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Mita palautuminen on?
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1 Palautuminen

= Prosessi, jonka aikana yksilon voimavarat palaavat kuormitusta edeltavalle
tasolle.

- Parasympaattisen hermosto aktivoituu -> sydamen syke laskee, hengitys
rauhoittuu, sydamen sykevalivaihtelu lisaantyy ja veri virtaa lihaksista
sisaelimiin.

- Lisaksi ruoansulatustoiminta kaynnistyy ja lihasten jannittyneisyys vahenee.
- Elimisto alkaa varastoida energiaa -> voimavarat taydentyvat.
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Vireystila ja palautuminen

Ylivireys

» Kiire kuormittaa

» Kiihtyneisyys: syke,
verenpaine

* Artyneisyys,
ahdistuneisuus

« Univaikeudet

Kiire, kuormitus

kuormituksen ja stressin jatkuminen,

Optimaalinen riittamaton palautuminen

 Rauhallinen olo
« Keskittyminen
 Aikaansaaminen

. Alivireys
« Palautuminen y

« Vasymys
 Aloitteellisuuden ja
paatoksenteon

vaikeudet
 Tunne-elaman
latistuminen
* "Virransaastotila”
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Mista tunnistan oman
kuormitustasoni?

Mieti ja halutessasi kirjoita
chattiin esimerkki, mista tunnistat
olevasi kuormittunut?
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Psykologinen palautuminen

1.Irroittautuminen
2.Rentoutuminen
3.0maehtoisuus
4.Taidon hallinta
5.Merkityksellisyys

6.Yhteenkuuluvuus
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Mitka asiat vaikuttavat
palautumiseen?
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g Miksi yhteisollisyys on tarkeaa palautumisessa?

o Palautuminen ei ole vain yksilon sisainen prosessi — myos
ymparisto ja ihmiset vaikuttavat = yhteisollinen nakokulma

o Sosiaalinen tuki voi lievittaa stressia ja vahvistaa tunnetta
yhteenkuulumisesta ja merkityksellisyydesta.

"Milloin viimeksi koit palautuvasi yhdessa toisten kanssa?”
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i1 Kulttuuriset ja sosiaaliset tekijat palautumisen taustalla

¢ Kulttuuriset vaikutukset

— Suoritusyhteiskunta voi vahatella palautumisen merkitysta.
— yhteisollisyys vs. Yksilollisyys kulttuureissa

38 Sosiaaliset tekijat

— Yksinaisyys voi vaikeuttaa palautumista — yhteiso tukee jaksamista.
— Sosiaalinen media voi lisata vertailua ja kuormitusta.
— Opiskelukulttuuri voi normalisoida kiireen ja palautumisen laiminlyonnin.
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[\éﬁ Kulttuuriset ja sosiaaliset tekijat palautumisen taustalla

Suoritusyhteiskunnan vaikutus

- Monissa lansimaisissa kulttuureissa korostetaan yksilon tehokkuutta, tuottavuutta ja jatkuvaa kehittymista.

- Tama voi johtaa siihen, etta palautuminen nahdaan "laiskotteluna" tai vahemman arvokkaana kuin tyo tai
opiskelu.

Kulttuuriset normit ja odotukset

- Joissain kulttuureissa yhteisollisyys ja yhdessaolo ovat palautumisen keskiossa (perhe, suku, ystavat, yhteiset
lomat ja ajanvietto)

- Toisissa taas yksilollisyys korostuu, jolloin palautuminen tapahtuu yksin ja voi olla vaikeampaa, jos sosiaalinen
tuki puuttuu (esim. suomalaisuus - sisu ja jaksaminen)

Opiskelukulttuuri

-  Korkeakouluissa voi vallita "opiskelijanormit", kuten pitkat paivat, myohaiset yot ja jatkuva kiire. Lisaksi haasteita
tuovat tyo- & perhe-elama & parisuhde.

- Palautumisen laiminlyonnin "normalisointi"
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[\,5] Sosiaaliset tekijat palautumisen tukena tai
esteena

Vertaistuki ja yhteisollisyys

- Ystavien, opiskelukavereiden ja yhteisojen tuki voi auttaa palautumaan henkisesti ja
emotionaalisesti.

- Esimerkiksi yhteiset tauot, keskustelut ja jaettu huumori voivat lievittaa stressia.

Yksinaisyys ja eristaytyminen

- Moni opiskelija kokee yksinaisyytta, mika voi heikentaa palautumista.

- Sosiaalinen eristaytyminen voi lisata kuormitusta ja vahentaa mahdollisuuksia jakaa kokemuksia.

- |hminenon "laumaelain".
Sosiaalinen media ja vertailu

- Some voi lisata painetta olla jatkuvasti aktiivinen ja menestyva.
- Tama voi heikentaa kykya tunnistaa omia palautumisen tarpeita ja lisata stressia.
- Toisaalta sosiaalisesta mediasta voi loytaa myos vertaistukea ja tietoa.
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Miten tukea palautumista opiskelussa ja
arjessa?



Palautuminen ja opiskelu

Opiskelu-/tyopaivan aikana
= Tauotus ja taukojen laatu
= Mikrotauot

= Tehokkaat opiskelutekniikat ja
vaihtelu opiskelu-/tyopaivan aikana

Opiskelu-/tyopaivan jalkeen
= Siirtymat ja psykologinen
irroittautuminen
= Omaehtoista mielekasta tekemista
= Rentoutuminen
= Tasapainoinen ravinto
= Riittava lepo ja uni
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E'CF Mita tehda stressaavissa tilanteissa®?

Pyri vaikuttamaan tilanteeseen

Tee itsellesi toimintasuunnitelma tilanteen muuttamiseksi
Rutiinit ja struktuurit tuovat hallinnan tunnetta
Ajanhallinta: priorisoi, rajaa, aikatauluta, kalenteroi ja muista suunnitelmien realistisuus

Huolehdi aktiivisesti palautumisesta! mm. levosta ja tauotuksesta, riittavasti vaihtelua seka
mielekasta ja merkityksellista tekemista

2. Pyri vahentamaan stressin vaikutuksia itsessa

O O O O

o  Mieli ja keho ovat yhteydessa toisiinsa

o Rauhoita mieli ja rentouta keho. Mika rentouttaa sinua parhaiten? Esimerkiksi toistuva liike, kuten
neulominen, luonnossa liikkuminen, kevyt liikunta voivat rentouttaa

3. Pyri helpottamaan stressiajatuksia ja tunteita

o  Ajatusten eriyttaminen

o  Armollisuus ja itsemyotatunto

o  Hyvaksyva ja tietoinen lasnaolo

o  Omien arvojen mukaiset teot
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Miten lisata palautumista arkeen?

(fysioterapeutti Henriika Karhumaa)

Jos olet ylivirea:

— Hengita pitkia uloshengityksia

— Paina jalkapohjat lattiaan/maahan ja tunne lattia/maa jalkojen
alla

— Kiinnita huomio ymparistoon: viisi asiaa mita naet, mita kuulet
ja mita tunnet ymparistossa

— Kokeile painopeittoa tai muita painotuotteita

— Perhostaputus: laita kasivarret ristiin rinnan paalle ja taputtele
rintakehaa rauhallisesti vuorotellen kummallakin kammenella

— Pese kasvoja jaakylmalla vedella 30 sekunnin ajan
— Jannita ja rentoutua kehon eri osia vuorotellen

— Maadoitusharjoitus (jannita linaksia: jalat lattiaa vasten, selka
selkanojaa vasten, kadet reppua vasten jne)
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Miten lisata palautumista arkeen?

(fysioterapeutti Henriika Karhumaa)

Jos olet alivirea:

— Nouse seisomaan, liikuttele kasia ja jalkoja, tomistele,
hypi
— Tyonna seinaa molemmilla kasilla niin kovaa kuin jaksat

— Aseta kammenet vastakkain ja tyonna niita toisiaan
vasten

— Kiinnita huomio ymparistoon: viisi asiaa mita naet, mita
kuulet ja mita tunnet ymparistossa

— Syo0 jotakin voimakkaan makuista, esim. kurkkupastilli
— Taputtele koko keho lapi

— Paina jalkapohjat lattiaan / maahan ja tunne lattia / maa
jalkojen alla

— Hytkyttely, kierrot
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Ny .y u : 5 !
i Mita palautumisen keinoja
sinulla on arjessasi?

Kommentoi tai kirjoita
chattiin!

Oulun yliopisto



\l/

Yhteenveto
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Lopuksi

Mita jai paallimmaisena mieleen?

Mita aiot vieda omaan arkeen?




Lahteet ja lisalukemista

Vireystilan hallinta tukee tyota ja oppimista | Oulun yliopisto

Virtanen, Anniina (2021). Psykologinen palautuminen. Tuuma-kustannus.
Moisala, Mona (2024). Tyhma tyoelama. Otava.

Psykologinen palautuminen tyosta — nama kuusi kokemusta edistavat

sita | Tyoterveyslaitos

Palaudu aivotyossa -tietopankki | Tyoterveyslaitos

Aivot ylikierroksilla — miten palautua opiskelustressista? | Nyyti.fi
Harjoitteet: Fysioterapeutti Henriika Karhumaa, Mehilainen-Tutoris, Oulu
Kestava aivoterveys: Aivot ja toiminnanohjaus — Kuormitus ja palautuminen

Materiaalissa hyodynnetty CoPilot-tekoalya.


https://www.oulu.fi/fi/blogit/kerttu-saalasti-instituutin-blogi/vireystilan-hallinta-tukee-tyota-ja-oppimista
https://www.oulu.fi/fi/blogit/kerttu-saalasti-instituutin-blogi/vireystilan-hallinta-tukee-tyota-ja-oppimista
https://www.ttl.fi/tyopiste/psykologinen-palautuminen-tyosta-nama-kuusi-kokemusta-edistavat-sita
https://www.ttl.fi/tyopiste/psykologinen-palautuminen-tyosta-nama-kuusi-kokemusta-edistavat-sita
https://www.ttl.fi/tyopiste/psykologinen-palautuminen-tyosta-nama-kuusi-kokemusta-edistavat-sita
https://www.ttl.fi/tyopiste/psykologinen-palautuminen-tyosta-nama-kuusi-kokemusta-edistavat-sita
https://www.ttl.fi/tyopiste/psykologinen-palautuminen-tyosta-nama-kuusi-kokemusta-edistavat-sita
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/palaudu-aivotyossa-tietopankki
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/palaudu-aivotyossa-tietopankki
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/palaudu-aivotyossa-tietopankki
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/palaudu-aivotyossa-tietopankki
https://www.nyyti.fi/aivot-ylikierroksilla-miten-palautua-opiskelustressista/
https://www.nyyti.fi/aivot-ylikierroksilla-miten-palautua-opiskelustressista/
https://www.nyyti.fi/aivot-ylikierroksilla-miten-palautua-opiskelustressista/
https://www.nyyti.fi/aivot-ylikierroksilla-miten-palautua-opiskelustressista/
https://www.youtube.com/watch?v=3vtv79tyV7s
https://www.youtube.com/watch?v=3vtv79tyV7s
https://www.youtube.com/watch?v=3vtv79tyV7s
https://www.youtube.com/watch?v=3vtv79tyV7s

Kiitos osallistumisestasi!

www.opiskelutaidot.fi
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