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Kuka on elamasi tarkein ihminen?
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Pysayta
autopilotti!

Henkilokohtainen
kehittyminen.

90 %
tiedostamatonta

10 % tietoista
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Uni, palautuminen ja
kokonaishyvinvointi
on poikkeuksellisen tarkeaa.

Lasna tassa hetkessa tanaan ja nyt.

Elama on tassa. Nyt. Tanaan.
Ei eilen. Ei huomenna.

Siis ela - ala suorita.

Ela - ala analysoi.
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Todistuslista (min. 4 — 10 max.)
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Kaikenlaiset tunteet ovat normaaleja

Epatietoisuus luo

ahdistusta
riittamattomyytta
heikkoa itsetuntoa

univaikeuksia
heikentaa suoriutumista jo tanaan.
Hammennys on tunne,

Joka vie meita eteenpain
- jopa hyvin nopeasti.
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Aivot ovat hieno,
mutta rajallinen yksikko.

Kiireisena, stressaantuneena,
vasyneena tai kriisissa jopa
80 % aivoista on lukossa.

Huonosti nukutut yot vastaavat
jopa 1-1.5 promillen humalatilaa.
Yksi huonosti nukuttu yo vastaa

jopa 0.5 promillen humalatilaa.
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Mika oli tahan mennessa
itsellesi tarkein asia,
joka puhutteli?

Kiteyta se yhdeksi lauseeksi.
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Unen ja palautumisen tyokalupakki

SO NoO RN =
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Nalkaisena emme jaksa ja
vasyneena emme pysty
keskittymaan ja kehittymaan.
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Ihmisen tarkein
paivan hetki on
nukkuminen.

Juha Mieto
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“TAMA MAAILMA OLIS| ﬁf
PAREMPI PAIKKA MONELLA

TAPAA, JOS UNTA

ARVOSTETTAISIIN YHTA

TARKEANA KUIN

SUORITTAMISTA.”
200 wA.QAUlo/W\
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Uni on hyvinvoinnin mittari

Ylivirittyneena
keho el ole levossa
yollakaan.

Ota huomioon sininen valo.

RN

Mika on itsellesi
tavoiteaika
unille, jotta

heraan
virkeana?
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Moni reagoi painajaisilla.

Painajaisista oppia elamaan.
Maailman ja paivan tapahtumat ja pelot
voivat siirtya uniin ja oireilla painajaisina.

Painajaiset auttavat kohtaamaan pelot.

Heratessa rauhoita itseasi, hengita rauhallisesti
ja palaa todellisuuteen.

Totea itsellesi

’Se oli vain unta”

ennen kuin vajoat uudelleen uneen.
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Pahojen unien tehtava

soittaa halytyskelloja ja
Kiinnittaa huomio johonkin tarkeaan.

Pahat unet ja yollinen heraily heikentavat unen laatua =)
voi ruokkia ahdistusta entisestaan.

1. Kasittele asioita hereilla ollessasi.

2. Kirjoita unet muistiin heti, kun viela muistat sen.
Unohtuessaan uni jattaa jalkeensa selittamattoman

pahan olon.

3. Palauta unien pelot uudelleen mieleen hereilla.
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Mita tassa voisi olla taustalla?
Mihin tama liittyy?

Mita uni nayttaa sinulle tasta paivasta ja
sisaisesta maailmastani?
Painajaisia ei kannata pelata, vaan ottaa niista oppia.
Erilaisia teorioita:

Katastrofiunet valmistavat ihmisia toimimaan
katastrofitilanteissa ja kriiseissa.
Henkilokohtaisia oppaita.

Nostavat esiin asioita, jotka eivat muuten tule keskusteluun.
Inmisen spontaania ja sensuroimatonta ilmaisua.
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Unihairioiden merkitys

- Vasymys ja uneliaisuus lisaa tapaturmariskia.

- Masennuksen riski kasvaa jopa 40 %.

- Pitkakestoinen unettomuus voi johtaa masennukseen.
- Toimintakyky ja tuottavuus heikkenee.

- Poissaolot toista lisaantyvat.

- Verenpaine ja paino saattavat nousta.

- Aineenvaihdunta hairiintyy.

- Sydaninfarktin ja aivoinfarktin riski kasvaa.

- Stressi, tulehdusreaktiot ja geenimuutokset yleistyvat.
- Dementiariski saattaa kasvaa.
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Tunnista Uupumus - risKki

tyointo, tuloksellisuus,
korvaamattomuuden tunne

tyopaineiden kasaaminen
itselle

tyota vapaa-aikanakin, kiire
en rentoudu, perhe ja
harrastukset karsivat

tyopaine kasvaa, tyot
kasautuvat, olen levoton

odotuksia ei tayteta, olen
artyisa

epaonnistumisen tunne,
eristaytyminen,
epaluuloisuus

uupumus, suoritustason

heikkeneminen, motivaatio
alhaalla, olen kyyninen

kaytos ja suhde
tyokavereihin muuttunut,
vakavat burnout oireet
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Mika oli tahan mennessa
itsellesi tarkein asia,
joka puhutteli?

Kiteyta se yhdeksi lauseeksi.
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Unen ja palautumisen tyokalupakki
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Mika auttaa sinua palautumaan?

Taitava tyosta irrottautuminen ja palautuminen

Mitka kolme asiaa ovat sinulle
ensiarvoisen tarkeita palautumisen kannalta?
1.

2.

3.
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Loma el saa olla vuoden
ainut henkireika.

Kiinnita kuormitukseen ja levon tarpeeseen huomiota
maanantaista sunnuntaihin.

Loman odotus on tyontekijalle tutkitusti onnellisinta aikaa.

Toisaalta toiset ovat kuormittuneimmillaan
juuri ennen kesalomaa ja joululomaa.

LOMAILE HYVALLA OMALLATUNNOLLA
— OLET SEN ANSAINNUT
- KEHO JA AIVOT TARVITSEVAT SITA.
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Nain onnistun palauttavassa kesalomassa

1. Mietin loman aloittamista ja lopettamista keskella viikkoa.
2. Olen lataamatta ylisuuria odotuksia.
3. Mika sopii minulle? Harkitsen loman jaksottamista.
4. Hiljennan tyotahtia jo ennen lomaviikkoja.
5. Keskityn ennen lomaa tarkeimpiin ja pakollisiin tehtaviin.
6. Teen huolellisen listan asioista, joista jatkan loman jalkeen.
/. Varaan lomalla riittavasti kiireetonta, suunnittelematonta aikaa.
8. Keskityn lomalla tietoisesti yhteen asiaan kerrallaan. En suorita lomaa.
9. Mietin digi- ja somepaastoa.

10. Olen armollinen lomaltapalaajille — myos itselleni.
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Huoliminuutit

Jos olen nykytilanteesta
peloissaan ja huolestunut,
varaan asioiden ”surkuttelulle”
korkeintaan 10 minuuttia paivassa.

Kun aika on kaytetty,
laitan asiat ajatuksistani
mielikuvissasi
lipastolaatikkoon syrjaan.
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Keskityn asioihin,
joihin voin vaikuttaa.

Asioita, joihin en voi vaikuttaa.
Asioita, joihin voin vaikuttaa.

Turha hukata aikaa ja energiaa miettimalla asioita,
joihin en vol vaikuttaa.

Menneisyyteen en voi vaikuttaa.
Kaikkeen tasta eteenpain voin vaikuttaa
- myos siihen, miten suhtaudun menneisyyteen.
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Mika oli tahan mennessa
itsellesi tarkein asia,
joka puhutteli?

Kiteyta se yhdeksi lauseeksi.
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Unen ja palautumisen tyokalupakki
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.o L]

essLve




Luonto hoitaa ja palauttaa.

Luonnossa ei tarvitse osata mitaan.
Luonnosta ei tarvitse tietaa mitaan.

Luonto laskee tutkitusti stressia ja
palauttaa ihmista
jo 20 minuutissa.

Millainen on sinun mielipaikkasi luonnossa?
Milloin kavit mielipaikassasi?
Mika on sinun mielituoksusi, -maisemasi tai -aanesi luonnossa?
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Lyhytkin luontoilu vaikuttaa

5 minuuttia
Mieliala kohenee.

15-20 minuuttia
s Elinvoimaisuus lisaantyy
| ja verenpaine laskee.
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Luonto elvyttaa mielta

Mieliala kohenee.
Kielteiset tunteet, kuten viha, turhautuminen ja ahdistus, vahenevat.
Itsetunto kohenee.
Ongelmanratkaisu- ja keskittymiskyky kohenevat.
Koettu psyykkinen hyvinvointi ja elamanlaatu paranevat.

Luonto elvyttaa kehoa

Verenpaine alenee.

Syke alenee.
Stressihormoni kortisolin pitoisuus alenee.
Fyysinen oireilu, kuten paansarky, lievittyy.

Lihasjannitys alenee.
Koettu terveys ja hyvinvointi kohenevat.
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Kannykkaparkki auttaa palautumaan.

Tietokoneparkki
Tablettiparkki

Mika on sille hyva paikka?
Miten minun on viisainta kayttaa sita?
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UNI, RUOKA, LEPO, LIIKUNTA...

MIHIN KAHTEEN
PALAUTUMISEEN LIITTYVAAN
ASIAAN LUPAAN JATKOSSA
KIINNITTAA HUOMIOTA?

LUPAAN, ETTA...
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Mika oli tahan mennessa
itsellesi tarkein asia,
joka puhutteli?

Kiteyta se yhdeksi lauseeksi.

essLtve




Unen ja palautumisen tyokalupakki
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limapallohengitys

Hengita syvaan ja rauhallisesti.

Kuvittele, etta vatsa on
kuin tayttyva ilmapallo.

Syva palleahengitys
antaa aivoille viestin,
etta kaikki jarjestyy.
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Tulla ja menna

Hengita syvaan ja rauhallisesti.
Yrita olla ajattelematta mitaan.
Kun ajatuksia kuitenkin tulee,

anna jokaisen ajatuksen tulla ja menna.

Tulla ja menna.
Tulla ja menna.

Tehosta tarvittaessa ajatuksen siirtymista

syrjaan kaden liikkeella.

Pysahdy taman tehtavan aareen 3-4 minuutiksi.
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1. Onnistunut vuorovaikutus ja yhteistyo

2. Taitava ajanhallinta ja itsensa johtaminen

3. Psykologinen turvallisuus ja muutoskyvykkyys - resilienssi
4. Neurodiversiteetti - neuromonimuotoisuus tyoelamadssa
5. Oma jaksaminen ja hyvinvointi

6. Uni ja palautuminen hyvinvoinnin takeena

Webinaarit vetaa psykologi PsM, viestintavalmentaja Essi Juvakka.
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Essive Oy
viestintavalmentaja, psykologi PsM,
psykoterapeutti ET, perheterapeutti

Essi Juvakka
essi.juvakka@essive.fi
p. 040-756 7374
www.essive.fi
LinkedIn Essi Juvakka Essive Oy
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