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Lukijalle

oimaa arkeen! Olitpa tyontekijd, esimies,
\/Vanhempi, lapsi, puoliso, muu perheen-

jasen tai ldheinen, toisinaan elimi haas-
taa. Arki on tiynni tehtivid ja rooleja, joissa
selviytymiseksi tarvitsee uusia ideoita ja ratkai-
suja. Epdtoivoon ei ole syytd vaipua, silld asioita
voi tehdd myos toisin ja toisiin tukien.

Voimaa arkeen -opas on hyvinvoinnin tas-
kukirja, joka on kirjoitettu helpottamaan ty6n
ja muun elimin yhteensovittamista. Se vahvis-
taa oman elimin kokonaisuuden haltuunottoa
antamalla ajatuksia pohdittavaksi ja keinoja ko-
keiltavaksi. Tavoitteena on 16ytid omat voima-
varat ja saada ne kiyttoon.

Kirja on syntynyt Ty ja perhe-elimi -ohjel-
man tyon tuloksena. Ohjelman rahoitti sosiaali-
ja terveysministerio ja sen toteutti Tydterveys-
laitos yhteistyokumppaneidensa tuella.

Kokosimme yksien kansien viliin vinkit ja
ratkaisut, joita jokainen voi itse ottaa kiytt66n
ja puheeksi omalla tyopaikalla. Ole hyvi, valit-

se niistd itsellesi sopivimmat.

Tekijir



YHTEENSOVITTAMISTA
KOKO ELAMA




Vaikka muutokset olisivat myon-
teisid, tasapaino elamdn eri aluei-
den vdlilla pitad etsia uudelleen.
Oman eldmdan hallinta ja sen eri
alueiden yhteensovittaminen vaa-
tivat onnistuakseen harjoittelua
kuten muutkin taidot.



ika tai voimat t6issé ja kotona eivit yksin-

kertaisesti riitd kaikkeen siihen mitd pi-

tdisi tehdd — tuttu tunne varsinkin per-
heellisille tyontekijoille. Tyon ja perhe-eldimin
ristiriita liitetddn monesti pienten lasten van-
hempien arkeen, mutta niiden yhteensovit-
tamisen tarve koskee meitd kaikkia. Ty6uran
aikana suurin osa huolehtii jossain vaiheessa
omista lapsistaan, vanhemmistaan, puolisos-
taan, lapsenlapsistaan tai muista liheisistddn.
Kaikilla on tarve palautumiseen vapaa-aikana
ja harrastuksissa.

Erityisen vaativaa tyén ja muun elimin
yhteensovittaminen on niille, joilla ei ole riit-
tavad tukea yksityiselimissd tai joiden tyo-
tai perhetilanne on erityisen hankala. Mat-
kustava tai kotona ylit6itd paiskiva puoliso voi
my0s koetella arjen sujumista. Onneksi ni-
mi ovat poikkeustilanteita. Tutkimusten mu-
kaan valtaosalla tyossd kdyvistd tyon ja per-
heen yhteensovittaminen sujuu perhe-elimaii
ja ansiotyotd haittaamatta. Ongelmiin 16ytyy
yleensi ratkaisu!

Eldmi tuo eri vaiheissaan mukanaan mo-
nenlaista tekemistd ja huolehdittavaa, kuten



opiskelun, tyon, perheen, terveyden sekd omat
ja liheisten harrastukset. Tasapainon saavut-
tamiseksi tarvitaan ndiden eri muodoissa rin-
nakkain kulkevien “urien” yhteensovittamis-
ta koko elimin ajan. Vililld ty6elimi vaatii
enemmin panostusta, vililli muu eliminura.
Kaikilla urilla on omat siirtymévaiheensa, jois-
ta osa on toivottuja ja mieluisia muutoksia, ku-
ten tyopaikan saaminen tai lapsen syntymi, ja
osa vastoinkdymisid, kuten ty6ttomyys tai oma
sairastuminen. Muutokset heijastuvat eldmin-
alueelta toiselle ja vaativat sopeutumista. Vaik-
ka muutokset olisivat myonteisidkin, tasapai-
no elimin eri alueiden vililld pitdd ehkd etsid
uudelleen.

Joskus voi olla hyvi arvioida omaa elimdinsd
kuin ylhailtid katsoen, jotta kokonaisuus hyvine
ja huonoine jaksoineen hahmottuisi paremmin.
Mika eliminalue tilld hetkelld painottuu eni-
ten? Mistd saa eniten voimaa? Huomio on hyvi
kiinnittdd myos tulevaisuuteen: mitd on vield
edessdpiin, mitd eldimiltd vield toivoo.

Oman elimidn hallinta ja sen eri urien
yhteensovittamisen onnistuminen vaativat har-
joittelua kuten muutkin taidot. Itsetuntemusta



parantamalla, hyvinvointia yllapitdvistd perus-
asioista huolehtimalla sekd keksimalld ja har-
joittelemalla tietoisesti uusia kdytinnon rat-
kaisuja pystyy itse vaikuttamaan paljon omaan
elimddnsi ja sen suuntaan.

Tyoelama on vaativaa

yoelimd on nykyisin vaativaa ja epivar-

maa. Toisaalta se on parhaimmillaan hyvi

mahdollisuus toteuttaa ja kehittda itseddn.
Ei ole yhdentekevia millaista ty6 on, silld kay-
timme siithen suuren osan valveillaoloajastam-
me. Ty vaikuttaa terveyteemme ja hyvinvoin-
tiimme.

Ty6n ja muun elimin yhteensovittamisen
haasteet kumpuavat usein aikapulasta ja sen ai-
heuttamasta kiireen tunnusta. Yli puolet tyossd
kdyvistd suomalaisista tunsi vuonna 2012, ettei
aikaa jad paivittdin riittivisti tyén ulkopuoli-
seen eldmain.

Jos tyon ja muun elimin ajalliset ja paikal-
liset rajat himartyvit, kuten ne toisinaan tup-
paavat tekemidin, ongelmaksi voi muodostua
tyon liiallinen tunkeutuminen vapaa-aikaan.
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Toisissa t6issd haasteena voi olla pdinvastoin ra-
jatut tyGajat ja sidonnaisuus madrittyyn paik-
kaan, jolloin esimerkiksi asioiden hoito kesken
tyopdivin voi olla vaikeaa. Tybaikojen ennakoi-
mattomuus voi taas ajan oloon vaikeuttaa muun
elimin suunnittelua.

Hyvin monenlaiset tyon piirteet voivat
kuormittaa tai antaa voimia. Tavallisia kuor-
mitustekijoitd ovat esimerkiksi aikapaine, risti-
riidat tydyhteisossi, episelvi tyonkuva ja epi-
oikeudenmukainen johtaminen. Tarvittavien
voimavarojen puuttuminen onkin usein samal-
la kuormitustekiji. Esimerkiksi arvostuksen
tai vaikutusmahdollisuuksien puute saattaa ai-
heuttaa kuormitusta.

Ty6n ja muun elimin yhteensovittamisen
ristiriita on stressid siind missd tyonkin aiheut-
tama stressi. Se syntyy tilanteessa, jossa tyon ja
muun elimin vaatimukset ja kiytettivissi ole-
vat voimavarat eivit kohtaa toisiaan. Kun tilan-
ne on pidosin tasapainossa, tyo ja muu elimi
toimivat ikddn kuin toistensa voimavaroina ja
vastapainoina.

Tyshyvinvointitutkimuksissa on selvisti osoi-
tettu, ettd kuormittava tyo lisdd ty6n ja muun
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elimidn yhteensovittamisen ristiriidan tunte-
muksia (kuva 1). Ristiriidan tunne lisdd ihmi-
sen kuormittuneisuutta, uupumusta ja vihentdd
tyOtyytyviisyyttd ja tyohon sitoutumista.
Toisaalta tyd voi rikastuttaa muuta elimii
tarjoamalla mahdollisuuksia itsensd toteut-
tamiseen, aikaansaamisen ja merkityksellisyy-
den tunteisiin tai sosiaalisiin suhteisiin. Tasa-
painon tunne edistdd hyvinvointia tyOssd,
mikd puolestaan ndkyy hyvind tyésuorituksi-
na. Perheen ei ole todettu vaikuttavan yhté voi-
makkaasti tyohon kuin tyé vaikuttaa perhe-
elimdin. Tyopaikan toimilla voidaan kuitenkin
parantaa tyontekijin tyon ja muun elimin
yhteensovittamisen onnistumista.

12



Tyopaikka

Tyopaikan kaytannot
tyon jamuun eldaman

yhteensovittamisen
helpottamiseksi

Tyontekijan kokema

Tulokset/
tuottavuus

Asenteet

. ja seuraukset
® tuki

® tyotyytyvaisyys
e perhe- yotyyty yy

ystavallisyys ® sitoutuneisuus

® tydpaikan vaihto-
aikomukset

® joustavuus,
vaikutus-

mahdollisuudet ® tyduupumus

® kuormittuneisuus tai stressi
Kayttaytyminen
Tyon ja
perheen
yhteen-
sovittamisen
ristiriita/
Yksilé tasapaino

® poissaolot

® tyosuoritus

KUVA 1. Ty6n ja muun elaman yhteensovittamisen onnis-
tuminen tai epdonnistuminen heijastuu ihmisen tyohyvin-
vointiin ja tyossa suoriutumiseen seka edelleen tyopaikan
toimintaan (Kelly ym., 2008).
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Rakenna
itsellesi hyva arki

aikilla tulisi olla mahdollisuus osallistua

tybelimiin, silli parhaimmillaan ty6 on

voimavara seka taloudellisesti, sosiaalises-
ti ettd henkisesti. Hyvi ty6 ja perhe-elimi ovat
tutkimusten mukaan kumpikin terveydelle hy-
viksi. Jotta molemmat voisivat olla voimavaro-
ja, tarvitaan tasapainoa eliminalueiden vilil-
le: kokemusta siitd, ettd elimidnalueet yhdessi
muodostavat sopivasti onnellisen, antoisan,
kokonaisen elimin. Eliminalueiden yhteen-
sovittaminen onnistuu joskus kuin itsestdin,
joskus se tarvitsee sddtimistd. Yhteensovit-
tamista voi parantaa ja haasteisiin etsid ratkai-
suja sekd tyo- ettd vapaa-aikana. Aloitteen-
tekijand voi olla kummassakin tapauksessa
jokainen itse.

Itselle sopivan ja tyydyttivin ty6n 16yti-
minen on tirkedd. Ty6n voimavarat ja niiden
merkitys vaihtelevat ihmisestd toiseen: yhdelle
tyGyhteiso ja ihmissuhteet ovat tirkein voima-
vara ty0ssd, toiselle tyotehtivin sisdlt sindn-
si. Vaikka ajoittain ty6 olisi kuormittavaa, se ei
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saisi olla sitd lijan kauan tai liian voimakkaas-
ti. Tyohon liittyvi pitkdaikainen huono mieli-
ala ja stressioireilu ovat merkkeja siitd, ettd jon-
kin asian pitdisi muuttua.

Myés perhe-elimi voi olla kuormittavaa.
Vaikeat ihmissuhdekonfliktit, huoli liheisen
terveydentilasta tai valvominen pienten lasten
kanssa vievit voimia siind kuin tyohon liittyvi
stressikin. Apua kannattaa pyytdd ajoissa, jos
omat voimat eivit tunnu riittavan.

Hyviin arkeen kannattaa panostaa. Se tar-
koittaa sitd, ettd elimin tasapainon tulisi olla
sellainen, ettei pdivittiinen kuormitus kasau-
tuisi ajan oloon vaan aamulla t6ihin lihtiessddn
olisi virked ja myonteiselld mielelld. Onnistu-
nut arkipalautuminen merkitsee my®s sitd, ettei
loma-aikoihin kasaudu liiallisia paineita. Kaik-
kea mukavaa ei kannata kasata lomapiiviin, ja
perheenjisenten  toivomusten tdyttdmiseksi
kannattaa varautua tekemdin kompromisseja.
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HUOLEHDI
HYVINVOINNISTASI




Jos nykyinen elamdntilanne ei
toimi, kannattaa pitda tuumaus-
tauko. Myonteisiin asioihin keskit-

tymadlla [oytynee useitakin rat-
kaisuvaihtoehtoja.



y0- ja muutakin elimai koskeva hyvinvoin-

timme liittyy omien psykologisten tarpei-

demme tyydyttymiseen. Edward Decin ja
Richard Ryanin mukaan ihmiselld on kolme pe-
rustavanlaatuista tarvetta: tarve itsendisyyteen,
yhteen liittymiseen ja pdrjddmiseen. Ihmiselld
on pyrkimys olla ainakin jossain mairin vapaa
paattimddn omista tekemisistddn, mutta kuiten-
kin olla my6s yhteydessi toisiin ihmisiin, kuulua
ryhmiin. Lisdksi on tirkedd tuntea pystyvinsd
parjidmaiin ja onnistumaan.

Perustarpeet voivat tyydyttyd vain aidoissa
kokemuksissa ja tilanteissa. Sisdinen motivaa-
tio toimintaan eli pyrkimykset, joissa toimin-
ta liittyy aidosti omiin tarpeisiin ja tavoitteisiin,
on paras tae paitsi onnistumiselle my6s omal-
le hyvinvoinnille. Vastakohta sisdiselle motivaa-
tiolle on ulkoinen motivaatio. Se tarkoittaa, et-
td tekee asioita siksi, ettd joku muu niin haluaa
tai tilanne vaatii sitd. Vaikka kompromissien te-
ko on omassa elimissi tirkea taito sekin, liial-
linen ulkoa ohjautuvuus ei ole ihmiselle hyvik-
si. Siksi on tirkedd vililld pysihtyd pohtimaan,
mitd itse elimaltddn haluaa ja toteutuvatko omat
toiveet nykyisessd elimantilanteessa.

18



Pohdi

® Mika tekee sinun
elamastasi eldmisen arvoista?

-
m
=
:<>:
>:

® Milloin ja millaista
eldmasi on parhaimmillaan?

Hyvinvointi nakyy
iten toimii ja miltd ndyttdd hyvinvoiva
I\/I ihminen? Hyvinvoivaan ihmiseen on lii-
tetty esimerkiksi seuraavia piirteiti:
e Rento, ystivillinen ja hyvintuulinen.
e Jaksaa muutakin kuin sen mitd on pakko.
e On kiinnostunut muista ihmisista.
e Innostuu asioista.
e Pystyy keskittymain.
e Kestdd kohtuulliset vastoinkdymiset.
Hyvinvointia voidaan ajatella vireyden ja mieli-

hyvin tunteina, joiden voimakkuus vaihtelee
(kuva 2). Vaihtelevista vireyden ja mielihyvin

19



kokemuksista yhdessd muodostuu nelikenttd ja
nelji erilaista tyohyvinvoinnin tilaa: tyotyyty-
vaisyys, tyon imu, stressi ja tydbuupumus.

Tyon imulla tarkoitetaan suhteellisen py-
syvid ja myonteistd motivaatiotilaa, jota luon-
nehtivat tarmokkuus, omistautuminen ja tyo-
hon uppoutuminen. Tarmokkuus ilmenee
energisyytend, sinnikkyytend ja haluna panos-
taa tydhon. Omistautuminen tarkoittaa tyon
merkityksellisend kokemista ja innostusta ja
uppoutuminen tyohén paneutumista ja keskit-
tymista.

Tyoholismi poikkeaa tyon imusta siini, et-
td tyon imua kokeva henkil6 on hyvin voimak-
kaasti virittynyt, mutta tyon tekeminen liittyy
omaan haluun ja innostukseen pikemmin kuin
pakonomaiseen tai ahdistavaan tarpeeseen
tehdd ty6td. TySuupunut on pitkdaikaisen tai
voimakkaan stressin takia uupunut ja kyynis-
tynyt eikd juurikaan koe ammatillisen pitevyy-
den tunnetta.
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Virittyneisyys

Mieliala

KUVA 2. Tyohyvinvoinnin erilaiset tilat (mukaillen Warr,
1999; Hakanen, 2011).

Pohdi

® Mihin kohtaan Tyohyvinvoinnin erilaiset
tilat -kuvaa sijoittaisit itsesi talla hetkella?

-
m
e
>
<
>

® Kun ajattelet tyota, sijoittaisitko itsesi
samaan kohtaan kuin silloin, kun ajattelet
muuta elamaasi?

® Mieti tavoitetilaasi ja asioita,
joita muuttamalla paasisit siihen.

21



Hyvinvointia voi pitaa ylla

entoutuminen ja elimistd nauttiminen

ovat keskeisen tirkeitd elementteji, joita

ei arjessa usein tule miettineeksi. Yhdet
nauttivat suuresti kirjojen lukemisesta sohvan
nurkassa tai laiturin nokassa, toiset taas pitkas-
tyvit nopeasti paikallaan oloon ja tarvitsevat
elimistd nauttiakseen vaikkapa hikisid urhei-
lutreeneja.

Se mikd ja missd mitassa kullekin tuo
hyvinvointia, vaihtelee jonkin verran ihmises-
td toiseen. Esimerkiksi hyvin sosiaalisesta ja
hektisestd tyostd, vaikkapa tyoskentelystd pii-
vikodissa tai vilkkaassa asiakaspalvelupistees-
sd, saattaa kaivata hiljaisempia vapaa-ajan het-
kid ja harrastuksia. Toisaalta monet sosiaalisina
itseddn pitdvit ihmiset nauttivat muiden seu-
rasta niin tyossd kuin vapaa-ajallakin. Vaikut-
taa siltd, ettd erds ihmisid erotteleva tekijd on-
kin tarve niin sanottuun omaan aikaan, jolloin
on tdysin itsekseen eikd millddn tavalla vastaa
toisten tarpeisiin tai toiveisiin.
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Hyvinvointia ylldpitivid asioita ovat yleisesti
e liikunta ja hyvi ravinto

e rijittivi uni ja lepo

e ihmissuhteet ja perhe-elima

e harrastukset

® sopivasti haastava ja
sopivasti aikaa vievi tyo.

Jokaisellaon elimdssdin voimiakuluttavia asioi-
ta sekd toivottavasti myOs niitd asioita, jotka la-
taavat energiaa. On hyédyllistd pysihtyd miet-
timddn, mistd oikeastaan nauttii ja millaisten
asioiden parissa virkistyy ja tulee tyytyviiseksi,
iloiselle mielelle. Kannattaa my6s pohtia nii-
den lataavien — ja my6s kuluttavien — element-
tien méddrid. Onko minun elimissini sopivasti
tai tarpeeksi iloa ja tyytyviisyyttd tuovia asioi-
ta, vai ovatko ne hautautuneet kuormittavien
tekijoiden alle? On tyypillistd, ettd visyneend,
kiireessi tai apealla mielelld tulee huonommin
ryhdyttyé puuhiin, joista kuitenkin saisi voimia
ajan mittaan.
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Pohdi

MIETI VOIMANLAHTEITASI. Mitkd asiat lataavat
sinuun energiaa? Mieti ainakin 10-15 asiaa, jot-
ka lataavat sinuun energiaa tyossasi ja vapaa-
aikanasi. Listaa halutessasi seka isompia asioi-
ta etta myos pienia arjen iloja.

KUVA 3. Akkutehtdva: mieti omaa akkuasi.

Akkutehtivin lataavien asioiden kirjoittaminen
voi avata silmit ainakin kahdella tavalla. Lista
voi ilahduttaa: "Hienoa, elimdssini on ndin pal-
jon kiinnostavia, hauskoja ja kivoja asioita. Niis-
td piddn varmasti kiinni jatkossakin.” Toisaalta
se voi my6s herdttdd: "en millddn keksi mitdan”
tai “aiemmin pidin ndistd jutuista, mutten ole
ehtinyt niihin pitkddn aikaan mukaan”.
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Kuormittuminen oireilee

ermostuneisuus ja jinnittyneisyys tyos-

sd ollessa tai tyotd ajatellessa saattaa tar-

koittaa tyostressin kokemista. Stressi on
kohonnut vireystila, jonka tarkoitus on auttaa
selviytymidin uhasta tai hankalasta tilanteesta
Ajoittainen stressi ei ole pahasta, mutta sitd ei
saisi kuitenkaan olla liikaa tai se ei saisi jatkua
liian kauan. Ty6 on tavallinen stressin lihde,
mutta myds kuormittava perhetilanne saattaa
aiheuttaa stressid. Ihmiset eivit reagoi tilantei-
siin samalla tavoin, vaan jokaisella on yksilol-
linen tapa toimia ja oireilla.

Tyypillisid ensioireita ylikuormittumisesta ovat

e nukahtamisvaikeudet illalla; kesken unen
herddminen; y6lld mielessd pyorivit tybasiat

e tunne urakkatyostd
(vaikkei sellaisessa olisikaan)

e ireys, kdrsimittomyys

e pienten kiytdnnon asioiden unohtelut
selviasti useammin kuin aikaisemmin

25



e poissaolon tunne ja heikentynyt tarkkaa-
vaisuus (esim. ajaa bussilla pysikin ohi)

e crilaiset fyysiset oireet, kuten niska-hartia-
seudun jinnitys ja padnsirky, vatsavaivat.

Ylikuormittumisen hilytysmerkkeji, joista pi-
tiisi jo huolestua, ovat

® toistuvat viivdastymiset
tai laiminlyonnit asioiden hoidossa

e jatkuva toihin lihtemisen aiheuttama
vastenmielisyys

e muuttunut ajantaju, viikot ja kuukaudet
tuntuvat kuluvan kuin nopeutuksella

e heikentynyt kokonaishallinta, putoaa
kirryiltd omassa kalenterissaan, aika-
tauluissa, yhteydenotoissa jne.

— sekd tyossi ettd kotona

e lyhytjinteisyys, vaikeus tehdd padtoksid

tai tarttua asioihin

e energian ja kiinnostuksen puute

® passiivisuus ihmissuhteissa
ja perheen kanssa

26



¢ jo muidenkin huomaama tunne,
ettd jokin on vialla, koska on erilainen
kuin normaalisti.

Pohdi

MISTA ASIOISTA huomaat, etta sinulla on liikaa
kuormitusta tyossa tai muun elaman alueella?

Kuinka voit?

os nykyinen elimintilanne ei ole toimiva

tai jokin hiertdd, kannattaa pysihtyd poh-

timaan. Analysoi ja mieti laajasti tilannet-
ta ja erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja. Joskus aluk-
si epatodennikoiseltd tuntuva ratkaisu voikin
olla hyvi ja toimiva. Yritd kddntdd ajatuksesi
myonteisiin asioihin, silld silloin niet toden-
nikéisemmin ongelmakohdan useamman rat-
kaisuvaihtoehdon valossa.

On hyvi muistaa, ettd yleensd muiden kans-
sa asioista puhuminen auttaa. Ali siis jid yksin
vaan puhu ty6paikalla, kotona tai ystivien
kanssa tilanteestasi. T6ihin liittyvissd asioissa
keskustele esimiehesi kanssa sekd mahdollisesti
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my0s ryhmisi kanssa. Miettikdd tyonjakoa
yhdessd ja neuvotelkaa tarvittaessa esimerkik-
si uusista jarjestelyisti.

Joskus on hyvi jakaa vastuuta — muutkin
osaavat ja usein auttavat mielellddn. Esimer-
kiksi pienten lasten vanhemmat, jotka kokevat
jaksavansa hyvin, jakavat tyot tasaisemmin ko-
tona puolisoiden kesken.
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Pohdi

® Mika on sinulle tarkeaa elamassasi
ja tyossasi? Mita tavoittelet?
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® Valitse yksi tavoitteesi
ja mieti sita tarkemmin.

® Miten aiot paasta tavoitteeseen?

® Mitd tasmalleen teet silloin,
kun olet saavuttanut tavoitteesi?

e Mita konkreettista tavoitteesi
tarkoittaa arkieldamassasi?

® Mika on seuraava konkreettinen
askel tavoitteen suuntaan?

® Mistd huomaat, etta olet saavuttanut
tavoitteesi tai mistd muut huomaavat sen?

e Mika voisi estaa tavoitteen toteutumista? Mil-
laisia mahdollisia haasteita saatat kohdata?
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KEINOJA OMAN
ELAMAN HALLINTAAN




Jokainen voi vaikuttaa itseensd.
Elémanhallinnan keinot eivat edes
ole vaikeita: lisatdan asioita, jois-
ta saa voimaa, ja vahennetdan
energiasyoppojad.



oimimme usein kuin ajopuu edeten omien

rutiiniemme tai muiden ihmisten odotus-

ten mukaisesti. Vaikka moni kokee, ettd
elimdssi olisi syytd tehdd muutoksia esimer-
kiksi elimidn muuttamiseksi vihemmin stres-
saavaan ja kiireiseen suuntaan, vililld voi tun-
tua siltd, ettd muutosten tekeminen on miltei
mahdotonta piivisti toiseen pydrivin arjen hu-
linassa. Jokaisen on silti mahdollista vaikuttaa
itseensd ja toimintaansa sekd tehdd muutoksia,
joilla on todellisia vaikutuksia.

Johda itseasi

tsensd johtamisesta puhuttaessa tarkoitetaan

tietoista vaikuttamista itsed koskevaan toi-

mintaan ja ajatteluun. Joskus itsensi johta-
minen voi tarkoittaa silld hetkelld hieman epi-
mukavienkin péditosten tekemistd. Esimerkiksi
mielenkiintoisen tyotehtdvin kimpusta voi tun-
tua vastenmieliseltd irrottautua kotiaskareiden
tai perheen pariin, mutta kotirauhan sdilyt-
timisen kannalta tillainen toimintatapa tukee
paremmin kauaskantoisia ja tdrkeitd tavoittei-
ta elimissd. Kyse on vastuullisuudesta ja vai-

32



kutusmahdollisuuksien havaitsemisesta: omaan
toimintaansa voi puuttua ja alkaa toimia uudel-
la tavalla.

Hallitse ajankayttosi

Vain sini itse tiedit, missé kaikissa tyoryhmis-
sd, projekteissa tai harrastuksissa olet mukana
ja mitd muita velvollisuuksia sinulla on. Joskus
joutuu tekemdidn valintoja eivitkd ne aina ole
helppoja: erilaisten harrastusten ja tyStehtivien
ynnd muiden sindnsé kiinnostavienkin velvoit-
teiden rajaaminen ja ein sanomisen opettelu on
hy6dyllistd. Sinulla on aina aikaa tirkeimmille
asioille, kun olet valmis luopumaan vihemmain
tirkedstd tekemisesti. On hyvd huomata, ettd
monelle paras itsensd johtaminen ei ole pelk-
kidd aikatauluttamista ja koko elimin etuki-
teen suunnittelua, vaan myoés riittavin viljyy-
den luomista eliméin.

Jos tilanteesi tuntuu ruuhkaiselta, elimin
kokonaisuuden hahmottaminen auttaa. Voit
listata tehtévit paperille tai koneelle ja ryhmi-
telld ne tirkeyden tai tyoliyden mukaan. Ajan-
kdyttodsi arvioimalla voit miettid myds ajan ja-
kautumista eri elimédnalueiden vililla.
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Mieti ajankiyttodsi kokonaisuudessaan.
Vertaa, mitd olet luvannut tehdi lihiaikoina
ja miten paljon aikaa ajattelet tarvitsevasi eri-
laisiin asioihin ja hyvinvointisi sdilyttdmiseen.
Kuinka paljon olet varannut liikuntaan, uneen
ja niin edelleen — ja riittdako se?

Pohdi

TOIVOTTU JA toteutettu ajankdytto kannattaa
kirjata nakyviin. Voit kdyttaa alla olevaa tauluk-
koa. Merkitse kunkin rivin kohdalla rasti siihen
sarakkeeseen, joka parhaiten kuvaa ajankay-
ton riittavyytta kyseiseen asiaan.
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LISESTI

|RIITTI"\VASTI |KOHTUUL- |LIIAN VAHAN

Liikunta

Ravinto
Uni

Tyo

lhmissuhteet

Harrastukset

Joutenolo

Nauttiminen
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JOos VASTASIT johonkin kohtaan "liian vahan”,
mieti kaytannon keinoja parantaa tilannetta.
Tavoitteena on, etta voit parin kuukauden ku-
luttua rastittaa hyvalla omallatunnolla parem-
man arvion.

Vahvista henkisia voimavarojasi
Henkisid voimavaroja ovat ne ominaisuudet tai
kyvyt, jotka auttavat meitd selviytymiin eld-
missd, olemaan onnellisia ja tasapainoisia seki
tavoittelemaan tulevaa myonteiselld mielelld.
Henkisid voimavaroja ovat esimerkiksi ener-
gia, itsetuntemus, myoOnteinen kasitys itses-
td ja omasta pystyvyydestd sekd elimidnhal-
linta. Eliminhallinnalla viitataan elimin
kokemiseen ymmarrettivind, mielekkdind ja
sellaisena, ettd langat tuntuvat pysyvin kisissi.
Henkiset voimavarat ovat kuin henkinen suoja-
linnoitus, jota ihminen kantaa koko elimin-
sd mukanaan. Osittain voimavarat ovat pysy-
vid, osittain ne muuttuvat ympiriston mukaan.
Henkisid voimavaroja voi tiydentdd ja vahvistaa
koko elimin ajan. Ensin pitdd selvittdd, mikd
lisdd ja mikd sy6 henkisid voimavaroja.
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1. Jaa ympyrit kuin pizza viipaleisiin piirtimal-
14 vasemmanpuoleiseen ympyridn sektoriviipa-
leina, minki verran mikikin eliminalue sitoo
talld hetkelld voimavarojasi (kuva 4). Tarkas-
teltavat neljd elimdnaluetta ovat

® tyo

e ihmissuhteet (parisuhde, lapset, hoiva)

e vapaa-aika ja harrastukset sekd

® mini itse, joka viittaa tdysin itselle omistet-

tuthin asioihin.

Jos esimerkiksi kaikki alueet sitovat yhté paljon
energiaasi, sinulle muodostuu neljd yhti suurta
lohkoa. Huomaa, etti nyt ei ole kysymys ajan-
kaytostd vaan siitd, minkid verran mikdkin asia
sitoo huomiotasi, ajatuksiasi ja energioitasi.
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N&in on nyt N&in haluaisin olevan

KUVA 4. Mieti, mikad sitoo voimavarojasi nyt ja mille haluaisit
aikasi antaa tulevaisuudessa.

2. Tuntuuko henkisten voimavarojen jakautumi-
nen tarkoituksenmukaiselta ja hyvilti? Vastaa-
ko se sitd, kuinka tirkeitd nimai asiat ovat sinul-
le? Koska omien arvojesi vastainen voimavarojen
jakautuminen saattaa ajan mittaan kuluttaa,
kannattaa miettid, edellyttddko jaksamisesi ja
hyvinvointisi muutoksia eri eliménalueille pa-
nostamisessa. Piirrd lohkoina oikeanpuoleiseen
ympyriin henkisten energioittesi jakautuminen
eri elimanalueille sellaiseksi kuin haluaisit sen
painottuvan ja kehittyvin.
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3. Mieti, millda mahdollisimman konkreettisilla
keinoilla voisit vapauttaa voimavarojasi ja lihted
suuntaamaan niitd askel askeleelta haluamaa-
si suuntaan. Mitd se vaatii sinulta, entd ympa-
ristoltd ja muilta ihmisiltd? Miten voitat ilmei-
simmiit esteet pyrkimyksissisi? Esimerkiksi jos
tyo vie lilan suuren osan elimistisi, mutta se
on sinulle tirkedd, mieti milld keinoilla voisit
vihentdd sithen kdyttimaiidsi aikaa tai energiaa
luopumatta sille asettamastasi arvosta. Mihin
voit vaikuttaa ja mihin et?

Rajaa tai sulauta yhteen

Moni haluaa pitdd esimerkiksi tyon ja vapaa-
ajan irrallaan toisistaan, jotta elimin eri
elementtien ja osa-alueiden vililld siilyisi ta-
sapaino. Toisaalta useat ihmiset antavat mie-
lellddn eri alueiden vilisten rajojen hamirtya.
Harrastuksenomaista nautintoa ja innostusta
voidaan saada my0s tyostd, samoin tyopaikalta
voi 16ytyd vaikkapa antoisia sosiaalisia suhteita.
Se, miten tiukan rajan vetdd tyon ja muun eld-
min vilille, vaihtelee paljon ihmisesti toiseen.
Tirkeid olisi, ettd jokainen voisi palautua tyos-
td riittdvisti ja ettd vapaa-aika olisi sitd ajatel-
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len sopivan virkistavdd. My6s se on yksilollisti,
millainen toiminta ja missd médrin toteutet-
tuna palauttaa ihmisen tyon kuormituksesta.

Ihminen toimii elimdssddn eri rooleissa:
olemme tydntekij6itd, vanhempia, lapsia, ysti-
vid, puolisoita... Erirooleissa toimimme ja toteu-
tamme osittain eri ominaisuuksia itsestimme.
Roolien tai eliminalueiden yhteensovittami-
seksi voi tietoisesti miettid erilaisia rajaamisen
ja yhteen sulauttamisen strategioita, joilla voi
vahvistaa voimavarojen kidyttoonottoa ja vi-
hentdi ristiriitaa eliménalueiden vililla.

Rajaaminen voi tarkoittaa esimerkiksi si-
td, ettd pddttid, minka kellonajan jilkeen ei tee
endi toitd. Yhteen sulauttaminen taas voi tar-
koittaa esimerkiksi etityon ja lastenhoidon ni-
vomista joustavaksi kokonaisuudeksi.

Miti keinoja sinulla on eriyttdd elimin-
alueita ja luoda rajoja? Auttaako rajojen asetta-
minen ajanhallintaa vai tuoko se energiaa? Voit
myos kokeilla rajaamista madriajan seuratakse-
si toimiko se ja mitd hydtyi siitd on. Kertomal-
la liheisille kokeilustasi teet tavoitteestasi to-
dellisemman.
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Mieti my6s keinoja yhteen sulauttamisen
vahvistamiseksi. Esimerkiksi kokeile etityo-
td tai tuo lapsi tyopaikalle. Voit myds paattdd
pyhittdd tyomatkasi ihmissuhteiden ja muiden
kuin ty6asioiden hoitamiseen. Tiétikin voit ko-
keilla nihdéksesi miki toimii parhaiten.

Pohdi

TEE ITSELLESI lupaus, joka liittyy itsesta huoleh-
timiseen. Esimerkiksi jos nukut liilan vahan, ko-
keile kuukauden ajan menna joka ilta santil-
lisesti nukkumaan tuntia aikaisemmin. Hanki
“rakasta itsedsi” -maskotti, vaikkapa avaimen-
perd, joka muistuttaa sinua paivittdin tuosta
lupauksesta arjen kiireissakin. Kuukauden ku-
luttua pohdi kokeilun hyvia ja huonoja puolia.
Paata jatkaa kokeilua tai luopua siita.

Tee mita voit

Maailmassa on paljon asioita, joihin voimme
itse vaikuttaa, mutta myos asioita, joille emme
voi mitddn. Tdmin vuoksi kannattaa kiinnittdd
erityistd huomiota juuri niihin asioihin, joihin
pystyy itse vaikuttamaan. Toisinaan on vain
ajan haaskausta velloa asioissa, jotka ovat oman
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pédtosvallan ulkopuolella, mutta toisinaan on
vilttimitontd suoda hetki myds niiden asioi-
den pohtimiseen, jotta ymmartiisi ne parem-
min. Vaikka ei voisi vaikuttaa itse asiaan, voi
viimeisend oljenkortena pyrkid muuttamaan
omaa suhtautumistaan ja pyrkid vaikka naut-
timaan niistd asioista, joille voi tehdd jotain.

Lisaa tyon voimavaroja

uhtautuessamme erilaisiin hankaliin ti-

lanteisiin kdytimme erilaisia keinoja so-

peutua tai muuttaa olosuhteita. Selviyty-
miskeinot voidaan jakaa karkeasti aktiiviseen
ongelman ratkaisuun ja toimeen tarttumiseen
tai oman asennoitumisen muuttamiseen. Sen
lisiksi, ettd jokainen voi johtaa itseddn, myos
tyoeldmai voi sdddelld elimintilanteeseen pa-
remmin sopivaksi.

Tuunaa tyota

Tyotd voi aktiivisesti parannella eli tuunata sen
sijaan, ettd vain reagoi tyOstd tuleviin vaati-
muksiin ja kehittymissysiyksiin. Ty6n tuu-
naaminen tarkoittaa sité, ettd sithen pyrkii itse
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vaikuttamaan eri tavoin ja muokkaamaan siitd
kiinnostavampaa ja vield paremmin itselle so-
pivaa.

Tyotd voi tuunata monin tavoin, esimerkiksi

e hakemalla palautetta omasta suoriutumises-
taan ja ominaisuuksistaan esimicheltd, tyo-
tovereilta, asiakkailta tai muilta ihmisilta

e ctsimdlld aktiivisesti kehittymismahdol-
lisuuksia, jotka voivat olla uusia tyotehtivia
ja -rooleja tai tyon tekemisen tapoja

e vihentimaillid kuormittavia tehtivia

e kehittimalld tyon tekemisen
tapoja tehokkaammiksi

e ajattelemalla uudella, erilaisella taval-
la omaa tyoti tai sen merkitysté; tulemalla
tietoisemmaksi merkityksellistd asioista
ja omasta aikaansaamisesta

e vaikuttamalla vuorovaikutuksen laatuun
tyopaikalla tai lisdidmilld vuorovaikutusta.

Muuhunkin elimdin voi itse pyrkid aktiivises-
ti vaikuttamaan ja tekemiin siitd mahdollisim-
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man tyydyttivid. On kuitenkin hyvi muistaa,
ettd elimi ei ole koskaan tiydellistd. Tuunaa-
misestakaan ei saisi tulla stressié.

Tee etatyota

Etityota lisddmalld voi parantaa tyon ja muun
elimidn yhteensovittamista niissd toissd, missd
sen tekeminen on mahdollista. Etityolld tar-
koitetaan yleensi tydpaikan ulkopuolella, usein
kotona tai julkisilla paikoilla tehtdvdd ansio-
tyotd. Tyon tekemisen paikan lisiksi siithen
yhdistyy myo6s tydajan jousto seki tekniset ty6-
vilineet, jotka mahdollistavat tyon tekemisen
tyysisen tyopaikan ulkopuolella.

Etityon hyotyjd ja haittoja
Etityémahdollisuudesta on hy6tya tyontekijal-
le, mutta my6s tyonantajalle. Tyontekija hyo-
tyy erityisesti seuraavista etityon suomista
mahdollisuuksista:

e ‘Tybajat ja tyoajan rytmityksen
voi sovittaa omien tarpeiden mukaan.

e Etityo mahdollistaa paremman
ty6rauhan ja keskittymisen.
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e Tyotyytyviisyys lisidntyy.
e Ty6teho paranee.

e Tyomatkoihin kiytetty aika ja kustannukset
sddstyvit, etenkin jos koti on kaukana tyo-
paikasta.

e Tyonteolle 16ytyy tarkoituksenmukaisempi
paikka.

e Vajaakuntoisten mahdollisuudet osallistua
ty6eldimddn paranevat.

e Mahdollisuus tyoskennelld poikkeustilan-
teissa (mm. huono keli, lapsen sairastumi-
nen).

e 'Ty6n ja perhe-elimin joustavampi yhteen-
sovittaminen.

Vaikka etity6lld on paljon suotuisia vaikutuk-
sia, sisdltdd se tyontekijin kannalta myds ris-
kejd. Etityossd ongelmaksi saattaa muodostua
tyoén ja vapaa-ajan rajojen hdmirtyminen jo-
pa niin, ettei niitd endd erota toisistaan. Pitkit-
tyneet tyopdivit vaikeuttavat ndin irrottautu-
mista tyOstd ja lisddvit tyontekijin kokemaa
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kuormitusta. Tdmi on riski erityisesti kiirei-
sissd tyotilanteissa.

Vuorovaikutus muuhun tyGyhteiséon ja
omaan esimiecheen muuttuu etitydssi. Tyon-
tekijdstd voi helposti tuntua, ettd hin on jdi-
nyt tySyhteison ulkopuolelle eikd saa samalla
tavalla kuin muut apua muilta tySyhteison ji-
seniltd ja omalta esimicheltd. T4dhdn ongelmaan
16ytyy ratkaisu helposti. Kun tyontekijd ja esi-
mies voivat sopia riittdvin usein ja rakentavas-
ti tavoitteista, niiden seurannasta, tydntekijin
kehittymismahdollisuuksista ja yhteydenpidon
kiytinnoistd, tyo ja sen tekeminen kehittyvit
sujuvasti tydelimin muutospaineissakin.

Vuorovaikutukseen voi itsekin vaikuttaa.
Etity6ssd olevan kannattaa kiinnittdd huo-
miota sithen, milld tavalla ja kuinka usein on
yhteydessi muuhun tyoyhteis66n ja omaan
esimieheen etityon aikana. Kun on ldsna fyysi-
selld tyopaikalla, kannattaa hyédyntdd mahdol-
lisuuksia keskustella kasvokkain ja osallistua
yhteisiin tapaamisiin.
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Etityoldinen johtaa itsedin
Ty6paikalla on tirkedd keskustella yhteises-
ti etityon tekemisen mahdollisuuksista erityi-
sesti silloin, kun kaikki eivit voi tehdi etityo-
td. Jos teet etityotd, kerro avoimesti, millaisia
kokemuksia sinulla on etityon tekemisesti. Jaa
hyviksi kokemasi keinot tai parhaat etityokéy-
tintosi tyopaikalla ja ystivien kesken.
Etityossi itsensd johtaminen nousee tér-
kedksi tekijaksi tyontekijin menestymisel-
le tyossd. Etdtyo vaatii suunnitelmallisuutta ja
itsekuria, jotta tyd tulee tehdyksi. Etityota te-
kevin on hyvd muistaa my6s olla armollinen
itselleen. Etdtyossd, kuten fyysiselld tyopaikal-
la suoritettavassa tyossi, on hetkii, jolloin tyd
sujuu kuin siivilld — tai sitten ei.
Vinkkeji etityohon
e Pyri sddnnollisyyteen: aloita etatyopdiva
mahdollisuuksien mukaan samaan ajankoh-
taan ja lopeta se my0s ajallaan. Voit my6s

asettaa aikarajoja, esimerkiksi illalla kello
kuuden jilkeen tietokone pysyy kiinni.

e Tee muistilistoja ja suunnittele tyopdivi-
si jarkevisti ja mahdolliseksi. Mitka ovat
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ne kolme asiaa, jotka ainakin haluat saada
tehtyd pdivin aikana?

e Kirjaa my6s tyStuntisi pdivan kuluessa erityi-
sesti silloin, jos tyo pitkittyy pitkin paivdd.

e Siirtymadriitit voivat auttaa vaihtamista tyo-
vaihteelle ja siitd pois. Esimerkiksi kivele
talon tai korttelin ympdri tai tee toitd aina
saman poyddn ddressi.

e Kun ty6 ei suju etityossd, vaihda nako-
kulmaa. Ota puhelin mukaan ja lihde
pienelle juoksu-, kively- tai pyorilenkille.

e Kysy tyonantajaltasi, minkalaisia etityo-
ajan seurantavilineitd te kdytitte tai voisit-
te kiyttaa.

e Tehkiid etityostd sopimus tyonantajan
kanssa varsinkin silloin, kun se on toistu-
vaa. Kirjatkaa siihen etityotd koskevat kiy-
tinnot ja odotukset teiddn tyopaikallanne.

e Myo6s etitydssd voi esiintyd riskejd. Selvitd
ty6nantajan kanssa, mitd voit tehdd niiden
vihentimiseksi.

e Sovi etityon tekemisen ja tydn rajaamisen
kiytinnoistd kotona perheen kanssa.
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Pohdi

® Miten hyodyntaisit tehtdvien rajaamisen ja
yhteen sulauttamisen keinoja etatyon hal-
litsemiseksi? Mitka tyotehtavasi soveltuvat
parhaiten etatyossa tehtaviksi?

® Mitka ovat sinulle luontaisimmat ja parhai-
ten sopivat tavat varmistua siita, etta etatyo
onnistuu?

® Sopiiko etatyo sinulle? Teetké paremmin
tyosi tyopaikalla tutuissa oloissa ja ihmisten
joukossa?

Vahenna matkatyon rasituksia
Monien tydhon kuuluu matkustamista, ja eri-
tyisesti aikaa vievit kansainviliset tyomatkat
saattavat hankaloittaa ty6n ja muun elimin
yhteensovittamista. Toisaalta matkat voivat
lisitd tyon mielenkiintoisuutta ja olla muka-
vaa vaihtelua. Matka-aikaa ei useinkaan miel-
letd tybajaksi, mutta silti monet tydskentelevit
my6s matkan aikana.

Yli aikavyohykkeiden matkustaminen ja ai-
kaiset tai myohiiset 1ahdot saattavat kuormittaa
matkustajia ja vaikeuttaa palautumista. Matko-
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javarten olisikin hyvi suunnitella my6s lepoa ja
palautumisaikaa tyonteon lisiksi. Jos palautu-
miseen kiinnittdd huomiota jo matkan aikana,
on matkalta palattua helpompi saada taas kiin-
ni normaalista pdivirytmisti.

Jos matkustaminen tuntuu elimintilantees-
ta tai muusta syystd johtuen erityisen kuormit-
tavalta, keskustele asiasta tyopaikalla. Samoin
ota sekin puheeksi, jos haluaisit tehdd nyt tai
tulevaisuudessa nykyistd enemmin matkoja.

Vinkkeji matkatyohon
Niin voit vihentdd matkaty6n kuormittavuutta:
® Jos mahdollista, ennakoi ja pyri suunnit-

telemaan matkasi hyvissi ajoin. Tiedota
matkoistasi myds kotona.

e Jos mahdollista, pyri matkustamaan
normaalina valveillaoloaikana.

e Aikavyohykkeiden yli matkustaessasi siir-
rd kellosi jo koneessa uuteen aikaan ja pyri
pddsemiin heti kiinni uuteen pdivirytmiin.

e Laadi itsellesi matkasuunnitelma, johon on
suunniteltu lepo ja esimerkiksi litkkuminen.
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Ulkoilu ja auringonvalo helpottavat aika-
erorasitusta.

e Yritd nukkua riittivisti, syo terveellisesti
ja viltd liiallista alkoholinkdyttoa.

e Hy6dynni odotteluaika esimerkiksi lento-
kentilld litkkumiseen tai rentoutumiseen
musiikin, kirjan tai muun mieleisen tekemi-
sen parissa.

e Keskustele kotona matkatyon vaikutuksista
parisuhteeseen ja perhe-elimdin. Keskus-
telkaa esimerkiksi poissaolon aiheuttamis-
ta paineista kotona sekd omasta ja puolison
palautumisen tarpeesta.

e Huolehdi ihmissuhteistasi ja panosta
niihin silloin kun voit.

Liku ja lepaa

hminen ei ole tauottomaan tydhon sopiva ko-
ne. Vaikka kykymme riittdvit avaruuden val-
loittamiseen, fysiologisilta ominaisuuksil-

ta muistutamme luolamiestd. Usein kiireessa
tuntuu, ettei ehdi huolehtia litkkumisesta ja
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unestakin tulee helposti nipistettyi aikaa pois.
Kuitenkin elimist6 tarvitsee palautumiseen
riittdvisti unta ja sopivasti liitkuntaa. Henkinen
paine tai stressi, joka ei padse purkautumaan,
voi pitkittyessddn aiheuttaa erilaisia sairauksia.
Riittévisti litkunnasta ja unesta huolehtiminen
on keskeinen keino terveyden yllipitimiseksi.
Ilman niiti ei jaksa.

Pida kiinni liikunnasta

Liikunnan positiiviset vaikutukset hyvinvoin-
tiin, uneen, fyysiseen ja henkiseen terveyteen
sekd aivojen toimintakykyyn ovat kiistattomat
ja kaikkien tiedossa. Liikuntaa harrastava on
aktiivisempi, jaksaa paremmin, nukkuu parem-
min ja pysyy mieleltddn myonteisend. Liikun-
ta vihentdd stressid, ja hyvikuntoinen kestdd
stressid paremmin. Kannattaa muistaa myos
litkunnan vilittémit vaikutukset: litkunnan
jalkeen aivot ovat virkistyneet ja mieliala on
kohonnut.

Tyopiivin jalkeinen visymyksesi voi joh-
tua enemmin aivojen visymisestd ja elimis-
ton vireyden vihenemisestd kuin voimakkaas-
ta fyysisestd rasittuneisuudesta. Et ehkd ole
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kayttinyt lihasvoimiasi loppuun tai rasittanut
hengitys- ja verenkiertoelimistodsi merkit-
tavisti. Lahde siis liikkeelle. Vaikka ty6si oli-
si fyysisesti vaativaa, lihde liikkeelle, se kan-
nattaa.

Hyodyt liikunnan hyvistd vaikutuksis-
ta erityisesti kuormittavissa elimintilanteissa.
Ajanpuutteen vuoksi voit joutua vihentdmain
liitkuntaa tai muuttamaan liikkumismuotoja,
mutta mieti mistd ainakin piddt kiinni. Vapaa-
ajalla luonnossa litkkuminen on hyviksi mie-
lelle ja ruumiille; muista sisdllyttdd sitidkin
arkeesi.

Vinkkeji liikuntaan

Liikunnan sidannollisyys on tirkedd. Sddnnol-
lisyys on tirked fyysisen kunnon kannalta ja
my0s siksi, ettd tauon jilkeen liikunta voi tun-
tua rasittavalta ja sen aloittaminen voi muuten-
kin olla vaikeaa.

e Merkitse litkunta kalenteriin. Suunnit-
tele liikuntahetkesi etukiteen, erityisesti jos
sinun on vaikea 16ytdd aikaa liikuntaa tai
pitad kiinni litkunnan sddnnollisyydesta.
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e Kokeile, 16yditko piivin eri vaiheista hyvid
hetkii liikkumiseen. Onko aamu sinulle
hyvi? Entd tyopdivin keskelld, jos sithen on
mahdollisuus? Jo viisi kertaa péivissi vii-
den kerroksen nouseminen portaissa kivel-
len riittdd kestdvyyslitkunnan vihimmiis-
midrin saamiseksi.

e Pyydi kaveri mukaan. Sovi yhteisestd
litkunnasta, se auttaa lihtemain liikkeelle.
Tsempatkaa toisianne.

® Jos harrastat ulkoliikuntaa, hanki varusteet
erilaisille keleille. Silloin olet valmis lihte-
miin, vaikka kelit muuttuvat.

e Pienten lasten vanhempien on vaikea 16ytdd
aikaa litkunnalle, miki vaatii monelta luo-
via ratkaisuja. Vuorotelkaa ystivin kanssa
lastenhoidossa.

e Ole joustava. Vaikka et elimintilanteen
vuoksi voisikaan panostaa rakkaaseen har-
rastukseesi haluamallasi tavalla, mieti, miki
on tihin viikkoon, kuukauteen, vuoteen so-
pivin tapa liikkua.
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® Jaa suositusten mukainen litkuntamii-
rd pieniin osiin. Jos olet suunnitelmallinen,
16ydat varmasti 30 minuuttia litkuntaan
muutamana pdivina viikossa.

e Hyo6dynnid tyématkat liikkumiseen:
pyoriile, hiihdd. Kavele tai juokse vaikka

edes osa matkasta.

e Muista, ettd sainnollinen liikunta
tuo enemmain energiaa kuin vie.

e Liikkumisen suunnitteluun ja itsen seuran-
taan on tarjolla monia sovelluksia ja vili-
neiti, jotka seuraavat automaattisesti liik-
kumista ja unta sekd antavat palautetta.
Olisiko niistd hoytyd sinulle?

Nuku hyvin

Uni on vuorokauden tirkein vaihe voimavaro-
jen palautumiselle. Riittdvi ja laadultaan hyvi
uni on keskeisti sekd kehon ettd aivojen hyvin-
voinnille. Vaikka nukkuva ei niyti tekevin mi-
tddn, uni ei ole passiivinen tila eiki se ole huk-
kaan heitettyd aikaa, josta voisi jatkuvasti tinkid
ilman, ettd hyvinvointi kérsii.
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Aivot tarvitsevat lepoa palautuakseen valvo-
misen aikana kertyneesti rasituksesta. Lepédd-
misen lisdksi aivot jarjestelevit pdivin aikana
vastaanotettua tietoa kiyttokelpoiseen muo-
toon; olennainen tieto tallentuu pitkikestoi-
seen muistiin, eli opimme asioita. Unen aikana
kdymme ldpi myds mieltd askarruttavia asioita.

Yhden y6n lyhyeksi jadneet unet eivit mer-
kittavisti vaikuta toimintakykyyn tai tiedol-
lisiin  kykyihin. Sen sijaan yhteen menoon
24 tunnin valvominen heikentdi aivojen suo-
rituskykyd lihes yhden promillen humalatilaa
vastaavalla tavalla.

Pitkddn jatkunut univaje voi lisitd fyysisen
sairastumisen riskid. Valvomisen vaikutukset
nikyvit energia-aineenvaihdunnassa ja kehon
puolustusjirjestelmissd, mikd lisdd tulehdus-
alttiutta ja vihitellen heikentdi vastustuskykyd
infektioita vastaan. Univaje my6s vaikeuttaa
painon hallintaa.

Univaje vai tilapdinen unettomuus?

Unen tarve on yksilollinen, mutta aikuisen unen
tarve on keskimdirin seitsemdstd kahdeksaan
tuntia. Univajeesta voidaan puhua, kun nukkuu
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reilun viikon aikana vuorokaudessa kaksi tuntia
vihemmin kuin normaalisti. Univaje korjaan-
tuu yleensd viikonloppuna, mikali pystyy nuk-
kumaan muutaman ylimédiriisen tunnin.

Ajoittainen unettomuus on varsin yleistd, ja
esimerkiksi suomalaisista aikuisista ldhes joka
kolmatta vaivaa viikoittain jokin unettomuu-
teen liittyvd oire. Unettomuusoireita esiintyy
yleisesti elimdn muutosten, stressin, uupumuk-
sen, epiasddnnollisen eliménrytmin ja masen-
tuneisuuden yhteydessid. Huonounisuus voi olla
osin periytyvdd. Myos monet sairaudet, mu-
kaan lukien unenaikaiset hengityshiiriot, hei-
kentivit unta vaikuttaen merkittivisti pdivit-
tdiseen vireyteen ja toimintakykyyn.

Tilapidinen unettomuus kuuluu elimiin, eikd
siitd ole syytd huolestua. Se voi liittyd esimerkik-
si edessd olevaan jdnnittivddn tapahtumaan tai
tekemiseen. Pitkikestoinen unettomuus sen si-
jaan ei kuulu luonnollisena osana eliméin. Mi-
kili unettomuuden kesto on viikkoja, puhutaan
jo unihdiriostd. T@lléin kannattaa turvautua
ammattiapuun. Unettomuuden taustalla voi olla
myo6s elimellisid ja muita lddkdrin hoitoa vaati-
via sairauksia.
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Kuinka paljon unta tarvitset?

Omaa unen tarvetta voi madritelld loman aika-
na. Seuraa luonnollista uni-valverytmiid muu-
taman pdivin lomailun jilkeen, kun tyoasiat
eivit vaivaa ja univelat on nukuttu pois: mene
nukkumaan visymyksen tullessa ja herdd ilman
kellon soittoa. Luontainen unen kesto on sel-
villd viikon parin seurannan padsti. Menetel-
md toimii, jos et kirsi unettomuudesta tai uni-
valverytmin héiriosta.

Pohdi

® Kuinka paljon keskimaarin olet nukkunut
yossa viime aikoina?

® Kuinka paljon tarvitset unta tunteaksesi it-
sesi virkeaksi ja levanneeksi?

® Jaitko plussalle tai miinukselle?

Hyvi uni tulee rauhallisella mielelld

Nukahtaminen ja hyvi uni edellyttivit mie-
len ja kehon rauhallisuutta. Arjessa loytyy
monia keinoja rauhoittumiseen, kuten sauno-
minen, lukeminen, musiikin kuuntelu, kasity6t
ja ulkoilu. Nukkumisen kannalta on tirkedd
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irrottautua piivin asioista hyvissd ajoin ennen
vuoteeseen menoa.

Stressitilanteessa menneen tai tulevan pii-
vin huolet saattavat seurata vuoteeseen vai-
keuttaen nukahtamista ja unessa pysymisti.
Stressin aiheuttamaan unettomuuteen voi liit-
tyd pelkoa uneen pidsemisestd ja unessa pysy-
misestd, vaikka itse stressiin aiheuttaja olisikin
jo poissa. Tidlloin pitid mennd nukkumaan vain
visyneend. Jos uni ei tule, vuoteesta pitdd nous-
ta ylos.

Huolihetki

Huolta aiheuttavia asioita pitéisi kdyda lapi hy-
vissd ajoin ennen nukkumisaikaa esimerkiksi
puhumalla toisten ihmisten kanssa, mielellddn
jo pdivalla. Jos asiat kaikesta huolimatta palaa-
vat illalla mieltd askarruttamaan, pidd huoli-

hetki.
e Varaa hetkelle aikaa 15-30 minuuttia.

e Kirjoita ylés huolen aiheet ja keskenerii-
set asiat, niiden tirkeys ja niihin liittyvit
mahdolliset pelot. Yhti tirkedd on kirjata
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ratkaisukeinot ja ajankohdat, jolloin ryhdyt
ratkomaan asioita.

e Tyohon liittyvit asiat ja seuraavan pdivin
suunnittelu kannattaa miettid jo tyopaikalla
pdivin pédtteeksi.

Hyvin unen perusta luodaan jo paivilla
Hyviin uneen vaikuttaa se, miten toimim-
me nukkumaan mennessimme tai yolld, mut-
ta myOs se, miten toimimme piivin aikana.
Elimintapojen ja -rytmien on hyvi tukea unta
ja péiviaikaista vireytta.

Tavallisia unta ja vireyttd haittaavia elin-
tapoja ovat reipas alkoholin kiytto, tupakointi
ja myohdin tyoskentely. Myos eri mediat hou-
kuttelevat viivistiméddn nukkumaanmenoa.
Niyttojen kirkas valo nukkumishetken lihei-
syydessi haittaa nukahtamista, unen laatua
ja sisdistd biologista vuorokausirytmid. Myds
nukkumisoloilla, kuten sopivalla limpétilalla,
vuoteella, pimeydelld ja hiljaisuudella, on suuri
merkitys nukkumiselle.
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Vinkkeji hyviin uneen

e Noudata sddnnollistd ja jirkevdd uni-valve-
rytmid. Mene nukkumaan ja herdi joka
pdivd suunnilleen samaan aikaan, my0s
vapaapdivind, niin kehosi pysyy oikeassa
rytmissa.

e Viltd vireyttd kohottavia aineita, kuten
kofeiinia ja nikotiinia, 3—6 tuntia ennen
nukkumaanmenoa. Muista, ettd jo suhteel-
lisen pieni médri alkoholia veressi huonon-
taa merkittavasti unen laatua ja heikentda
palautumista.

e Siinnollinen litkunta vihentdd stressid ja
auttaa saamaan hyvin ja virkistivin unen.
Harrasta raskasta liikuntaa niin, ettd se
paittyy hyvissi ajoin ennen nukkumaan-
menoa. Jos unesi on herkki litkunnan vai-
kutuksille, lopeta suoritus 3 tuntia ennen
vuoteeseen menoa.

e Luo hyvit nukkumista edistivit olot.
Pimed, sopivan viiled, tuuletettu ja meluton
makuuhuone, hyvi patja ja raikkaat vuode-
vaatteet auttavat unta. Totuttele tarvittaessa
kdyttimdin korvatulppia ja silmdlappuja.
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Jos unettomuus vaivaa, kokeile edellisten lisik-
si seuraavia keinoja:
e Viltd piiviunia, jotta olet riittdvin

visynyt nukkumaan mennessisi.

e Pura mielessd pyorivit asiat hyvissi
ajoin ennen nukkumaanmenoa.

e Tee jotain rentouttavaa.

e Sy6 kevyt hiilihydraattipitoinen iltapala
(esim. viljatuotteita, marjoja, hedelmii,
maitotuotteita).

e Viltd nukkumisen yliyrittdmista.
e Rauhoita nukkumistila vain nukkumiselle.

e Vaikka univaje tai visymys vaivaisi, dld
aikaista nukkumaanmenoa normaalista.

e Ole vuoteessa vain se aika, jonka pystyt
nukkumaan. Jos uni ei tule noin 15 minuu-
tissa, voit esimerkiksi lukea, kunnes olet
riittdvan vasynyt.

Nokoset pitiviit vireessi
Monissa olosuhteissa, kuten epdsiddnnollisis-
sd tyGajoissa tai vuorotydssd, torkkujen ottami-
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nen on suositeltavaa. Nokosten tehokkuus riip-
puu ajoituksesta. Ennen ensimmadistd yovuoroa
kannattaa alkuillasta ottaa parin tunnin no-
koset. Yovuorossa vireyttd ja aivojen toiminta-
kykyd parantaa jo 10 minuutin lyhyet torkut.
Muista, ettd nokosten jilkeen pitdd varata vi-
hintddn 10 minuuttia herddmiseen, jotta tokku-
raisuus havida.

Nokoset tekevit hyvid myos vapaalla ja péi-
vityossi, silld ne parantavat todennetusti aivo-
jen toimintakykyd, oppimista ja muistia. Otol-
linen hetki lyhyille 10-20 minuutin nokosille
on alkuiltapiivilld, jolloin vireys luontaises-
ti laskee noustakseen taas joksikin aikaa ennen
iltavisymyksen saapumista.

Tydeldmissi asenteet nokosia kohtaan ovat
tulleet hieman myonteisemmiksi, ja ehki tule-
vaisuudessa nokoset nihdddn yhteni luonnol-
lisena keinona parantaa vireyttd sekd virkistdd
aivoja ja kehoa.

Palautumista voi opetella

Hyvidin palautumiseen on monta tietd. Tar-
keintd on, ettd tavalla tai toisella kokee irrot-
tautuvansa tyOstd. Parhaiten palautuminen on-

62



nistuu niilld, jotka harrastavat vapaa-ajallaan
liikuntaa, tapaavat muita ihmisid (niin halutes-
saan) ja haastavat itsedin eri tavoin.

Ty6sti palautumista tukevia keinoja on usei-
ta, ja kaikkia niitd kannattaa hyddyntdd omaan
tilanteeseen sopivalla tavalla. Lihtokohdak-
si voi asettaa henkisen tydstd irrottautumisen,
jossa ajatukset siirtyvit pois etenkin stressaa-
vista tai kielteisistd ajatuksista.

Aktiivinen rentoutuminen on my6s hyvi
keino palautua. Rentoutumiseen voi kayttdd
vaikka meditaatioharjoitusta, mutta aivan yhtd
hyvin tavoitteeseen pddsemistd palvelevat mo-
net vapaa-ajan harrastukset.

Palautumista edistivit myds myonteiset
oppimistilanteet harrastusten parissa. Ne anta-
vat virkistdvid haasteita ja tyén ulkopuolisia pa-
tevyyden ja onnistumisen kokemuksia. Myos
vapaa-ajalla on tirked pyrkid sdilyttiméin
kontrolli omiin tekemisiin ja aikatauluihin.

63



Huolehdi ihnmissuhteista

hmissuhteet ovat tirked voimavara ja eliméin

sisdlto toissd ja kotona. Perinteisesti on ajatel-

tu, ettd yksityisasiat eivit kuulu tydpaikalle,
mutta ajatus on muuttumassa. Kun tyontekiji
tarvitsee joustoja eldmantilanteensa vuoksi, hi-
nen tulisi voida kertoa esimiehelleen henkil6-
kohtaisesta tilanteestaan. Jokaisen elimissa on
vaiheita, jolloin ty6n tulee joustaa ja vaiheita,
jolloin ldheisten tulee joustaa. Kun tyopaikalla
huomioidaan yksil6lliset eliméntilanteet, tyon-
tekijéiden hyvinvointi tydssd lisddntyy ja ty6-
hon keskittyminen paranee. Myonteinen suh-
tautuminen tyopaikalla kannustaa puhumaan
asioista ajoissa.

Liheiset, toimivat ithmissuhteet voimaan-
nuttavat ja kannustavat kaikessa jaksamisessa.
Liheiset ihmissuhteet kuitenkin vaativat aikaa
ja huolenpitoa, siksi niille on tarkoituksenmu-
kaista varata aikaa, vaikka kdyddinkin toissi.
Kaikilla on tyShuolia ja -visymysti ajoittain,
mutta jos tilanne jatkuu pitkddn ja vie sekd voi-
mat ettd ajan ystaviltd ja perheeltd, kannattaa
pysihtyd pohtimaan, miti asialle voisi tehda.
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Vinkkeji, kun tyo vie litkaa aikaa tirkeimmil-
td ihmissuhteilta:
e Kerdintykdd perheen voimin syémain

ja jattdkad kannykat pois ruokapdydasta.

e Jos haluat muutaman tunnin ty6aikaa
perheeltisi viikonloppuna, anna perheelle
pitdvi aikataulu ja palkitse lihimpiési: laita
vapauduttuasi teille iltapalaa ja lapset nuk-
kumaan.

e Kuuntele, dld yritd pakottaa ratkaisua
kumppanisi ty6hon.

e Tue kumppaniasi tyopaineissa,
saat itsellesikin tukea.

e Muista huomioida tirkeimmat
liheisesi — annat ja saat heiltd voimaa.

e Rauhoittele hermostunutta, virkistd
visynyttd puolisoa. Tdma on huolenpitoa.

o Ali siirrd ystdviesi tapaamista, vaan
mene ja virkisty tai kutsu heidit kotiisi
ja iloitse heist.
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Parisuhdeaikaa

Voi olla pelottavaa huomata, ettd pariskunnal-
la ei ole endd lainkaan aikaa toisilleen. Ej riit-
tavisti aitoa lasndoloa tai tukea, saati arvostusta
antaa toinen toisilleen puolisoina ja rakastavai-
sina. Joskus ty6 voi maistua paremmalta kuin
parisuhde, silld paljosta ja onnistuneesta tyos-
td saa aina kiitoksen. TyOssi saa palautetta tyo-
kavereilta, esimieheltd ja asiakkailta, tai aina-
kin itseltddn, elleivit toiset osaa kiitelld. Mutta
parisuhteen eteen tekemistddn valinnoista ei
aina saakaan kiitosta.

Suomalaiset ovat usein tunne-elimailtdin
vilttelevid. Tdmid sama vilttelevyys asettuu
helposti parisuhteeseen. On vaikeaa kysyd, mi-
td sind tarvitsisit minulta, mitd meiddn parisuh-
teeltamme. Vield vaikeampaa on kertoa, mitd
itse tarvitsee. Joskus tarvitset halauksen tai hel-
lyyttd tai seksid, mutta puoliso kddntddkin si-
nulle selkinsd. Tai kumppani kiintyy tyonsi
puoleen ja sanoo, ettd nyt on tirkedmpid ty6-
asioita, jotka eivit voi odottaa. Ihminen ei kes-
td kovin pitkddn etdisyyttd ja viileyttd omassa
kotipesdssddn. Niinpd parisuhde, joka niyt-
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tid itsestiddnselvyydeltd, vaatiikin huomiota ja
aikaa pysydkseen riittivin hyvina.

Kannusta itseisi parisuhteen hoitamiseen
Jokainen pari hydtyy odotuksesta, ettd jossakin
hadméttad yhteinen viikonloppu tai vapaapdivi
kahdestaan. Vaikka haaveet yhteisestd lomas-
ta ja vapaa-ajasta ovat tirkeitd, yhtd merkit-
tivdd on jokapiiviisen arkielimin rakentami-
nen tyydyttiviksi.

Jokainen ihminen tarvitsee tunteen, ettid
hin on puolisolleen ykkonen. Toki lapset teke-
vit onnelliseksi ja heididn kanssaan vanhempi
tuntee itsensi korvaamattomaksi, mutta se ei
riitd.

Mielessi saattaa pyorid seuraavia kysy-
myksid: Tarvitseeko puolisoni minua? Olen-
ko hinelle tirked kumppanina? Onko puoliso-
ni onnellinen minusta ja lapsista? Arvostaako
puolisoni minua? Arvostaako sitd miti teen ja
haluaako minua yhi?

Tavallinen arki voi sisiltdd pienid, jatkuvia
vihjeitd siitd, ettd huomioitte toisenne puolisoi-
na ja piditte toisianne arvossa. Vaikkapa ndin:
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e Kerro, mitd arvostat ja ihailet puolisossasi.

e Kerro toiselle, millainen komistus
tai kaunotar hin on, ja miten ahkera.

e Rohkaistu nauttimaan seksista.
Haluatte silloin toisianne enemman.

e Kun lasten syntyessi teistd tuli vanhem-
pia, roolinne miehend ja naisena saattoi-
vat joutua syrjdan. Palauttakaa ne vanhem-
pana olemisen roolin rinnalle. Rakastuuko
hin sinuun uudelleen? Arvostatko omaa
seksuaalisuuttasi uudelleen?

e Kysy, miten voisit auttaa hinti.
e Tuo ty6matkalta pieni tuliainen.

e Laita hinelle hyvid ruokaa
tai hemmottele muuten.

e Siivoa lasten kanssa tai yllita
jollain muulla arkiaskarella.

e Onko etiisyys puolisosta kestinyt liian
kauan, onko vaikea puhua ja kohdata? Jos-
kus ulkopuolisen ammattiapu pariterapias-
sa on tarpeen.
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Huolla vuorovaikutustaitoja parisuhteessa
Epédonnistunut vuorovaikutus on tavallinen
purnauksen aihe parisuhteissa. Visyneend pie-
nestikin vadrinkisityksestd leimahtaa helpos-
ti iso riita. Voisitko ottaa itse vastuuta tavasta,
jolla sind kohtaat puolisosi? On aina helpompaa
muuttaa itsed kuin toista.

Tissd vinkkejd, jotka vihentdvit stressid pari-
suhteessa ja auttavat palautumaan ja naut-
timaan kotieldmast:

e LEi piiviid ilman suukkoa.
e Meilld pyydetiin ja annetaan anteeksi.

e Pidimme seksii tirkednd ja olemme toisil-
lemme haluttavia.

e Puhumme toisillemme nukkumaan men-
nessi padt tyynylld hyvid asioita.

® Emme luovu tanssista tai musiikin kuunte-
lusta tai seurusteluajan harrastuksestamme.

e Me valitsemme hetken, jolloin vaikeista
asioista puhutaan. Sitten ne suljetaan mappi
O:hoén seuraavaan keskusteluun saakka.
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e Lomalla kumpikin meisti haluaa toiselle
rentoutusta ja lepoa.

e Me autamme toisiamme.

e Jitimme tyopdivin pédtteeksi pienen
energiavaraston jaljelle toisiamme varten.

e Puhumme ennakoivasti muutoksista,
tapahtumista ja isoista asioista. Tieto suojaa.

Arkiasiat ovat perheen yhteinen juttu
Tarpeet jakaa kotitoitd vaihtelevat elimin-
tilanteiden mukaan, ja niistd kannattaa sopia
tilanteiden muuttuessa uudelleen. Kun vaikka-
pa perhevapaalla ollut vanhempi palaa ty6hon,
on tarpeen keskustella tyonjaosta kotona. Mi-
kd muuttuu kun molemmat ovat téissd? Miten
huolehditaan siitd, ettd kumpikin vuorollaan
voi levitd? Olisiko seuraavista vinkeistd apua?

e Yhteinen kalenteri, paperinen tai sahkoi-
nen, tai muistilappu jidkaapin ovessa.

e Viikkopalaverit kotona tulevasta viikosta ja
tapahtumista. Lapsistakin voi olla hauskaa
toimia palaverin puheenjohtajana!
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e [apset mukaan kotitiden tekemiseen.
Vuoroja tai rooleja voi listata ja toiden teke-
miseen voi liittdd tavoitteita ja palkintoja.

e Riittdisivitko rahat esimerkiksi siivous-
palvelun ostamiseen? Suursiivouksen voi
pyytdi vaikka joululahjaksi. Haluaisiko
sukulaislapsesi tienata taskurahaa pesemil-
14 ikkunat?

e Tyomatkat hyotykiyttoon. Voisiko pdivi-
hoitopaikka olla tyopaikan lihelld? Voiko

junassa tai bussissa hoitaa omia asioita?

Hyodynna vertaistukea

Vertaistuki on todettu hyddylliseksi tuen ldh-
teeksi monenlaisiin haastaviin elimintilantei-
siin. Vertaiset pystyvit jakamaan kokemuksia
ja antamaan tietoa. He tarjoavat esimerkkeji
ja tukea selviytymiseen joskus paremmin kuin
kukaan muu. Monesti vertaisilta tai samassa ti-
lanteessa olevilta saa parhaat konkreettiset vin-
kit kdytinnon tilanteisiin. Esimerkiksi aiem-
min perhevapaalla olleella ja t6ihin palanneella
saattaa olla hyvid vinkkeji toiden aloittamiseen
tai tyén hakuun perhevapaan jilkeen.
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Vertaistuki auttaa tunnistamaan omia tai-
toja ja kykyjd sekd sosiaalisia verkostoja. Se an-
taa tukea omasta jaksamisesta huolehtimiseen.
Tirkedd on luottamuksen herdttiminen omaan
selviytymiseen ja myonteisen tulevaisuuden né-
kymin avaaminen.

Vertaistukea jirjestdvit ohjatusti monet jar-
jestdt ja organisaatiot, mutta vertaistukea voi
saada myos keneltd tahansa sukulaiselta, ysté-
valtd tai tuttavalta, joka on kokenut saman-
tapaisia tilanteita.
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HANKALIA
TILANTEITA




Vaikka tilanne voi monesti tuntua
hankalalta, sen ei tarvitse olla
toivoton. Muutoksiin voi valmis-
tautua ennakolta ja aina on lupa
pyytaa apua muilta.



Erityistd huomiota kannattaa kiinnittad

muutostilanteisiin ja yksindisiin hetkiin,
joista puuttuu toinen taakan kantaja. Vaikka ti-
lanne voi monesti tuntua hankalalta, sen ei tar-
vitse olla toivoton.

f rki on toisinaan poikkeuksellisen raskas.

Perhevapaalta
takaisin tyohon
P erhevapaalla kotona pienen lapsen kanssa

olo on intensiivisti, ja ty6elimiin paluu
voi tuntua suurelta muutokselta. Suurin
osa vanhemmista kuitenkin palaa tydelimdin
tai tydnhakijaksi ennen kuin lapsi tdyttdd kolme
vuotta. Aidit kiyttivit edelleen perhevapaista
valtaosan, vaikka isit voivat tasavertaisesti pitdd
perhevapaakausia ditiysloman jilkeen. On tér-
kedi, ettd perheessd sovitaan yhdessi keskustel-
len siitd, kuka vapaita kiyttda ja kuinka paljon.
Tietoa perhevapaista saa esimerkiksi neuvo-
lasta ja Kelan nettisivuilta.
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Moni asia muuttuu

Perhevapaalta tyoelimidn siirtymiseen liittyy
monenlaisia haasteita, joista osa on ihan konk-
reettisia lapsen hoitopaikan etsimiseen tai tyon-
hakuun, tyématkoihin ja ajankdytt66n liittyvid
jarjestelyja. Osa muutoksista liittyy vanhem-
muuteen kasvamiseen ja parisuhteeseen. Suh-
de ty6honkin voi muuttua. Yhteiset keskuste-
lut auttavat hahmottamaan elimin muutoksia
ja sopimaan kidytinnon tilanteista.

Kun tutkijat kysyivit perhevapaalla olevil-
ta dideiltd, olisivatko he halunneet olla pidem-
pdin kotona hoitamassa lasta, noin puolet vas-
tasi kylld ja puolet ei. Tdrkeimmit kannusteet
tyohon palaamiseen olivat taloudelliset syyt se-
kd halu palata ty6hon ja aikuisten seuraan. Kai-
killa perhevapaalla olevilla ei ole kuitenkaan
tyopaikkaa minne palata, joten edessd on tyon
etsiminen tai opiskelun aloittaminen.

On tavallista, ettd perhevapaalla ollessa tyo-
elimddn siirtyminen askarruttaa ja huolestut-
taakin. Tavallisia kysymyksid ovat: Miten saan
arjen sujumaan ja kuinka onnistun tyon ja perhe-
elimin yhteensovittamisessa? Mistd lasten-
hoitoapua? Loydinké tyopaikan tai -tehtdvin,
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joka sopii perhetilanteeseeni? Pitdisikd tyo-
aikaa lyhentdd? Jiiké minulle endd omaa aikaa
ja miten huolehdin itsestdni?

Valmistaudu tyohon paluuseen
Tyopaikan myonteinen suhtautuminen tukee
perhevapaalla olevaa ja sielti palaavaa. Tyo-
paikka vaikuttaa paljon siithen, miltd ty6hon
paluu tuntuu tai milloin se tapahtuu. Siksi ty6-
hon palaavan on hyvi miettid etukiteen asioi-
ta, joista voi keskustella esimichen tai ty6n-
antajan kanssa viimeistddn tyohon palattua.
Esimerkiksi tyoaikaan tai tytehtaviin liittyvit
toiveet on hyvi tuoda avoimesti esiin. Tyon-
antajalta voi myds kysyd tyopaikan tarjoamista
mahdollisuuksista ty6ajan joustoihin ja tiedus-
tella muista kédytinndistd, joilla voi helpottaa
tyon ja perhe-elimin yhteensovittamista. Osa
tyoaikaan liittyvistd mahdollisuuksista on laki-
sddteisid, mutta tyonantajan kanssa voi sopia
muistakin jdrjestelyisti.

Joskus on tarpeen muistuttaa itseddn siitd, et-
td elimintilanteet muuttuvat lasten kasvaessa.
Jarjestelyt tyon ja perheen yhteensovittamiseksi
vaativat péivitystd tilanteiden muuttuessa. Pit-
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kin tihtiimen perspektiivi auttaa tulevaisuu-
den suunnittelussa.

Perhevapaalta tydhon paluuseen voi valmistau-
tua itse

e pohtimalla kumppanin tai tukiverkostojen
kanssa tyohon paluun edellyttimia jirjes-
telyjd, jotka koskevat esimerkiksi tybaikoja,
tyématkaa, tydnjakoa kotona jne.

e tekemailld lukujirjestyksen kumppanin
kanssa tai perustamalla yhteisen kalenterin,
jossa nakyvit my6s tyomenot

e olemalla yhteydessd jo perhevapaan
aikana esimieheen, jolta voi kysyi tyopai-
kalla tapahtuneista muutoksista, keskustel-
la omista toiveista tyon ja perheen yhteen-
sovittamiseksi sekd kuulla kuulumisia

e pyytimilld perehdytystid tyohon
palattua varsinkin, jos tehtivissi on
tapahtunut muutoksia

e pitimalld itsensd kirryilli oman
ammattialan muutoksista ja tyollisyys-

tilanteesta seki varautumalla tarvittaessa
hakemaan (uutta) tyota.
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Jos olet muuttanut uuteen paikkaan asumaan,
leikkipuistot tai lasten harrastukset ovat hy-
vid paikkoja tutustua muihin lapsiperheisiin.
Leikkipuistossa luodut tuttavuudet voivat jat-
kua, kun lapset menevit kouluun. Muiden van-
hempien kanssa verkottumisen hyddyn huomaa
viimeistddn, kun lapset ovat murrosikdisid ja
kulkevat keskenddn omia teitddn.

Yksin lasten kanssa
Yhden vanhemman perheistd puhutaan sil-

loin, kun lasten kanssa asuu vain yksi

aikuinen, 4iti tai isd, vaikka vanhemmat
voivatkin olla yhteisesti huoltajia. Yhden van-
hemman perheessi ty6elaimadin siirtyma perhe-
vapaalta voi olla erityisen hankalaa, varsinkin
jos tukiverkosto ei ole riittdvd. On hyvid ottaa
puheeksi esimiehen kanssa oma perhetilanne
ja selvittdd, mitd mahdollisuuksia tyopaikalla
on tukea tyon ja perheen yhteensovittamista.
Usein jo tydaikaan tai tydhon liittyvit jirjeste-
lyt helpottavat arjen sujumista riittdvésti.

80



Hae tukea muista:

e Kerro tyopaikalla esimiehelle tai luottohen-
kilélle tilanteestasi ja neuvottele esimiehen
kanssa, jos tarvitset tilapiisid tai pysyvim-
pid muutoksia tyohon.

e Keskustele muiden samassa tilanteessa
olevien kanssa. Saat todennikéisesti hyvid
vinkkeji ja ajatuksia — ja toisaalta on usein
mukavaa kuulla, ettd muut painivat samojen
haasteiden parissa. Keskustelukumppaneita
saattaa 16ytyd myos esimerkiksi jarjestojen
toiminnan kautta.

e Muista luovat ratkaisut ja etsi arjen apua
muilta. Esimerkiksi isovanhemmat voivat
tukea lasten kokeisiin lukemista. Sosiaali-
viraston kautta voit 16ytdd tukiperheen, jos
lapsillasi ei ole isovanhempia, jotka voivat
auttaa. Olisiko varamummopalvelusta apua?

Yhden vanhemman perheissi vastuu ja velvol-
lisuudet ovat moninaisia ja suuria. Jotta et uupuisi,
muista kiinnittdd huomiota perheestd huolehti-
misen ohella my6s omaan hyvinvointiisi.
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Hae voimavaroja itsestdsi ja arjestasi:

e Nikokulman kddntiminen voi auttaa mo-
nessa tilanteessa: esimerkiksi lapsen viemi-
nen harrastukseen voikin olla tylsin kuljet-
tamisen sijaan mainio tilaisuus kerrankin
jutella teinin kanssa tai siivouspdivisti voi
tehdd kivan yhteisen puuhahetken.

e Ole armollinen itsellesi: sinun — tai ylipai-
tadn kenenkddn — ei tarvitse olla tiydellinen
eikd yhden vanhemman tarvitse olla yhti
aikaa sekd isd ettd diti.

e Mieti, saatko levittyid ja palauduttua.
Onko elimissisi my6s ilahduttavia ja
virkistivid elementteji?

e Pysihdy ainakin vililld tunnustelemaan
omaa hyvinvointiasi, etenkin jos olet uudes-
sa elimintilanteessa (esim. hiljattain eron-
nut tai lasten huoltajuusjirjestelyihin on tul-
lut muutoksia) ja koet sen kuormittavaksi.

e Tunnista itsestisi ainakin omat rajasi
— omat energisoivat asiasi — omat vahvuutesi!
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Omaisen
hoito tyon ohessa

hd useampi hoitaa erityisesti ty6uransa

loppuvaiheissa omia vanhempiaan, puoli-

son vanhempia tai omaa puolisoaan tyds-
sd kdynnin ohella. Huolehtiminen voi olla
myos asioiden hoitamista toisella paikkakun-
nalla asuvan vanhemman puolesta eli etd-
omaishoitoa. My6s omaa erityislasta hoitavat
ovat omaishoitajia.

Monesti omaishoitotilanteet eivit ala yllit-
tden, vaan vastuu liheisestd kasvaa pikkuhiljaa
esimerkiksi ikddntymisen tai sairauden pahe-
nemisen my6td. Vaikka huolenpito omaisesta
voi olla voimavara, se saattaa my6s muodostua
kuormitustekijaksi vaativan tyon ja mahdol-
lisen omasta perheestd huolehtimisen lisiksi.

Tyoviesto ikddntyy ja elinikd pidentyy.
Monien hoivavastuut jatkuvatkin koko tyo-
uran ajan: hoidettavat vaihtuvat ja hoivan luon-
ne vain muuttuu. TyOpaikoilla ei tunnisteta
omaishoivatilanteita yhtd hyvin kuin tervei-
den pienten lasten hoitamista eikd omaishoi-
toon liity vastaavaa perhevapaalainsiddintod.
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Usein kuulee tyo6paikoilla sanottavan, etti
kahvipdytikeskusteluissa omaishoivatilanteista
ei juuri puhuta. Olisi tirkedd, ettd omaishoiva-
tilanteen voisi ottaa puheeksi tyopaikalla oman
esimichen kanssa tai esimerkiksi tyoterveys-
huollossa.

Omaishoiva tyossd kdynnin lisidksi voi olla
kuormittavaa, etenkin jos omaista hoivataan
erityisesti omalla vapaa-ajalla tai lomien aika-
na. Monille omaishoitajille ty6é on kuitenkin
tirked vastapaino ja elimin sisilto. Tyopaikal-
la on mahdollisuus tukea omaishoivatilantees-
sa olevia tyontekijoitd erilaisilla tyontekijaldh-
toisilld joustoilla, sovituilla toimintamalleilla ja
myoénteiselle asennoitumisella.

Suomi on pitkd maa. Jos hoitoa tarvitsevat
ikddntyneet vanhemmat ovat kaukana, asioiden
hoitoa voi helpottaa esimerkiksi hankkimalla
maistraatista vanhemmille edunvalvojan.
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Pohdi

ONKO SINULLA riittavasti tietoa kaytossasi ole-
vista palveluista?

Jos oma jaksamisesi huolestuttaa, keskustele
ajoissa esimiehen tai tyoterveyshuollon henki-
[6ston kanssa tilanteestasi jamahdollisista tyo-
hon liittyvista jarjestelyista.
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TYOPAIKAN
TUKIKEINOT KAYTTOON




Ty6aikajoustot ovat tarkein tyon-
antajan keino, jolla voi auttaa
ruuhkavuosissaan elavid. Myon-
teisen ilmapiirin rakentaminen
onnistuu tyoyhteison voimin, kun
muistaa, etta ajan oloon me kaik-
ki tarvitsemme jdrjestelyja tyon ja
muun eldman tasapainon vahvis-
tamiseksi.



yopaikoilla on monenlaisia mahdollisuuk-

sia edistdd tyontekijéiden tyShyvinvoin-

tia ja tukea tyon ja muun eldimin yhteen-
sovittamista. Erityisesti mahdollisuus vaikuttaa
tybaikaan on tyotekijoille tirked voimavara. Se
antaa paitsi hallinnan tunnetta, myo6s ajallista
joustavuutta arkipéiviin.

Suomessa lainsdddinto ohjaa perhevapaiden
ja muiden hoivavapaiden kiyttod tyopaikalla.
Pienten lasten hoitoon liittyy muun muas-
sa oikeus palata takaisin tyohon kunnes lapsi
tiyttid kolme vuotta, ja lapsen hoidosta koto-
na maksetaan korvausta. Myo6s lyhennetty tyo-
aika ja poissaolo alle 10-vuotiaan sairaan lapsen
hoitamiseksi ovat tyontekijian oikeuksia. Lahei-
sen tai omaisen hoitoon tyonantajaa suositel-
laan antamaan vapaata, mutta tdstd vapaasta ei
saa korvausta. Useimmilla ty6paikoilla poissa-
oloja perhesyisti on jdrjestetty tarpeen mukaan
joustavasti.

Mikddn ei estd esimerkiksi ty6nantajaa ja
tyontekijad keskenddn sopimasta lyhennetys-
td tyoajasta milloin vain. Jarjestelyistd voi myds
sopia madrdajaksi. Esimiehen kanssa kannat-
taa ottaa puheeksi omat tarpeensa tydn ja muun
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elimdn yhteensovittamisesta. Yleensid ratkai-
sumahdollisuuksia on olemassa, jos vain tah-
toa loytyy.

Tyopaikan kulttuuri ja esimiehen my6ntei-
nen suhtautuminen siihen, ettd tyontekijoilla on
elimid tyon ulkopuolellakin, lisddvit tyonteki-
joiden hyvinvointia. Perhemyonteinen ilmapiiri
kertoo, ettd tyontekijad arvostetaan kokonaise-
na ihmisend, ei vain tyontekijind. MyOnteisen
ilmapiirin syntymiseen ja ylldpitdmiseen voivat
vaikuttaa kaikki osapuolet tyopaikalla.

Hyvia ty6paikan

kaytantoja

yopaikan kidytidnt6jd tyon ja muun eld-
‘ min yhteensovittamisen helpottamiseksi
ovat erityisesti ty6aikojen joustoihin liit-
tyvit jarjestelyt, muun muassa
e tyoaikaliukumat ja -pankki
e lyhennetty tydaika tai osa-aikatyd

® ctityo
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e ikilliseen tarpeeseen tyénantajan
kanssa sovitut perhevapaat ja omaisen hoi-
toon tyonantajan kanssa sovittavat poissa-
olot, jotka korvataan my6hemmin

e sairaan lapsen hoitopalvelu tai muu
tyonantajan tukema palvelu (esimerkiksi
litkunta- tai kulttuurisetelit)

e crilaiset vapaat, kuten opinto-, vuorottelu-
tai sddstévapaa seki

e osa-aikaelike ja osasairausvapaa, jotka
my0s ovat yksilollisid tyoajan joustoja.

Tyopaikalla tehtdvin tyon luonne voi rajoit-
taa yhteensovittamisen keinovalikoimaa, mut-
ta yleensd kaikilla tyopaikoilla on mahdol-
lisuus jotenkin huomioida ty6n ja muun eliméin
yhteensovittamista. Esimerkiksi vuorotyos-
sd osallistuminen omien ty6vuorojen suunnit-
teluun jo hyvissi ajoin helpottaa arkielimin so-
vittamista tyovuoroihin.
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Myonteinen
ilmapiiri on tarkea

ikeudenmukaisuuden kokemus on tir-

kedd hyvin ty6ilmapiirin ja tydhyvin-

voinnin kannalta. Eri elimintilanteissa
olevien tydkavereiden ja esimiesten kokemuk-
set omista tarpeistaan ja niiden toteutumisesta
saattavat vaihdella. Esimerkiksi loma-aikojen
jakaminen on yleinen tyytymittdmyyden ldh-
de tyopaikoilla, erityisesti jos asioita hoidetaan
eri tavalla eri yksikoissi. Joskus epdoikeuden-
mukaisuuden kokemus liittyy perhetilanteen
lisdksi myos siihen, ettd eri tehtdvissd toimi-
villa on erilaiset mahdollisuudet joustoihin tai
esimerkiksi etidty6hon. Avoimella keskustelul-
la, tasapuolisella mahdollisuuksien jakamisel-
la ja perustelemalla erilaiset ratkaisut padstidin
tyoyhteisossd jo pitkille.

Yhteinen keskustelu ja toisen saappaisiin
asettuminen aika ajoin lisddvit avoimuutta ja
helpottavat muuhun elimiin liittyvien tarpei-
den esiin tuomista tydyhteisossi. Ajan oloon me
kaikki todenndkéisesti olemme sellaisessa tilan-
teessa, ettd tarvitsemme joustoja ja jirjestelyjd
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tyén ja muun elimin tasapainon vahvista-
miseksi. Myonteisen ilmapiirin rakentamiseen
voivat osallistua kaikki tydyhteison jasenet.

Tirkeit asiat saattavat tuntua niin itsestidn
selviltd, ettei niistd tule kiittineeksi 44dneen.
Saattaa kuitenkin olla hy6dyllistd tehda eri eld-
minalueista nakyvid ja antaa niille tunnustus-
ta eri ympiristoissd. Jos esimerkiksi tyontekijd
osoittaa arvostavansa perhettdin, tyopaikal-
la voi olla helpompi puhua perheen ja ty6n
yhteensovittamisesta. Itselle tirkeiden asioiden
tekeminen nikyviksi voi olla ty6yhteison tapa
lisitd muiden eldiminalueiden puheeksi ottami-
selle myonteistd ilmapiiria.

e Vie tyopaikalla valokuva perheestisi tai
sinulle tarkedstd harrastuksesta, tirked
matkamuisto, palkinto tai mika tahan-
sa esine edustamaan sinulle arvokasta,
henkilokohtaista eliméd. Voit myos ehdot-
taa tydyhteisossd, ettd muutkin toisivat tdl-
laisia esineitd tyopaikalle.

e Kun joku kysyy tai kommentoi tuota kuvaa
tai esinetti, ota tavaksi kertoa tista sinulle
tirkedstd asiasta jotain. Kerro myds, miten
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timd asia auttaa sinua tekemdin tyosi
paremmin esimerkiksi tarjoamalla ty6n-
teolle vastapainoa.

Voit tehdd saman my®ds toisin pdin. Vie
tyostd kotiin esine tai asia, joka kertoo tyos-
tisi tai sinusta sen tekijind jotain. Avaa sa-
malla tavoin kotona keskustelu siitd, miti
tyotehtiviisi kuuluu, miki tyéssisi on sinul-
le tirkedd ja mitd tyosi antaa sinulle ja per-
heellesi.

Voit laajentaa harjoitusta miettimalld, mi-
td taitoja, kykyjd ja ominaisuuksia pystyt
eri elimdnalueilla toteuttamaan. Mité tun-
nistamistasi taidoista kdytit my6s muilla
eliminalueilla? Miten voit paremmin hyo-
dyntdd voimavaroja ja taitoja, joita sinul-
lajo on?

Esimies luo ilmapiiria
Tyopaikalla voidaan keskustella tyoyhteison

perheystivillisyydestd ja mahdollisuuksista ke-

hittda sitd. Vuoropuhelun voi virittdd kahden
kesken esimerkiksi kehityskeskusteluissa tai

koko tyGyhteisossd vaikkapa ilmapiirikyselyn

tulosten kisittelyn yhteydessa.
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Aloita keskustelu esimerkiksi ndilld kysymyk-

silla:

® Onko tyopaikan kirjatuissa kdytdnnoissd
huomioitu henkil6ston yksilolliset eliman-
tilanteet? Esimerkiksi onko ty6n ja muun
elimin yhteensovittamiseen liittyvid tavoit-
teita kirjattu tasa-arvosuunnitelmaan?

e Tukevatko tyopaikan henkilostdproses-
sit tyon ja muun elimin yhteensovittamis-
ta? Esimerkiksi sisdltyyké tyon ja muun
elimin yhteensovittaminen kehityskeskus-
teluiden aiheisiin? Onko perhevapaiden pi-
timiseen tai omaishoitoon liittyvid hyvid
kaytintojar

e Mitka ovat tyopaikan keinot tukea tyon
ja muun elimin yhteensovittamista? Esi-
merkiksi millaisia tydaikajirjestelyjd on
kaytossi?

e Onko esimiehille annettu riittivésti tie-
toa ja koulutusta tyopaikan keinoista tyon
ja muun elimin yhteensovittamisen tuke-
miseksi? Onko yksil6llisten eliméntilan-
teiden puheeksi ottaminen osa esimiesten
osaamista?
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e Suhtaudutaanko ty6paikalla myonteises-
ti tyontekijoiden perhe-elimiin ja tyon ja
muun elimin yhteensovittamisen tarpei-

S
siin
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