttanut menna ajoissa nukkumaan. Toinen
heraa kesken unien pohtimaan seuraavaa paivaa. Arvioita-
essa vasymysta, verrataan tilannetta kavereihin ja ty6tove-
reihin. Nukahtelu kesken paivan kertoo jo, etta asiaa kannat-
taa selvittaa tarkemmin. Myds pitkaan jatkunut stressi

tai huono sydminen sy® energiaa.

Jaksaminen arjessa

Ajanhallinnan vaikeus ja kiire ovat yleisia ongelmia. Nukku-
misen ja tydn vastapainoksi on hyva valilla tehda sita, mista
oikeasti nauttii. Tasta saat uutta energiaa ja se auttaa jak-
samaan arjessa. Tapaa kavereita, harrasta, lilku tai anna



QR MEHILAISEN HOITAJAPAIVA

itsellesi lupa nauttia elokuvaillasta sohvalla herkkujen kera.
Opettele huomaamaan negatiivisten asioiden sijaan ela-
man pienet ilot.

Ahdistus

Joskus sitd on huolestunut ja ahdistunut ilman selkeaa
syytad. Tuntuu, ettet riitd ja et ehdi tehda, kaikkea mita
pitaisi. Voit myos kokea jannittyneisyyttd, rauhattomuutta,
artyneisyyttd, vasymysta ja vatsakin reagoi tilanteeseen.
Selkeasti sinulla ei ole hyva olla. Pysahdy hetkeksi ja mieti,
voitko itse helpottaa tilannettasi vai olisiko parempi kaan-
tya asiantuntijan puoleen.

Itsensa hyvaksyminen

Meidan on helpompi rekisterdida ymparillamme olevat
negatiiviset asiat. On kuitenkin mahdollista kehittaa itseaan
ja aivojaan seka oppia ihmissuhdetaitoja ja itsensa hyvak-
symista. Pikku hiljaa eldaman pienia iloja 16ytyy enemman

ja ne vahvistavat kasitystamme positiivisemmasta maail-
masta ymparilldAmme. Samalla parannemme omaa eldman-
laatuamme.

Mielenterveys

Joskus mieli jarkkyy ja ahdistus muuttuu pitkakestoiseksi.
Elamassa voi olla hetkia, jolloin mielenterveyden ongelmat

huolestuttavat tai vaivaavat. Uskalla hakea apua tilantee-
seesi. Mielenterveysongelmiin etsitdan hoito ja ratkaisu
vhdessa asiantuntijan kanssa.

TEKSTI MEHILAINEN

PAAASIA-PODCASTISSA
PUHUTAAN
MIELENTERVEYDESTA

Paaasia-podcastin toisella tuotanto-
kaudella Mehildisen psykoterapeutti
Thea Strandholm saa vieraakseen
julkisuuden henkilditd puhumaan
mielenterveyden aiheista, vaikeista
kokemuksista seka eldman
huippuhetkista.

Kuuntele podcast


https://www.mehilainen.fi/mielenterveys/podcast
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Etatyo toi uuden arjen

Mehildisen toteuttama tutkimus piirtda kuvaa suomalaisesta
tydelamasta koronapandemian aiheuttaman etatyén aikana.
Etatyodon hyvat puolet korostuvat tutkimuksessa huonoihin
puoliin verrattuna. Mehildisen tydelamassa olevat asiakkaat
kokivat laajasti etatydn tuovan mahdollisuuden keskittya
tydn tekemiseen paremmin (80 %), vahentavan sairastamista
(67 %) ja lisdavan vapaa-aikaa (71 %).

- Tydpsykologina nden, etta tulos oli jopa odotettu. Jatkuva
tyon keskeytyminen, avokonttoreiden haly ja erilaiset arsyk-
keet ovat vahvasti kuormitusta lisdavia tekijdita. Niin sanottu
kognitiivinen ergonomia on kotona yleensa helpommin
hallittavissa, ja mahdollisuudet parempaan keskittymiseen
kasvavat, sanoo Mehildisen vastaava tydterveyspsykologi
Maaret von Wright.

Kokemukset etatydsta ovat yhteisesti jaettuja. Etatyd on vai-
kuttanut sita tehneisiin melko samalla tavalla riippumatta siita,
milla alalla ja missa asemassa henkild toimii.

Etatoissa myos varjopuolia

Tutkimuksen vastaajille etatyd on tuonut myéds haasteita. Tyo-
ergonomia on huonompi kuin tydpaikalla (66 %) ja iso osa vas-
taajista kaipaa tydyhteisda, sen tukea ja yhdessaoloa (57 %).

10
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- Tybergonomiaan tydnantaja voi tuoda tukea pienilla kei-
noilla esimerkiksi yhdessa tyéterveyden kanssa. Esimerkiksi
taukojumpat ja tydfysioterapeutin vinkit tuovat vireytta

ja auttavat kiinnittamaan oikeisiin asioihin huomiota, von
Wright sanoo.

Etatydmaailmassa kunkin tydn ja toimenkuvan perustehta-
van kirkastaminen vahvistaa mielekkyyden tunnetta: miksi
kukin on omassa tydssaan arvokas ja mika vaikutus tyolla
on. Erityisesti esihenkililla on suuri vastuu siita, etta he
henkisesti kokoavat omaa porukkaa yhteen ja vahvistavat
vhteisollisyytta.

- On tarkea, etta jokainen tietda kenen puoleen voi kdantya
ja kenen kanssa voi jakaa samoja kokemuksia. Yhdessa ide-
oiden voi tilannetta tehdd mukavammaksi. Tarkeda myds
on, ettd jokainen itse ottaa vastuun omasta hyvinvoinnista,
mutta huolehtii myés tiimikavereista.

Varjopuolena etatyd on tuonut tutkimuksen vastaajille
mukanaan myos tyd- ja vapaa-ajan erottamisen vaikeuden
(52 %). Tata Maaret von Wright pitaa pitkalti tahdon
asiana.

- Tydn ja vapaan erottamiseen tulee satsata tietoisesti.
Perusjutut toimivat tassakin: lapparit kiinni paivan paat-

teeksi, siirtyminen muuallekin kuin TV:n dareen, palauttavat
harrastukset. On hyva kokeilemalla |6ytaa itselle sopivat
rutiinit, ja pitda niista pitkajanteisesti kiinni.

Etatyoapatia voi iskea tyon
vaihtelevaisuuden vahentyessa
Koronapandemian myéta tydeldamaan on hiipinyt uusi
termi: etatydapatia. Tutkimuksen mukaan apatiaa erittain
tai melko paljon kokeneille:

Arki on yksindista ja tylsaa.
Tydyhteisdn tuki on kadonnut ymparilta.

Oman tydn merkitys on alkanut hiipua ja
Teams-palaverit sekd muut etdkokouskanavat
ylikuormittavat.

Usealla etatyolaisella tydpaivistd ovat jddneet pois yhteistyo-
tapaamiset, lounaat ja palaverit.

- Tydn vaihtelevaisuus on pitkalti kadonnut, kun esimer-
kiksi siirtymisia, lounastapaamisia ja fyysisia kokoontumi-
sia ei ole. Taman myota moni myds tekee aiempaa paljon
enemman toita. En rajaisi poikkeustilanteen apatiaa
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pelkdstdan etatydhon, silla ihminen on sama tdissa ja sen
ulkopuolella, kuvailee von Wright.

Etatyota tehneistd jopa 20 % vastasi kokeneensa erittain
paljon tai melko paljon etatydapatiaa, vain 30 % ei lain-
kaan. Tydpsykologi ndkeekin, ettd nyt tarvitaan yhteishen-
ked ja positiivisuuteen panostamista.

- Kun ty®nantaja, esimiehet ja tydkaverit tsemppaavat
vhdessa, auttaa se paasemaan parempaan vireyteen ja
mielentilaan. Voimme ottaa jokaisesta paivasta parhaan
mahdollisen irti ja nahda positiiviset puolet. EIama ei ole
huomenna - se on juuri tanaan. Miten tasta padivasta voi
tehda hyvan?

TEKSTI MEHILAINEN, LEHDISTOTIEDOTE 12.4.2021

*) Kysely toteutettiin Mehildisen asiakkaille suunnatussa Asiakasraati-verkkoyhteis®ssa ajalla 9.3.-11.4.2021.
Internetkyselyyn vastasi 800 tydelamassa olevaa henkilda, joista 594 oli Mehildisen tydterveysasiakkaita.
Tuloksissa ei ollut merkitsevia eroja naiden ryhmien valilla. Vastaajista 44 % on tehnyt pandemian aikana
pelkastaan tai lahes pelkastaan etatoitd, 24 % on tehnyt toité seka etana etta tydpaikalla ja 32 % pelkastaan
tai l[dhes pelkastaan tyopaikalla
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Ala anna toisiin vertailun ottaa yliotetta.
Aina ldytyy varmasti joku, joka on sinua
parempi ja joku, joka on myds sinua huo-
nompi jossain asiassa. Kelpaat ja onnistut
varmasti juuri sellaisena kuin olet!

Tee se, mika itsesta tuntuu hyvalta tehda.
Al4 suorita ja ole ylitehokas, koska oletat
muiden odottavan sita sinulta.

Yrita [6ytda mahdollisuuksien mukaan oma
rytmisi. Sinun ei esimerkiksi ole tarpeen
olla ensimmainen, joka saa vaativan koko-
naisuuden valmiiksi. Tee se mieluummin
omassa rytmissasi.

7 KEINOA HALLITA STRESSIA

Omien laheisten tuki on tarkea. Puhu
asioistasi, pyyda ja ota vastaan tukea —
tarvittaessa esim. terveydenhuollosta.

Ole armollinen itseasi kohtaa. Kukaan ei
ole taydellinen, eikd kukaan ole robotti.

Tunnista oma jaksaminen ja omat rajat.
Kuuntele itseasi, ala ylita rajojasi.

Etsi konkreettiset keinot, jotka auttavat
rentoutumaan. Keinot voivat olla mita
vain; lilkkuntaa, piirtamistd, musiikkia,
kirjoittamista.

TEKSTI RIINA SUHONEN
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Mita tulee sisaan, kun mina tulen sisaan?

Joskus kannattaa pysahtya pohtimaan omaa suhtautu-
mistaan itseensd ja ymparistddnsa. On hyva kysya itsel-
taan: Mita tulee sisaan, kun mina tulen sisdan? Tuonko
mukanani ilon ja myoétatunnon vai vaatimusta ja nipotta-

mista? Huomaanko toisessa olevan hyvén vai pelkastdan POSITIIVISTA

virheet? Oman asenteen tunnistaminen on ensiaskel AJATTELUA VOI

eteenpdin oman asenteensa muuttamisessa. OPETELLA
Psykoterapeutti Minna Tuominen

Ihmissuhdetaitoja ja itsensa hyvaksymista kertoo vinkit oman asenteen

voi opetella muuttamiseen.

Aivoillamme on tapana rekisterdidd automaattisesti se,

mika on pielessa. Mydés oma kasvatus ja tausta vaikut-
tavat siihen, mitda odotamme itseltamme ja miten koh-
taamme muita. Omia aivoja ja havaintoja voi kuitenkin
kehittaa ja itsensa hyvaksymista sekd ihmissuhdetaitoja
voi opetella.

Yrita opetella huomaamaan asioita, jotka ovat eldmas-
sasi hyvin. Sano nama asiat myds daneen. Sanoilla me

luomme todellisuutta ja siksi, se mitd sanomme daneen
vahvistaa kasitystamme maailmasta. Kun opit tunnista-
maan hyvat asiat itsessasi ja ymparillasi, paranee myos
oma elamanlaatusi.

TEKSTI MEHILAINEN


https://youtu.be/YWL3uifc4tQ
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KOKOA OMAT VINKKISI
ARJESSA JAKSAMISEEN




HUOLEHDI
HYVINVOINNISTASI

Sinad olet elamasi tarkein ihminen.



MUISTA
TAUKOJUMPPA

Voit hyddyntaa tydhyvinvointi- ja lilkuntapaallikkd
Johanna Tokolan taukojumppavideoita tydpaivasi
aikana tai jumpata videoiden tahtiin vapaa-ajallasi.

KOKO KROPPA

Aktivoi koko kehosi lyhyen
taukojumpan avulla. Videon
kesto 3,5 minuuttia.

LIIKETTA
HARTIOILLE

Venyttd ja vetreyttd
hartioita. Videon kesto
4 minuuttia.


https://youtu.be/oU4_vF5-nIs
https://youtu.be/CbayiP02Zi8
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5 VINKKIA HYVAAN VALIPALAAN

VALIPALAN TARKOITUKSENA ON toimia pienené Kuidut hellivat vatsaa ja hitaasti imeytyvat

lisdateriana paaaterioiden valissa. Useimmat ihmiset hyo- hiilihydraatit auttavat pitamaan verensokerin
tyvat valipalasta, silla jarkevasti koostettu valipala auttaa tasaisena pidempaan. Suosi valipalalla kuitu-
pitdmaan verensokerin tasaisena ja olon energisena seka pitoisia viljavalmisteita, kasviksia ja hedelmia.

helpottaa painonhallinnassa.

Vaikka smoothiet ovat katevia ja herkullisia
valipaloja, eivat ainakaan kovin mehumaiset
juomat tuota kylladisyyden tunnetta yhta hyvin
kuin saman energiamaaran verran pureskeltua
evasta. Juomista tulee myds huomaamatta
helposti vahan turhankin paljon energiaa.

Valipalan koon tulisi olla noin 10-15 % paivit-
taisesta energiantarpeesta. Valipalalla ei siis
ole tarkoitus korvata kunnon aterioita.

Hyva valipala sisaltaa seka hiilihydraatteja,

proteiinia ettd pehmeéaa, tyydyttymatonta Vain sybty valipala toimii! Hyvia valipaloja
rasvaa. Koosta valipala lautasmallin tapaan ovat esimerkiksi: Hedelmat, pahkinat, puuro,
aloittamalla kasviksista. raejuusto tai jogurtti.

TEKSTI JOHANNA TOKOLA
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RYTMITA
VUOROKAUTESI

Tydn ja levon lisaksi paivaan tulisi mahtua
hengahdyshetkid. Nama hetket ovat tarkeita
jaksamisemme kannalta. Vapaa-aika tuo parhaimmillaan
elamaamme iloa ja energiaa.

ARKI PELKKAA
SUORITTAMISTA?

Psykoteraupeutti Minna Tuominen
antaa vinkkeja arjen rytmittamiseen.



https://youtu.be/IgsT7-GV1jY

PAREMPAA
UNTA

Kaiken perusta on saanndllinen vuorokausirytmi ja terveelliset
eldmantavat. Kun arvioit omaa nukkumistasi ja unenlaatuasi,
voit aluksi kysya itseltdsi mm. nama kysymykset:

Onko unirytmi sdannéllinen?
Aiheuttaako ajankaytto stressia?
Loytyykd paivasta riittavasti palauttavia hetkia?
Onko ateriarytmi saannéllinen ja ravitsemus hyva?

Tuleeko valvottua lilan myéhaan?

Lue koko artikkeli


https://www.mehilainen.fi/hyvinvointi/uniongelmat
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YOGA NIDRA

-SYVARENTOUTUMISHARJOITUS

Yoga Nidra syvdrentoutus on palauttava ja kehon energiaa
heratteleva kokonaisuus. Yoga Nidra tarkoittaa tilaa hereilla
olon ja unen valimaastossa. Se on systemaattinen mene-
telma, jonka avulla padset rentoutumaan niin emotionaali-
sesti kuin fyysisesti, meditatiivisen tilan kautta.

Laakari Emilia Vuorisalmi |6ysi Yoga Nidran, kun hanella
oli omassa eldamassaan meneilldadn hyvin kuormittava vaihe
ja pienen lapsen ybheradilyt tekivat palautumisesta entista
haastavampaa.

Nykyaan Emilia tekee Yoga Nidra -harjoituksen, kun
hanesta tuntuu, etta keho on ylivirittynyt lisddntyneen
kuormituksen takia, tai kun unet syysta tai toisesta ovat
jaadneet vahille. Hdn huomaa harjoituksen parantavan unen-
laatua ja auttavan kehon ja mielen tasapainoittamisessa.
Flunssan ja muiden infektioiden aikana Emilia tekee usein
harjoituksen tukeakseen toipumista.

TEKSTI EMILIA VUORISALMI

22

Yoga Nidra on tehokas harjoite
palauttamaan kehoa ja mielta. Puolen
tunnin harjoitteen sanotaan vastaavan
jopa neljada tuntia unta. Syvarentoutus
sopii sinulle, jos tunnet ettd eldmassasi
on vahan lilkkaa meneilldén ja haluat
antaa itsellesi lahjaksi hetken
hiljaisuutta, aikaa palautua ja saada
uutta virtaa eldmaéasi. Harjoitus kestaa
35 minuuttia.

Kuuntele harjoitus


https://docemilia.com/jooga-nidra-syvarentoutus/

MUUMIPEIKKO SULKI
SILMANSA JA AJATTELL
KUINKA ERILAISIA
ME KAIKKI OLEAMEKAAN.

- KIRJASTA TAIKATALVI



https://www.galenos.fi/users/login/#!/
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ELAMA
TEHTAVANA.

Jokainen meistd mehilaisista on erilainen. Yksi asia kuitenkin
vhdistaa meita kaikkia - meilld on elama tehtavana.

TUIe osa kSi LAHIHOITAJAN
Mehildisen

Rokhsana kertoo ldhihoitajan tyosta
ja siita, millaista lahihoitajan tyd on
Mehildisessa.

tarinaa.

Katso avoimet tyépaikat

SAIRAANHOITAJAN
KOKEMUKSIA

Sairaanhoitaja Linda kertoo tydstaan
ja siitd, mika erottaa Mehildisen muista
tydpaikoista.

24


https://www.mehilainen.fi/avoimet-tyopaikat/hoitajat
https://youtu.be/HYKt9yHfjto
https://youtu.be/bE_BeYoYjxw

Pohjoinen Hesperiankatu 17 C
00260 Helsinki
mehilainen.f


http://mehilainen.fi
https://www.instagram.com/mehilainenoy/
https://www.facebook.com/mehilainenoy
https://twitter.com/MehilainenOy
https://www.youtube.com/mehilainen
http://linkedin.com/company/mehilainen/
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