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Miten voimme vahvistaa omaa
hyvinvointiamme
vuorovaikutuskuormituksessa? Osa 3

23.5.2023 — Arja Hautala

Miksi tyon kuorma ei helpota? Mité teen vadrin? Oletko yrittdnyt vahvistaa jaksamistasi
hakemalla tietoa hyvinvoinnin vahvistamiseen kirjallisuudesta? Ihmiset ovat usein tietoisia
kuormituksen séddtelyn ja hyvinvoinnin tukemisen keinoista.

Naissd blogiteksteissd kerron yhden opettajille suunnattuihin pienryhmiin osallistuneen
kokemuksista oman hyvinvoinnin vahvistamisesta.

Ei kuitenkaan auta, vaikka olisi lukenut kokonaisen opaskirjan vagus-hermoston toiminnasta,
jos itselleen toimivia keinoja ei ota kdyttoon arjessa. Pelkka tieto ei auta, kuvailee lida omia
pohdintojaan opettajille suunnattujen pienryhmien pohjalta.

Pystymme vaikuttamaan palautumiseemme ymmartdmalla ja sddtelemélla stressin
hyvinvointiriskejd sekd kdyttamélla arjessa paivittdin itselleen sopivia keinoja palautumisen
vahvistamiseksi. Ndméa hyvinvointiriskit liittyvit ldheisesti kehoon ja aivoihin, joten
pelkéstiin keskustelu tai lukeminen eivit yleensd auta. Tampereen ammattikorkeakoulun
koordinoimassa ESR-rahoitteisessa Kestdvd Aivoterveys -hankkeessa pilotoitiin opettajilla
aivoterveyden nidkokulmasta hyvinvointia ja jaksamista vahvistavat pienryhmat.



Pienryhmissa tarkeédksi nousi peilisolujen toiminnan ymmartdminen, koska se tarjosi
vastauksia monelle siitd, miksi tyon kuorma ei tunnu helpottavan. Palaset loksahtivat
paikoilleen, kun lida tunnisti, ettd oppilaiden kanssa tapahtuva vuorovaikutus tuottaa
peilisolukuormaa péivittdin ja runsaasti.

Kyse ei ollutkaan osaamisestani tai siitd, ettd oma ty0 ei ollut hallinnassa. Ymmairrys
peilisolujen toiminnasta auttoi jaksamaan paremmin, kertoo lida.

Hin nostaa esille my0s itsemydtdtunnon harjoittelemisen merkityksen oman kuormituksen
ymmartidmisessd ja sddtelemisessa.

Peilisolujen merkitys palautumisessa

Peilisolujen toiminta vaikuttaa meihin kaikkiin, joten tunteet tarttuvat herkésti ihmisesta
toiseen. Vuorovaikutustydssa tapahtuu véistimaéttd vasymistd. Tarkedd on oppia
katkaisemaan tiedostamaton peilaus ja ndin vaikuttamaan tunteiden ja kokemusten
tarttumiseen sekd omien rajojen vahvistumiseen. Peilisolujen toiminnan kautta syntyvi
kuormitus korostaa myds yksilon ja tyOyhteison palautumisen keinoja, jotka tuottavat
vastapainoa sosiaaliselle kuormitukselle. Monelle vuorovaikutusty6té tekevélle yksin tai
hiljaisuudessa oleminen on tirked osa palautumista.

Peilisolut mahdollistavat omien kehoreaktioiden tietoisen sditelyn kautta myds itseddn
vahvistavien myonteisempien vuorovaikutuskehien syntymisen asiakkaiden, tydyhteison ja
omien ldheisten kanssa. Omasta hyvinvoinnista kannattaa pitdé huolta siis myds muiden
thmisten vuoksi, silld voidessamme hyvin olemme levollisempia ja suhtaudumme
myoOnteisemmin muihin ihmisiin. Ymparilld olevien ihmisten peilisolut reagoivat
myotituntoiseen ja arvostavaan asenteeseen sekd tekoihin. Myonteisten vuorovaikutuskehien
syntymisen kautta ndissd piilee valtavasti potentiaalia ihmisten jaksamisen ja hyvinvoinnin
kannalta (Susipolku, 2023) seké tyOyhteisoissa ettd henkilokohtaisen eldimén ihmissuhteissa.
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