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Hyvinvointia etsimassa

27.3.2023 — Kukka-Maaria Korko
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Ty6- ja opiskeluhyvinvointi on teema, josta olemme kuulleet paljon viime vuosina. Luemme
thmisistd, jotka ovat kokeneet yhden tai useamman uupumusjakson; parjadjistd, jotka
herdaavit aamuviideltd lenkille ja keittdmain kaurapuuroa ennen tyopéivian alkamista;
oravanpyoristd hypédnneisti tai siitd haaveilevista.

Arki on raskaampaa kuin koskaan ennen. Tietoa tulee jatkuvasti useista ldhteistd ja aivomme
ovat kuormittuneita kaikesta informaatiosta. Opiskelijalta odotetaan koko ajan enemmén ja
tyoeldma on entistd epAvarmempaa. Haluamme pérjiti: olla hyvid opiskelijoita, ystavia,
laheisid, kumppaneita, vanhempia ja tyontekijoitd. Yhteison tuki on aiempaa vahdisempdd ja
eldmdmme muuttunut individualistisemmaksi. Miten toisenlaiseen tottunut ihmislaji
sopeutuu?

Levon ja unen merkitys

Uusimpien tutkimusten mukaan unen merkitys on aiemmin ymmaértdmddmme suurempi.
Unen aikana aivomme “huuhtoutuvat”, puhdistuvat kuona-aineista. Télla prosessilla arvellaan
olevan merkitystd esimerkiksi muistisairauksien ehkdisemisessi. Levon, joutilaisuuden ja
palautumisen tdrkeydestd on my0s saatu uutta tietoa. Esimerkiksi painonhallinnassa riittdvalla
levolla ja rentoutumisella on tirked tehtava.

Onko meilld sitten aikaa levita riittavisti? Kohtaamme todellista stressié ja kiirettd
eldmdssdmme. Saattaa olla, ettd tyon ja opiskelun yhdistiminen vie vuorokaudesta paljon
tunteja. Voimme eldéd ruuhkavuosia pikkulapsiperheessa tai aikaa ja energiaa kuluu



ikddntyneiden vanhempien tukemiseen. Sairastaminen, harrastus tai vaikkapa ruokakaupassa
jonottaminen vie kallista aikaamme. Vililld voimme tehdd hyvinvointiamme tukevia
valintoja helpommin, vélilld valintojen tekeminen on vaikeaa. Ainoa ratkaisu rajallisen
aikamme sidstdmiseksi on priorisointi. Mika on tirkedd eldmassdmme juuri nyt? Voiko
jostain muusta tinkid hetkellisesti tai pidemmaéksi ajaksi? Miké tukee hyvinvointiani ja mika
vie energiaani turhaan?

Kohti armollisuutta

Levon ja oman hyvinvoinnin priorisoiminen eldmassé riittivéan korkealle sijalle on
valttdiméattomyys. Unta ei voi varastoida eikd palautumista suorittaa. Molempia tulee saada
tarpeeksi paljon ja usein. Joskus on suljettava silmét sdngyn alla pyorivilté villakoirilta,
lammitettidva eineksid, jatettdva treeni viliin, lyhennettiva tydaikaa tai palautettava
koulutehtdva viime tipassa tai vasemmalla kéddelld tehtyni. Inhimillisyyteen kuuluu, ettd
kaikkea ei voi tehdé taydellisesti. Taas tulee se pdivi, jolloin energiaa riittd4. Pida huolta
itsestési!

Kirjoittaja: Miia Koskela, TtM-opiskelija, TtK, Sairaanhoitaja AMK, Hoitotyon opettaja,
TAMK

Kuva: Pexels-acharaporn-kamornboonyarush-1028741



