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JOHDANTO

Stressista palautuminen on prosessi, jonka tarkoitus on, ettd ihmisen tila palautuu kuormittavaa tilaa
edeltavalle tasolle ja stressin kuluttamat voimavarat taydentyvat hiljalleen. Rentoutuminen on yksi
tapa kasitella stressia ja palautua siitd. Rentoutumisen avulla ihmisen vylivirittyneisyystila madaltuu ja
saa sita kautta aikaan myodnteisen tunnetilan. Fysiologian kannalta palautuminen rentoutumisen avulla
on myos tarkead, silla silloin elimistd saavuttaa lepotilan ja voimavarat alkavat palautua. Rentoutumis-
tapoja on monia ja jokaiselle yksildlle sopivat erilaiset tavat rentoutua. Hyvia vaihtoehtoja ren-
toutumiselle ovat esimerkiksi luonnossa liikkuminen, liikunta, musiikin kuuntelu, lepdaminen ja luovat
harrastukset esimerkiksi maalaaminen auttaa ndkemaan asioita eri tavalla. (Toppinen-Tanner ja
Ahola 2012, 79.)

Opinnaytety6 toteutetaan kehittdmistydna, jonka tilaajana on Kuopion kaupungin terveysaseman
psykiatrinen tiimi. Opinnaytetytn tarkoituksena on tuottaa itsehoito-opas ylivirittyneisyyden hoitoon.
Opinnaytetytn tavoitteena on lisata asiakkaiden tietoutta ylivirittyneisyydesta ja sen hallinnasta seka

antaa heille keinoja ja ohjeita itsehoitoon ja rentoutumiseen.

Tassa opinndytetydssa kaytamme termia vylivirittyneisyys, jolla viittaamme pitkittyneeseen
stressitilaan. Tulemme kertomaan tassa opinnaytetydssa laajalti stressista, sillé se on pitkittyessaan
ylivirittyneisyyden aiheuttaja ja auttaa ymmartdmaan sen syntya ja vaikutuksia. Ylivirittyneisyys on

kasite, jota tilaajamme kayttavat ja toivoivat sitd kaytettavan oppaassa.

Opinndytety6n tekeminen edistéd ammatillista kasvuamme syventden tietoa stressin vaikutuksista ja
siitd palautumisesta. Opinndytetyd antaa meille myds tiedon lisdksi konkreettisia keinoja ja ren-
toutumismenetelmia, joita voimme hyddyntda potilasohjauksessa sairaanhoitajan tyéssa. Opimme

my®&s opinndyteprosessin aikana oppaan suunnittelua ja tekemista.

Opinnaytetyémme keskeisia kasitteitd ovat stressi, ylivirittyneisyys, rentoutuminen, itsehoito ja opas.
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STRESSI JA YLIVIRITTYNEISYYS

Stressi voidaan madritelld vaatimusten ja ihmisen resurssien ja voimavarojen vadliseksi epasu-
hdanteeksi. Tilanteessa ihminen ei pysty vastaamaan hanen itsensa tai ympariston asettamiin
haasteisiin. (Kelttikangas-jarvinen 2008, 170.) Vartiovaaran (2008) mukaan stressi voidaan jakaa eu-
stressiin, distressiin ja neustressiin. Positiivista, niin sanottua hyvaa stressia kutsutaan eustressiksi.
Positiivinen stressi motivoi ja parantaa suorituskykya ja on tdrkeaa ihmisen henkiselle kehitykselle.
Distressi liittyy negatiivisiin tunteisiin ja asioihin, se heikentda ihmisen suoriutumiskykya ylittdmalla
ihmisen kdytdssa olevat voimavarat ja aiheuttaa fyysisid ja psyykkisia stressioireita. Neustressi on
ndiden kahden valimuoto, joka ei suoranaisesti aiheuta positiivisia eika negatiivisia ajatuksia. (Varti-
ovaara 2008, 11-18.)

Stressin kokeminen on yksil6llistd, mika stressaa toista, voi olla toiselle voimavara. Tahan vaikuttavat
ihmisen kaytdssa olevat voimavarat sekd elamantilanne kokonaisuudessaan. Mikéli voimavarat ovat
jo ennestdaan vahadiset syntyy voimakkaampi stressireaktio, josta palautuminen on hankalampaa.
(Nummelin, 2008, 75). Arkielamassa stressia voi aiheuttaa kiire, sopimaton tyd, tyéttdmyys, tervey-
songelmat, akilliset elamanmuutokset kuten avioero tai suhteen paattyminen. Taloudelliset ongelmat

ja velat aiheuttavat myds usein stressia. (Mattila 2010; Pohjanmaanhanke 2013, 5).

Eldman varrella kohdattavia stressitekijoita voi jossakin maarin saddella ja ennakoida, mika lisdéa omaa
sopeutumista muuttuviin tilanteisiin. Uusiin eldmantilanteisiin sopeutumisessa on keskeista ymparisttn
tarjoama sosiaalinen tuki, kuten ystavat ja laheiset. (Lonnqvist, Marttunen, Henriksson, Partonen ja
Aalberg 2017.)

Stressireaktio on hetkellinen elimistén valmiustilan nousu. Elimistd valmistautuu taistele tai pakene —
reaktioon tilanteesta riippuen, mika aikaan saa elimistdssa fysiologisia muutoksia. Talldin stressaan-
tunut elimistosto on jatkuvassa valmiustilassa, ja palautuu uhan vaistyessa normaaliin tilaan. Liialliset
stressiarsykkeet ja kuormittavat tekijat aiheuttavat stressihermoston yliaktiivisen toiminnan, minka
seurauksena elimisto ei palaudu normaaliin stressia edeltavaan tilaan. Jatkuva stressihermoston yliak-
tiivisuus sekoittaa hormonitasapainon, jonka seurauksena elimistd on jatkuvassa ylivirittyneisyysti-
lassa. (Asikainen ja Tuomilehto 2016, 17-19.)

Stressin fysiologia

Autonominen hermosto eli tahdosta riippumaton hermosto sddtelee kehon toimintoja tilanteen
vaatimalla tavalla. Anatomisesti seka toiminnallisesti se voidaan jakaa kahteen osaan, para-
sympaattiseen ja sympaattiseen hermostoon. Parasympaattinen hermosto on aktiivisemmillaan levon
aikana, hidastaen sydamen syketta, supistaen keuhkoputkia seka parantaen ruuansulatusta. Sympaat-
tinen hermosto puolestaan aktivoi elimistda fyysisesti vaativissa tilanteissa seka stressireaktioissa.
Sympaattinen ja parasympaattinen hermosto toimivat vastapareina, kun toinen aktivoituu, toisen
toiminta hidastuu. (Bjdlie, Haug, Sand ja Sjaastad 2005, 88-91.)
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Stressin synnyssa ovat mukana sympaattinen hermosto, lisémunuaisytimen hormonaalinen jarjest-
elma ja HPA-akseli, eli hypotalamuksen, aivolisdkkeen ja lisamunuaiskuoren muodostama liitto, joka
aktivoituu stressin vaikutuksesta. Sympaattinen hermosto ja lisdmunuaisydin saavat aikaan nopean
stressivasteen lisaamalla lisamunuaisytimen katekoliamiinien: noradrenaliinin ja adrenaliinin tuotan-
toa. Adrenaliini ja noradrenaliini saavat veren glukoosi- ja rasvahappopitoisuuden nousemaan,
verenpaineen kohoamaan ja verenkierron siirtymadn sisdelimista ja iholta jannittyneisiin
luustolihaksiin. (Sandstréom 2010, 178-181.)

HPA-akselin toiminnan aktivoi hypotalamuksen paraventrikulaarisen tumakkeen aikaansaama kortiko-
tropiinia vapauttava hormonin tuotanto. Kortisolia alkaa vapautua HPA-akselin toiminnan aktivoi-
tumisen seurauksena lisamunuaiskuorelta. Kortisoli on elimistdn tarkein stressihormoni, se lisaa ener-
gia-aineenvaihduntaa, aktivoi sydan- ja verenkiertojarjestelmaa, saatelee elimistén nestetasapainoa
ja muuttaa vasta-ainejarjestelman toimintaa. Talléin immuunijarjestelmén toiminta tehostuu. (Sand-
strom 2010, 181-182.)

Stressista johtuva autonomisen hermoston epatasapainotila johtaa hermoston hyperaktiivisuuteen,
mika ilmenee joko sympaattisen hermoston yliaktiivisuutena ja parasympaattisen hermoston kontrollin
vahenemisend tai molempina. Jatkuva hermoston yliaktiivisuus pitaa ylla stressitilaa ja altistaa seka
fyysisille, etta psyykkisille sairauksille. (Delgado, Guerra, Perakakis, Vera, Reyes del Paso ja Vila 2010,
873.)

Pitkittynyt, hallitsematon stressi johtaa erilaisiin sairausriskeihin, koska se pitaa ylla lievaa tulehdust-
ilaa elimistéssa. Pitkittynyt stressi muuttaa aivoissa hippokampuksen kokoa ja vaikuttaa manteli-
tumakkeiden hermosolujen rakenteisiin, mika aiheuttaa myods aivosolujen ennenaikaista vanhene-
mista. Taman seurauksia voivat olla unettomuus, nauttimiskyvyn heikkeneminen ja ruokahaluttomuus.
Pitkittyneessa stressissa aivoihin saattaa kertya myds erilaisia toksiineja, eli myrkyllisia aineita, koska

aivojen oma nestekierto ei toimi riittdvan hyvin poistaakseen niita. (Korkeila, 2017.)

2.2  Stressin vaikutukset

Stressin oireet voidaan jakaa fyysisiin ja psyykkisiin oireisiin. Oireiden kokeminen on yksiléllistd, jokai-
sella korostuvat juuri hanelle tyypilliset oireet. (Nummelin, 2008, 75.) Stressitilasta kertovia fyysisia
oireita voivat olla paansarky, huimaus, sydamentykytys, pahoinvointi, vatsavaivat, tihentynyt virtsaa-
misen tarve, hikoilu ja selkavaivat. (Duodecim, 2018.) Tassa opinndytetydssa kasitellemme laajasti

stressia ja sen fyysisia ja psyykkisia oireita.

Psyykkiset oireet voivat ilmentya jannittyneisyytena, artymyksend, levottomuutena seka ahdistunei-
suutena. Aloitekyvyttdmyys seka vaikeus tehda paatoksia ovat myods stressin psyykkisia oireita. (Duo-
decim, 2018.) Yleisimpid psyykkisia oireita ovat hajamielisyys, turhautuneisuus, kiinnostuksen ja kes-

kittymiskyvyn puute ja ongelmat tarkkaavaisuuden suuntaamisessa. Liiallisen stressin haittoja ovat
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myds artyneisyys, unohtelu, ahdistuneisuus, masentuneisuus, itsetunto-ongelmat, epavarmuus, paa-
toksenteon vaikeus, ja unihdiriét. Stressi voi aiheuttaa myds seksuaalista haluttomuutta. Lisaksi stressi
voi saada aikaan muutoksia kayttdytymisessa. Muutokset voivat olla haitallisia ja stressitilaa vahvista-
via, kuten paihteiden kdyton ja tupakoinnin lisédmista seka liikunnan tai muiden harrastusten vahen-
tamistd. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 53; Koskinen 2014.)

Pitkittynyt stressi, josta kdytamme tassa opinndytetydssa termia ylivirittyneisyys, johtaa sympaattisen
hermoston toiminnan kiihtymiseen, mika aikaansaa monia haitallisia vaikutuksia. Immuunipuolustus
eli vastustuskyky tartuntataudeille heikkenee sekd ruoansulatus huononee ja elimistdn energiavaras-
tot tyhjenevat. Pitkittynyt ylivirittyneisyystila altistaa useille sairauksille, kuten sydan- ja verisuonitau-
deille ja infektiosairauksille. Liiallisella stressihormonien tuotannolla on todettu olevan yhteys myds

metabolisen oireyhtyman syntymiselle. (Kelttikangas-Jarvinen, 2008, 182-183.)

Pitkaan jatkunut stressi lisda riskia sairastua myods mielenterveysongelmiin kuten masennukseen ja
ahdistuneisuuteen. Sairastumisriskin vuoksi pitkittynytta stressia tulisi hoitaa ajoissa riittdvan tehok-

kaasti, jotta muilta sairauksilta valtyttdisiin. (Lubna, Klainin-Yobas, Torres ja Kannusamy, 2014.)
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KEINOJA YLIVIRITTYNEISYYDEN HOITOON

Kautta aikojen ihmiset ovat yrittaneet 16ytda kayttaytymistapoja ja —keinoja, joilla hallita stressia ja
lievittda siihen liittyvia oireita ja sairauksia (van Diest, Verslappen, Aubert, Widjaja, Vansleenwegen ja
Vlemincx 2014, 171-180). Palautuminen on tila, jossa elimistd pyrkii toipumaan rasituksesta ja pa-
lauttamaan voimavarat ennalleen, niin fyysisesti kuin psyykkisesti. Onnistunut palautuminen on
edellytys hyvinvoinnin ja toimintakyvyn ylldpitamiselle. (Hanna, 2014, 91). Parasympaattisen her-
moston toiminta mahdollistaa stressireaktiosta palautumisen. Sen tehtdvana on rauhoittaa elimistén
toiminta ja palauttaa elimistd tasapainotilaan. Parasympaattisen hermoston aktivoiduttua syddmen
syke, verenpaine ja hengitystiheys laskevat ja muut elintoiminnot tasaantuvat. (Bjdlie, Haug, Sand ja
Sjaastad 2005, 88-91.)

Parasympaattisen hermoston toiminta perustuu lepoon. Pelkka lepo ei kuitenkaan takaa sen sau-
matonta toimintaa. Terveyttd edistdva ravinto, saannéllinen ateriarytmi, liilkunta, riittéva uni ja lepo
seka rentoutuminen ovat hyvia keinoja huoltaa ja kehittda omaa stressinhallintaa ja auttaa palau-

tumisessa. (Asikainen ja Tuomilehto 2016, 9.)

Hyvaksi havaittuja stressinhallintakeinoja ovat psykoedukaatio eli koulutuksellinen terapia ja rentoutu-
minen. Hankittu tieto stressinhallinnasta ja rentoutumismenetelmista tukee ja edesauttaa yksilon selvi-
ytymista ylivirittyneisyydestd. (Lubna ym. 2014.) Tassa luvussa esitamme keinoja ylivirittyneisyyden

hallintaan.

Liikunnalla on useita positiivisia vaikutuksia ihmisen kehoon ja mieleen. Liikunta edistda ihmisen ko-
konaisterveytta seka lisda voimavaroja ja jaksamista arjessa. Saanndllinen liikunta voimistaa ihmisen
immuunijarjestelmaa, sadtelee hormonien toimintaa ja vaikuttaa myonteisesti suolen toimintaan. Koh-
tuullisen kuormittava liikunta laskee stressikuormitusta, kun taas liian kova ja maarallisesti liiallinen
liikunta lisda stressikuormaa lisdamalla stressihormonien maaraa elimistdssa. (Asikainen ja
Tuomilehto, 2016, 121.)

Ylivirittyneisyydessa elimistd on tauotta kiredassa jannitystilassa. Stressin vuoksi lihakset jannittyvat,
mika aiheuttaa lihasten kiristymistd. Kiristyneen lihaksen hapensaanti ja aineenvaihdunta on heik-
entynyttd. Myds kuona-aineiden poistuminen lihaksista hidastuu. N&in ollen, stressi aiheuttaa lihaksien
kipeytymista etenkin niskan ja hartioiden alueelle seka seldssa ja palleassa. (Asikainen ja Tuomilehto,
2016, 121-122.)

Ylivirittyneisyys vaikuttaa myds heikentavasti aivojen verenkiertoon. Liikunnan avulla voidaan
vaikuttaa myonteisesti aivotoimintoihin. Aivojen verenkierto voimistuu ja likkuminen lisda aivojen veri-
suonistoa, mika aikaan saa ravinnon ja hapen kulkeutumisen paremmin aivoihin. Lisdksi valittajaain-

eiden kuten dopamiinin ja serotoniinin tuotanto kasvaa liikkkumisen aikana, mika parantaa ihmisen
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mielialaa ja antaa energiaa. Myds endorfiinia vapautuu elimistédn liikuntasuorituksen aikana. Endorfi-
ini auttaa tunteiden saatelyssa ja reagoimisessa erilaisiin arsykkeisiin. (Asikainen ja Tuomilehto, 2016,
122.)

Saannoéllinen ja omalle keholle sopivan raskas liikunta on siis oivallinen keino ylivirittyneisyyden hal-
linnassa. Positiiviset liilkuntakokemukset lisaavat ihmisen motivaatiota liikuntaa kohtaan, joten liikun-
tamuodon tulisi olla jokaiselle mieluinen, jotta liikkunnan harrastaminen lisdisi nautintoa liikkujalle (Su-

omen mielenterveysseura s.a.).

Kaypahoito suosituksen mukaan sdanndllinen liikunta kuuluu kaikkien pitkaaikaissairauksien
ehkaisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen (Kaypa hoito 2016). Valtakunnallisen liikuntasuosituksen mukaan
kaikkien aikuisten tulisi liikkua kestévyysliikuntaa kohtuukuormittavasti eli lievasti hengastyen,
vahintaan 150 minuuttia eli kaksi ja puoli tuntia viikossa. Kohtuukuormittavaa kestavyysliikkuntaa on
esimerkiksi reipas kavely, pyoraily ja uinti. Vaihtoehtoisesti liikunta voi olla rasittavampaa liikuntaa,
jolloin suositus on 75 minuuttia viikossa. Rasittavaa liikuntaa on esimerkiksi maastohiihto tai juoksu.
(UKK-instituutti 2018.) UKK-instituutin luoma liikuntapiirakka havainnollistaa aikuisten viikottaisen

likuntasuosituksen (Kuva 1).

visanen LIIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
kavely
= = ( ";yad::‘y‘lo sauvakdvely :v:i::: :s\;n
ranna kestévyyskuntoa alle 20
liikkumalla useana pdivdna
viikossa yhteensa ainakin rki-, hybty-
50 m,f:e, asti raskaat koti- Lihaskuntoa ;Mmm_
: 13 ppa ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  ; yotan
Lisiksi marjastus "5"“053‘“ luistelu  yiikossa e
kalastu jumpa vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja meu;g;s venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
. sauva-, porras- = 1tigmin
ja yldmikikively m‘v vilkossa
kuntouinti uoksu

vesijuoksu ~ maastohiihto,
~ aerobic maila- ja juoksu-
' pallopelit

Terveysliikunnan suositus - @ UKK-instituutti
18-64-vuotiaille 2009

KUVA 1. Liikuntapiirakka. (UKK-instituutti 2009.)
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Terveellisen ruokavalion noudattaminen on yksi keino parantaa omaa stressinsietokykya. Terveytta
edistava ruokavalio on monipuolinen ja tasapainoinen kokonaisuus, joka sisaltdd sopivassa suhteessa
eri ravintoaineita, joilla jokaisella on oma vaikutus elimistdén. Terveellisen ruokavalion ohjeeksi on
laadittu maailmanlaajuisesti ravitsemussuosituksia, jotka perustuvat tutkimuksiin eri ravintoaineiden

tarpeista seka vaikutuksista. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, 2018.)

Terveellinen ruokavalio sisdltaa riittavasti valttamattdomia suojaravinteita eli hivenaineita ja vitami-
ineja, seka elimistdn tarpeita varten sopivasti energiaa. Kovan rasvan sijaan tulisi kdyttda pehmeita,
tyydyttyneita rasvoja. Hyvia pehmedn rasvan lahteitd ovat kasvioljyt, pahkinat, siemenet ja kala.
Kasviksia ja hedelmia tulisi nauttia paivittdin puoli kilogrammaa, ne ovat hyvia kuidun lahteitd ja
sisaltavat runsaasti vitamiineja seka kivenndisaineita. Viljavalmisteissa tulisi suosia téysjyvatuotteita.
Taysjyvaviljavalmisteet sisaltdvat runsaasti kuitua seka monin verroin suojaravinteita verrattuna kuo-
rittuun valkoiseen viljaan minka kaytté kannattaakin pitéa minimissaan. (Elintarviketurvallisuusvirasto,
2016.) Ruokakolmio havainnollistaa erilaisten ravintoldhteiden tarpeen paéivittdisessa suositusten muk-

aisessa ravitsemuksessa (Kuva 2).
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KUVA 2. Ruokakolmio. (Syd hyvaa -hanke s.a.)

Elimisto tarvitsee sadnndllisesti polttoainetta mita kuluttaa, jonka takia on tarkeaa kiinnittéa huomiota
saanndlliseen ateriarytmiin. Saanndllinen ateriarytmi koostuu noin viidesta ateriasta padivassa, ja sen
ansiosta verensokeriarvo pysyy tasaisena. Saannéllisella ateriarytmilld voidaan valttda myds liilan suu-

ria annoksia, huonoja valipaloja seka iltasydmistd. (Asikainen ja Tuomilehto, 2016, 39.)
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Serotoniini on keskushermoston valittdjdaine, joka pitaa ylla stressinsietokykya, sadtelemalld mie-
lialaa, unta ja syOmista. Stressitilassa serotoniinin tuotanto vahenee, minka vuoksi sitd on hyva
avustaa. Serotoniini muodostuu tryptofaani nimisestéd aminohaposta, tryptofaania elimistd ei pysty
valmistamaan vaan sitd on saatava ravinnosta. Tryptofaania saa padsosin proteiinipitoisista ruoka-

aineista kuten lihasta, kalasta ja kanamunasta. (Saarnia, 2009, 135-136.)

Nykyajan kiireisessa yhteiskunnassa unta ei osata arvostaa tarpeeksi, vaikka unen tarkeys hyvinvoin-
nin ja terveyden kannalta on kiistaton. Nukkumisen tavoitteet ovat unen hyva laatu ja riittava aika,
koska vaikka nukkuisi pitkdan mutta laatu on heikkoa, terveyshyddyt jadvat saamatta. Stressi haittaa
unen tavoitteita. Mieli on stressin takia ylivirittynyt eika pysty rauhoittumaan niin etta nukkuisi hyvin.
Myds unen laatu karsii stressin takia, uni on pinnallista ja katkeilevaa eikd syvaan uneen paasta
riittdvan pitkaksi aikaa. Nimenomaan syva uni on elimistélle tarkeda palautumisen kannalta, ja kun se

jaa lilan vahaiseksi, terveyshaitat liséantyvat. (Asikainen ja Tuomilehto, 2016, 94-97.)

Unen tarkeisiin tehtaviin kuuluu stressin ehkaiseminen, vastustuskyvyn yllapitéminen ja sairauksien
torjuminen. Lisdksi uni palauttaa elimistdn voimatasapainon ja henkisen voiman ja vireyden. (Suomen

mielenterveysseura s.a.)

Uni on keskeisessa asemassa stressista toipumisessa. Stressin pitkittymisesta eli ylivirittyneisyydesta
voi seurata krooninen univaje, joka altistaa esimerkiksi masennukselle. Univaje voi tiettdvasti altistaa
niin psyykkisille kuin somaattisille sairauksille ja siksi uniongelmien ehkdisyyn ja hoitoon tulisi kiinnittad

entistd enemman huomiota. (Duodecim, 2008.)

Unenlaatuun vaikuttaa moni asia, kuten liikunta, ravitsemus, ruutuaika, ja epasaanndllinen unirytmi.
Jo seuraavan paivan stressaaminen vaikuttaa yduneen niin, ettd nukutun yon jalkeen herada vasyneena
(Suomen mielenterveysseura s.a). Unen parantamiseksi ja stressin hallintaan on monia vinkkeja, joista

tdssa opinnaytetydssa keskitytdan rentoutumisharjoituksiin.

Rentoutuminen

Rentoutuminen on olennainen menetelma rauhoittaa sympaattisen hermoston aiheuttamaa
kiihtyneisyystilaa. Rentoutumisen on todettu voimistavan parasympaattisen hermoston rauhoittavaa
vaikutusta ja vahentavan huolia ja ahdistunutta oloa. Rentoutumisella on my®s muitakin mydnteisia
vaikutuksia, silld sen on todettu auttavan unettomuuteen ja matalaan mielialaan seka parantavan
keskittymiskykya. (Stenberg, Service, Saiho, Pihlaja, Koivisto, Holi ja Joffe 2015, 38.) Rentoutuminen
edistdaa palautumista ja tdydentda kehon voimavaroja. Esimerkiksi levon ja unen laatu syvenee ja

pitenee. (Suomen mielenterveysseura s.a.)

Rentoutumisella on siis selkea yhteys kehon vireystilaan. Mita rentoutuneempi olotila ihmisella on, sita

matalampi on kehon vireystila. Kokonaisvaltaisella rentoutumisella tarkoitetaan lihasten, mielen ja
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hermoston yhteista rauhoittumista. Rentoutumisen avulla voimavarat tdydentyvat seka stressitila ja
jannittyneisyys lievittyvat. (Vuorilehto, Larri, Kurki ja Hatdnen 2014, 42.) Kehon kokonaisvaltainen
rentoutuminen laskee stressihormonien eli kortisolin tasoa, jolloin mielihyvdahormonit eli beetaendorfi-
ini ja oksitosiini paaset valloilleen (Suomen mielenterveysseura s.a.). Vuorilehto ym. (2014,42) tuovat
esille rentoutumisen hyétyja. Rentoutuneessa tilassa ajatukset kulkevat paremmin, tarkkaavaisuus
paranee ja omien tunteiden tunnistaminen on helpompaa. Rentoutumisen katsotaan olevan myos

edellytys luovuudelle.

Stressi ja jannitys aiheuttaa lihasten kiristymista. Rentoutuminen voimistaa lihaksien ja kudosten ve-
renkiertoa, joka laukaisee jannitystiloja lihaksissa. Kehon rentoutuessa aareisverenkierto voimistuu,
verisuonet laajenevat ja verenpaine sekd syddamen lyontitiheys ja hengitystiheys laskevat. Verenki-
erron voimistumisen seurauksena lihakset ja kudokset saavat enemman veren kuljettamaa happea ja
ravinteita. Tama lisaé lammodntunnetta lihaksissa ja parantaa hermojen ja lihasten valista yhteisty6ta.

(Suomen mielenterveysseura s.a.)

Suomen mielenterveysseura (s.a) kertoo, etta rentoutuminen tukee ja hoitaa ihmisen psyyketta mo-
nella tavalla. Rauhoittumisen ja hiljentymisen avulla ihmisen on helpompi tulkita omia tunteitaan ja
ajatuksia seka tehda havaintoja itsestdan. Nain ollen itsetuntemus kehittyy ja liséantyy. Rentotutu-
minen on myos oivallinen keino tunteiden hallinnassa. Sen on todettu lievittdvan ja vapauttavan ahdis-

tusta, pelkoa ja levottomuutta.

Vuorilehdon ym. (2014, 42) mukaan rentoutumismenetelmia on useita. Rentoutumista voi opetella ja
uusien rentoutumismenetelmien kokeileminen on suotavaa, jos aikaisempia keinoja ei ole kokenut
toimiviksi. Suosittuja tapoja rentoutua on esimerkiksi luonnossa liikkuminen, leipominen, musiikin
kuuntelu, liikunnan harrastaminen ja puutarhatyét. Olennaista rentouttavassa tekemisessa on se, etta

keskittyy tekemisesta nauttimiseen ja on lasna tilanteessa.

Tietoinen rentoutuminen ei onnistu kiireessg, silla se edellyttda taukoa velvoitteista. Rentoutusharjo-
itusten avulla tietoisessa rentoutumisessa keskitytdadn kehon ja mielen rauhoittamiseen. Kyseisia
harjoitteita ovat esimerkiksi hengitys-, lihas- ja mielikuvaharjoitukset. (Vuorilehto ym. 2014, 42.)

Tassa opinnadytetydssa keskitytadn padasiassa hengitysharjoituksiin.

Stenbergin ym. (2015, 38-39) mukaan hengityksen rauhoittaminen ja tasaannuttaminen pal-
leahengityksen avulla on tehokas tapa rauhoittaa itsedan ja sita kautta rentoutua. Jannittyneena ja
ahdistuneena alkaa herkdsti hengittémaan huomaamattaan pinnallisesti. Tall6in hengitys tapahtuu
enemman rintakehan kuin pallean avulla, jolloin hengittédminen muuttuu itsestédan nopeammaksi kuin
palleahengityksessa. Pinnallinen rintakehan avulla tapahtuva hengitys on lyhytta ja nopeaa, mika lisaa

jannittyneisyyttd entuudestaan.

Normaalisti palleahengityksessa vatsanpeitteet kohoavat ulospain sisédnhengitysvaiheessa ja painuvat
alas uloshengitysvaiheessa. Tallin keuhkot tulevat tayteen ilmaa. Kun hengitys on ty6lasta ja pinnal-

lista, jaavat nama vaiheet puutteelliseksi, josta seuraamuksena on hengenahdistus. (Mielenterveystalo
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s.a.) Palleahengityksen harjoitteleminen ja pallean avulla hengittdminen muuttaa hengitysta
syvemmaksi ja rauhallisemmaksi. Sen avulla keho ja mieli rentoutuu ja rauhoittuu. Rauhoittavan

hengittamisen opettelu vaatii toistuvaa harjoittelua ja pitkdjanteisyytta. (Stenberg ym. 2015, 38-39.)

Mielenterveystalon (s.a.) mukaan hengitys toimii monesti niin sanottuna ankkurina rentoutus- ja tark-
kaavaisuusharjoitteissa. Talla tarkoitetaan sitd, ettd rentoutuessa hengitykseen kiinnitetadn huomiota,
jolloin ldhes itsestadn rentoutuja 16ytaa oikean hengitystekniikan, jonka avulla muut lihasryhmat ren-
toutuvat. Hengitysharjoitusta voi tehostaa kohdennetuin harjoittein. Esimerkiksi “jannitys ja ren-
toutus” harjoittein. Tassa rentoutusharjoituksessa kdydaan kaikki lihasryhmat yksitellen 1api, ensin

jannittamalla ja sen jalkeen rentouttamalla ne.
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ITSEHOITO

Kun pohditaan itsehoitoa kasitteend, huomataan etta sen maaritteleminen ei ole yksiselitteista. Itse-
hoidon maarittely riippuu paljon siitd, kenen lahtdkohdista asioita tarkkaillaan. Maailman terveysjar-
jestd WHO (2002) madarittelee itsehoidon sen mukaan, mitd ihmiset tekevat terveytensa yllapita-
miseksi ja vahvistamiseksi seka ehkaistakseen ja hoitaakseen sairautta. Edellytykset naiden tavoittei-
den tayttymiselle ovat esimerkiksi elamantavat, ravitsemus, hygienia, sosioekonomiset tekijat, ympa-
ristétekijat ja itseladkitys. Yhteiskunnalliset tekijat vaikuttavat aina oleellisesti itsehoidon sisaltoon.
Vaeston tiedon taso ja saatavilla olevat keinot vaikuttavat merkittavasti itsehoitoon. Lisdksi kulttuurin
muokkaamalla kasitykselld oireen hoidettavuudesta on vaikutus sen itsehoitoon. (Lumme-Sandt 2002,
16-17.)

Lumme-Sandtin mukaan (2002, 17-19) oma-aloitteista itsensa laakitsemista on tapahtunut kautta ai-
kojen. Myds sairauksien hoitamista itsenaisesti ilman terveydenhuollon ammattilaisten apua on tapah-
tunut aina. Monesti itsehoidon katsotaan olevan terveydenhuollon ammattilaisten antaman hoidon
korvike. Tamdan vuoksi tulisi muistaa, ettd ammattilaisten antama hoito ja itsehoito eivat poissulje
toisiaan, vaan molempia voi olla rinnakkain. Itsehoito mahdollistaa myds sen, etta ihmiset voivat ottaa
enemman vastuuta omasta terveydestaan. Parhaimmillaan itsehoito yllapitéd eldmanhallintaa, silla

sen katsotaan vaikuttavan ihmisten autonomiaan ja itseluottamukseen yksilon terveyden hoidossa.

Itsehoito on myos sitd, ettd ihminen hakee itsendisesti vaihtoehtoisia hoitoja ilman hoitoalan ammat-
tilaisen apua. Itsehoito kasitteen laajuuden vuoksi, se pitad sisalladn myos luontaistuotteet ja ei-laa-
ketieteelliset hoidot. (Routasalo ja Pitkala 2009, 6.) Tassa opinndytetydssa itsehoidolla viitataan ylivi-
rittyneisyyden hoitoon. Kokoamme siis itsehoito-oppaan, joten tydssamme yhdistyy kaksi kasitetts;
itsehoito ja opas. Ndaemme ihmisen aktiivisena toimijana, joka voi tuottamamme itsehoito-oppaan
avulla vaikuttaa oman terveytensa yllapitamiseen ja edistamiseen seka sairauksien ennaltaehkadisemi-

seen.
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OPINNAYTETYON VAIHEET

Opinndytety0 on opiskelijan oma tydprosessi, jota muun muassa ohjaava opettaja tukee, ohjaa ja
arvioi sen eri vaiheissa. Opinnaytetyon tarkoituksena on syventaa opiskelijan ammatillista tietoa, taitoa

ja erityisosaamistaan seka kehittda suhteita tybelamaan. (Savonia-ammattikorkeakoulu 2013.)

Tarkoitus ja tavoitteet

Tarkoituksena on tuottaa selkea itsehoito-opas ylivirittyneisyyden hoitoon. Opinnaytetyon tavoitteena
on lisata asiakkaiden tietoutta ylivirittyneisyydestad ja sen hallinnasta, seka antaa asiakkaille ohjeita

itsehoitoon. Ylivirittyneisyyttd kdytdmme tassa opinndytetytssa terminé pitkittyneesta stressista.

Ideointi, suunnittelu ja toteutus

Toteutamme opinnadytetyén kolmen sairaanhoitajaopiskelijan ryhmassa. Opinndaytteemme on kehitta-
mistyd, jonka teemme tilaajan tarpeesta. Kehittamisty6lla tarkoitetaan toimintaa, jonka tavoitteena
on tutkimustulosten avulla luoda uusia tai parantaa entisia palveluja, tuotantovalineita tai -menetel-
mid. Terveydenhuollon kehittémistdissé tavoitteena on uusien palvelujarjestelmalle tuotettavien pal-
veluiden sekd toimintatapojen ja -menetelmien luominen tai jo olemassa olevien parantaminen, mutta
kehittédmisty®n tavoitteena voi olla my0s itse organisaation ja sen rakenteiden kehittdminen ja henki-

|6stén oppiminen. (Heikkild, Jokinen & Nurmela 2008, 21, 55.)

Otimme itse sahkodpostitse yhteyttéd Kuopion paaterveysaseman psykiatrisen tiimin tiimivastaavaan ja
kysyimme, olisiko heilla tarjota opinndytetydideaa meille. Tiimivastaava pohti muiden tiiminsa tyonte-
kijoiden kanssa mahdollista opinndytetyGaihetta, ja tarjosi meille opinndytetyd aiheeksi rentou-
tusopasta ylivirittyneisyyden hoitoon. Tiimin mukaan kyseinen asiakasryhma on lisdantynyt hektisen

eldamantyylin vuoksi.

Toteutamme siis opinndytetydmme tilaajan tarpeesta ja opinnaytetydbmme tuotos on itsehoito-opas
kehon ylivirittyneisyyden hoitoon. Keskeisena sisalténa tuotoksessamme on rentoutusharjoitteet. Kuo-
pion terveysaseman psykiatrisella tiimilla ei ole ollut kdytdssa itsehoito-opasta ylivirittyneisyyden hoi-

toon, joten he toivoivat kyseistd opasta tydn tueksi.

Sovimme tapaamisen tilaajan kanssa pian aiheen valitsemisen jdlkeen. Tapaamisessa keskustelimme
tarkemmin aiheesta ja sen sisallosta seka kasitteista. Esittelimme tapaamisen yhteydessa myos aihe-
kuvauksen, ja meilld oli tilaajan kanssa yhtenevat ajatukset opinndytetydmme aiheesta. Pohdimme
my®s aiheen rajaamista. Paikalla tapaamisessa oli Kuopion paaterveysaseman psykiatrisen tiimin sai-
raanhoitajia, joten saimme tyéryhmalta hyvid ndkemyksia itsehoito-opasta varten. Tyéryhma toivoi,
ettd opas olisi selkokielinen ja lyhyt, jotta mahdollisimman moni asiakkaista innostuisi sita lukemaan
ja kokeilemaan oppaan rentoutusharjoitteita. He myds toivoivat, ettd asiakkaille jaettava opasmateri-

aali toteutettaisiin sahkoisena versiona, jolloin sairaanhoitaja voisi vastaanotollaan tulostaa oppaan
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kohderyhmaan sopivalle asiakkaalle. Materiaalin tuottamisen toivotaan tukevan ja edistavan asiakkai-

den itsehoitoa kotiolosuhteissa.

Tapasimme Kuopion padterveysaseman psykiatrisen tiimin vastaavan hoitajan myéhemmin uudes-
taan. Tapaamisen aiheena oli opinndytetydn ohjaus- ja hankkeistamissopimusten allekirjoittaminen.
Keskustelimme tapaamisen yhteydessa erityisesti ylivirittyneisyys-kasitteestd ja siitd, miten olemme
kokeneet haasteelliseksi |0ytaa luotettavaa tietoa ylivirittyneisyydestd. Saimme tiimivastaavalta lisaa

uusia lahestymistapoja ylivirittyneisyys-kasitettd varten.

Opinnaytetyémme koostuu teoriaviitekehyksesta ja itsehoito-oppaasta. Oppaamme pohjautuu teo-
riaviitekehykseen eli suunnittelemme sen opinndytety6hon tuotetun teoriatiedon pohjalta. Padasemme
opinnaytetydssamme siis harjoittelemaan teoriatiedon ja kdytdanndn osaamisen yhdistamista toimi-
vaksi kokonaisuudeksi. Myds aihealueen rajaaminen on osa opinndytetydn prosessia, joten joudumme

jatkuvasti pohtimaan kriittisesti omaa opinndytetyémme aihetta.
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OPPAAN TOTEUTTAMINEN

Millainen on hyva opas?

Oppaan suunnittelu on hyva aloittaa aineiston tarpeen maarittamisesta eli onko aineistolle tarvetta ja
onko aiheesta valitulle kohderyhmalle jo olemassa olevaa tuotettua materiaalia (Parkkunen, Vertio &
Koskinen-Ollongvist 2001, 7). Kohderyhman maarittely on myds keskeinen asia ennen aineiston tuot-
tamista, silld liilan laajalle kohderyhmalle tuotetut aineistot harvoin tavoittavat ketdan (Parkkunen,
Vertio & Koskinen-Ollonqvist 2001, 19). Paras mahdollinen lopputulos oppaan tuottamisessa saavute-
taan, jos kohderyhmalta itseltdan kysytadn, millaisen aineiston he haluavat (Parkkunen, Vertio & Kos-
kinen-Ollonqvist 2001, 8.) Opinnaytetydnamme tuotetun aineiston eli oppaan kohderyhma on Kuopion
terveysaseman psykiatrisen tiimin yli 23-vuotiaat asiakkaat. Oppaallemme on selkeasti tarvetta, silla

tilaajalta puuttui kyseista aihetta kasitteleva itsehoito-opas.

Opinnaytetyémme tuotoksena syntyvan oppaan yksi tavoitteista on, etta opas olisi mahdollisimmat
helppolukuinen. Sanotaankin, etta opas ei voi koskaan olla lilan selked. Selkeytta oppaaseen tuovat
helposti ymmarrettava teksti, joka on sisdlloltéan tarpeeksi kattavaa. On hyva, ettd kappaleet ovat
melko lyhyita ja kdytetty sanasto kohderyhmalleen osoitettua. (Hyvarinen 2005.) On todettu, etta
tekstin helppo luettavuus vaikuttaa lukijan kokemaan aineiston hy6dyllisyyteen. Esimerkiksi vaikeiden
kasitteiden ja monimutkaisten lauserakenteiden kayttd heikentaa luettavuutta. Lukijan huomioin kiin-
nittad aiheeseen paremmin lyhyilld ja informatiivisilla lauseilla, kuin pitkilld ja monimutkaisilla. Op-
paassa tulisi myos kayttaa vain lukijalle helppoja kasitteitd, jotta asian ymmartaminen ei aiheuta tur-
haa ponnistelua. Tuttujen sanojen valitseminen vieraiden kasitteiden sijasta siis kannattaa. (Parkku-
nen, Vertio & Koskinen-Ollongvist 2001, 13-14.)

Oppaan luettavuuden kannalta tarkeimpia elementtejd ovat otsikko ja valiotsikot. Hyva opas alkaa
otsikolla, joka kertoo selkedsti oppaan aiheen. Otsikon on myds hyva heratelld lukijan mielenkiinto
oppaan tekstin lukemiseen. Valiotsikot rakentavat tekstin sopiviin lukupaloihin. Hyva valiotsikko toimii
samalla tavalla kuin pdaotsikkokin, eli kertoo keskeisimman asian alakohdan tekstista. Valiotsikon ei
tarvitse olla pitka, vaan valiotsikkona toimii hyvin my6s yksittdinen sana. Valiotsikot myds auttavat
lukijaa lukemaan tekstia eteenpdin, aina loppuun saakka. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 39—
40.)

Opasta tehdessa tulee miettia myds sitd, missa jarjestyksessa asiat esitetadn. Oppaassa tulee olla
tietoisesti rakennettu "juoni”, jota oppaan kayttaja pystyy seuraamaan. (Hyvarinen 2005.) Loogisen
esitysjarjestyksen lisaksi on huomioitava selkea kappalejako. Oppaan ymmarrettavyytta tukee se, etta
yhdessa kappaleessa kerrotaan vain yksi asiakokonaisuus. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 43.)
Sopivan tietomaadran rajaaminen on keskeistd, mutta usein haasteellista. Luettavuuden kannalta kasi-
teltavat asiat kannattaa kuitenkin esittda lyhyesti ja ytimekkaasti. (Parkkunen, Vertio & Koskinen-
Ollonqvist 2001, 12.)



19 (32)

Kuvat ovat tarkea elementti oppaassa lukijan mielenkiinnon herattelyssa ja ne auttavat lukijaa ym-
martdmaan lukemansa. Potilasohjeissa kdytetyt kuvat myods tukevat ja tdydentdvat tekstin asiaa.
(Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 40.) Kuvituksen kaytosta on hyétya, silla luettu asia pysyy pa-
remmin lukijan muistissa ja onnistunut kuvitus tukee tekstin sanomaa. Kuvien valitsemisessa on hyva
kiinnittda huomiota siihen, etta kuvat ovat selkeita ja kontrastiltaan hyvia. (Parkkunen, Vertio & Kos-
kinen-Ollongvist 2001, 17-18.)

Tarkeda on myods miettia sita ettd, missa tilanteessa opasta luetaan ja mitd oppaan tekstilla halutaan
lukijassa saada aikaan. Vaikka oppaan teksti olisi selkeda ja kattavaa, on lukijan motivointi tarkea
muistaa. On tutkittu, etta ihmiset noudattavat neuvoja parhaiten silloin, kun niiden mukaan toimimi-

nen ei haittaa heidan tavallista elamaansa. (Hyvarinen 2005.)

6.2 Oppaan suunnittelu ja toteuttaminen

Opinnaytetyémme on tydelamalahtdinen. Opinndytetydn tuotoksena valmistuva opas tulee kayt-
téon oppaan tilaajalle. Oppaan suunnittelussa otimme huomioon tilaajan toiveet, jotta siitd saatai-
siin heidan asiakasryhmallensa sopiva. Suunnittelemamme opas pohjautuu opinndytetydmme teo-

riaviitekehykseen.

Oppaan tarkoitus on antaa asiakkaille tietoa ylivirittyneisyydesta ja ty6kaluja sen hoitoon koti-
oloissa. Vastaanotolla tietoa ja ohjeita voi asiakkaalle tulla paljon, eika kaikkea valttamatta muista ko-
tiin mennessa. Opas sisaltaa asiakkaalle keskeisia asioita rentoutumiseen ja ylivirittyneisyyteen liittyen,

ja siihen on helppo palata itsenaisesti aina tarvittaessa.

Ontarkead, ettd oppaasta tulee kielellisestiselkedja helppolukuinen, jottasiita olisi hyétyd mahdolli-
simman monelle. Uskomme oppaan pitkdan ikaan sen sisaltaman teoriatiedon pysyvyyden vuoksi. Py-
rimme tekemaan my6s oppaasta mielenkiintoisen, jotta se kannustasi mahdollisimman monia kokeile-
maan rentoutumisharjoitteita stressinja ylivirittyneisyyden hallintaan. Kiinnitdmme huomiota opasta
suunnitellessa sen ulkoasuun ja pyrimme tekemaan siitd mahdollisimman houkuttelevan esimerkiksi

ulkoasun ja kuvituksen avulla.

Halusimme koota oppaaseen ensisijaisesti ne asiat, joita tilaaja oli meiltd toivonut. Ensimmaisessa
tapaamisessa tuli esille, etta he haluavat oppaan sisdltdavan osion ravitsemuksesta, liikunnasta ja
unesta, seka rentoutusharjoituksia. Rentoutusharjoituksiin he antoivat vinkin, ettd Oivamielen verk-
kosivuilta 16ytyy hyvia harjoituksia, joita he ovat kayttéaneet aikaisemminkin. Hyvinvointiohjelma Qivan
harjoitukset auttavat keskittymaan, lisddvat lasndoloa, auttavat kasittelemdaan ikavia ajatuksia ja aut-
tavat tunnistamaan itselle tarkeitd asioita. Ohjelman kautta voi saada lisdintoa elamaan, parantaa
mielialaa seka lievittaa stressia. Ohjelma sopii stressin, alakulon, uniongelmien tai ahdistusoireiden

lievittamiseen.

Oppaan ulkoasun halusimme olevan selked ja rauhallinen. Kuvien valinta oli haastavaa, halusimme

ettd Iapi oppaan kuvissa ndkyisi sama teema, ja ettd kuvat tdydentavat toisiaan ja tekisivat oppaasta
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yhtenaisen. Kayttdmamme kuvat ovat Pixabay- kuvapalvelusta, ne ovat ilmaisia ja niita voi kayttaa

vapaalla kayttdoikeudella, eika tekijda tai lahdetta tarvitse mainita.

Paadyimme kayttamaan oppaassa paavarina silmille rauhoittavaksi todettua varia, vihreaa. Vihreaan
variin liitettdvia positiivisia asioita ovat raha, menestys, tyollisyys, itsevarmuus, onni ja harmonia. Myos
uudet alut kuten kasvien taimet, terveys ja parantuminen yhdistetaan vihreaan variin. (Fraser & Banks

2004, 20-21.) Koimme vihrean sopivan oppaaseen parhaiten.
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POHDINTA

Opinnaytetydprosessin arviointi

Opinnaytetytprosessi alkoi kevaalla 2018 aiheen etsimiselld. Opinndytetydn aiheita kysyttiin kahdelta
eri toimeksiantajalta, joista paadyttiin Kuopion kaupungin terveysasemalta tulleeseen aiheeseen. He
toivoivat itsehoito-opasta ylivirittyneisyyteen, joten opinndytetyon tarkoitus oli heti selked; tuottaa

selked itsehoito-opas ylivirittyneisyyden hoitoon.

Aihe oli mielenkiintoinen ja ajattelimme myds itse hyétyvamme siita tulevina sairaanhoitajina niin hoi-
totydssa kuin tydssa jaksamisessakin. Alusta asti termi ylivirittyneisyys oli haaste, ja ylivirittyneisyyden
linkittdminen stressiin selkedsti ja jarkevasti. Paadyimme tassé opinndytetydssa kayttdamaan termia
ylivirittyneisyys kuvaamaan pitkittynytta stressia. Aiheen l6ytymisen jalkeen seuraava vaihe oli aihe-

kuvauksen ja tydsuunnitelman tekeminen.

Syksylla 2018 alkoi teoriapohjan kerdaminen opinndytety6hdn. Teoriatiedon kerdadmisessa pyrittiin
kdyttdmaan monipuolisia ja luotettavia lahteitd. Tiedon etsimisessa kaytettiin Savonia ammattikorkea-
koulun kirjastopalvelun hakutoimintoja, ja my6s kirjaston informaatikon apua hyddynnettiin erityisesti
kansainvalisia lahteita etsiessa. Informaatikolta saimme hyddyllisia hakusanoja ja vinkkeja hakujen

tekemiseen. Teoriapohjaa tdydennettiin vield opasta tehdessa.

Opinnaytetyotn kirjallista raporttia muokattiin useita kertoja, jotta olisimme siihen tyytyvaisia ja jotta
lopputulos olisi helppolukuinen niin ammattilaisille kuin maallikoillekin. Tapasimme opinndytetydmme
ohjaavaa opettajaa usean kerran opinnadytetydprosessin aikana, ja koimme saavamme opettajalta

kannustusta ja tukea koko prosessin ajan.

Oppaan arviointi

Oppaan tekeminen aloitettiin, kun teoriapohja oli lahes valmis. Tavoitteena oli tehda oppaasta selkes,
tiivis ja helppolukuinen. Valtimme laittamasta oppaaseen vaikeasti ymmarrettavia kasitteita, jotta se
olisi mahdollisimman helposti l&dhestyttava. Koemme ettd onnistuimme oppaalle asetetuissa tavoit-
teissa ja mielestdmme opas on lukijaa puhutteleva. Oppaan tekstissa sinuteltiin lukijaa, koska halu-

simme, ettd lukijasta opas tuntuisi juuri hanelle kirjoitetulta ja henkilokohtaiselta.

Rakensimme oppaan sisallén alustavan suunnitelman mukaan yhteisty6ssa tilaajan kanssa. Oppaan
alkuun laadimme tiiviin teoriatietopaketin, mista lukija saa riittavasti tietoa ylivirittyneisyyden hallin-
taan. Teoriaosuuden jalkeen lisdsimme oppaaseen kolme rentoutusharjoitusta, joka oli mielestdmme
sopiva mdara. Ajattelimme, ettd on tarkeda pitdd harjoitteiden maara rajallisena, jotta lukijalla on
matalampi kynnys kokeilla harjoitteita. Paddyimme kayttdmaan tydssamme Oivamielen verkkosivuilta
I6ytyvié harjoitteita. Testasimme itse useita rentoutusharjoitteita, joista valitsimme kolme omasta mie-
lestamme matalan kynnyksen harjoitetta. Harjoitteiden valinnassa huomioimme sen, etta harjoitteet

olisi helppo toteuttaa eivdtkd ne vaatisi mitaan valineistéd. Jouduimme jatkuvasti pohtimaan opasta
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tehdessémme aiheen rajausta, jotta opas pysyy selkedna ja helppolukuisena. Lisdsimme vield oppaan
loppuun listan luotettavista nettildhteistd, mista asiakas 16ytaa lisda tietoa ja enemman rentoutushar-

joituksia.

Oppaan tekemisessa haastavaa oli tekstinkasittely ja muotoilu niin etta opas saatiin jarkevaksi ja hel-
poksi tulostaa. Kuvien lisadminen oppaaseen tuotti hieman paanvaivaa, millaisia kuvia kayttaisimme,
jotta lopputulos olisi yhtendinen ja silmda miellyttdva. Perehdyimme oppaan tekovaiheessa myods va-
rien maailmaan ja merkityksiin, jotta oppaaseen valitut varit olisivat perusteltuja ja harkittuja, eika

pelkkaan ulkoasuun tai omiin mieltymyksiin perustuvia.

Oppaasta ldhetettiin tilaajalle raakaversio, jotta tiedettiin sen olevan suunnilleen sitd mita he toivoivat.
Tilaajan palaute raakaversiosta oli hyva, ja joitakin lisdysehdotuksia he siihen antoivat. Tilaajan eh-
dottamia lisdyksia tehtiin, ja ulkoasua viilattiin ennen lopullisen oppaan valmistumista. Tavoitteisiin

oppaan osalta paastiin ja lopputulos on seka tekijdiden etta tilaajan mieleen.

7.3  Eettisyys ja luotettavuus

Terveydenhuoltolaki 1326/2010 sanoo, etta terveydenhuollon toiminnan on pohjauduttava aina nayt-
toon perustuvaan tietoon ja hyviin hoito- ja toimintakdyténtéihin. Lain mukaan terveydenhuollon toi-
minnan tulee olla asianmukaisesti toteutettua, laadukasta ja turvallista. Paras ajantasainen tieto poh-
jautuu luotettavaan tutkimusnayttdéon tai muuhun luotettavaksi arvioituun tietoon, kuten asiantunti-
joiden yksimieliseen ndkemykseen asiasta (Hoitoty6n tutkimussaatié 2018). Opinndytetydmme tie-
donldhteina olemme pyrkineet kayttamaan mahdollisimman tuoreita ja ajantasaisia nayttéon perustu-
via tietoldhteitd. Padsaantoisesti pyrimme siihen, etta tietolahteemme olisivat noin viimeisen kymme-
nen vuoden sisalla tuotettuja. Talld pyrimme varmistamaan sen, etté opinndytetydmme olisi mahdol-

lisimman luotettava ja oikea-aikainen.

Hyva tieteellinen kaytantd ja sen noudattaminen kuuluu ensisijaisesti tutkijan ja tutkimusryhman ja-
senien vastuulle. Ammattikoulujen ja yliopistojen tulee huolehtia siitd, etté koulutuksen aikana opis-
kelijoille ohjataan hyva tieteellinen kaytantd ja tutkimusetiikka. Kun tutkimukset on suoritettu hyvan
tieteellisen kdaytanndn mukaan, on tieteellinen tutkimus eettisesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa, seka

tutkimuksen tulokset uskottavia. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)

Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012 on nimennyt tiedeyhteisén tunnustamia toimintatapoja tutki-
musetiikan nakokulmasta. Niitd ovat rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus. Opinnaytetyémme
tietopohja perustuu luotettavuuteen ja olemme valinneet Idhteet ja Iahdeviittaukset eettisten ohjeiden
mukaan. Tamdn olemme huomioineet siind, ettd emme ole kdyttdneet toisten tuottamaa tekstia
omanamme. Opinndytetydssamme nakyy selkeasti lahteiden alkupera eli mista lahteestéd olemme tie-

don I6ytaneet.

Olemme huomioineet sen, etta tydssamme ei ole kaytetty vilppia. Vilpiksi katsotaan tieteellisessa toi-

minnassa tiedeyhteison ja usein myds paatoksentekijdiden harhauttamista. Siihen liittyy myds vaarien
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tulosten ja tietojen esittdminen tai levittdminen. Myos toisten tutkijoiden tekeman ty6n esittdminen

omanaan tai anastaminen kuuluu vilpin piiriin. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)

7.4 Oma ammatillinen kasvu

Koemme, ettd tasta opinnaytetyoprosessista hyddymme itsekin tulevina sairaanhoitajina, silla stressin
hoidon ja rentoutumisen osaaminen on tarpeellista useissa tydpaikoissa. Opimme opinnaytety6ta teh-
dessa hyvia rentoutusharjoitteita, joita voimme jatkossa opastaa asiakkaille ja hyddyntdaa myds tarvit-
taessa itse omassa jaksamisessa. Lisdksi se tuo myds osaamista tunnistaa itsessadn stressin merkit ja

auttamaan tyéelaman jaksamisessa.

Ammatillisen kasvun kannalta koemme, etta meilld on vahva osaaminen ja tietdmys opinndytetydmme
aiheesta. Tydmme kasitteet, stressi ja rentoutuminen olivat meille jo ennestaan tuttuja, mutta ko-
emme, ettd tietdmys naista aiheista on huomattavasti syventynyt opinnaytetyd prosessin aikana. Yli-

virittyneisyys kasitteen olemme oppineet uutena tdman tyon aikana.

Opinnaytety®n tekeminen ryhmassa opetti meille myds hyddyllisid ryhmatyotaitoja, joita tulemme tar-
vitsemaan toimiessamme sairaanhoitajina moniammatillisissa tydryhmissa. Meilla tuli myds valilla vas-
taan nakemyseroja tietyistd tyon osioista, joten jouduimme jokainen tekemdan kompromisseja, jotta

tyd miellytti jokaista osapuolta.

Opinnaytety6prosessi vahvisti tiedonhakutaitojamme. Lahteiden luotettavuutta taytyi miettia jatku-
vasti, jotta opinndytetydmme teoriatieto pohjautui nayttéon perustuvaan tutkittuun tietoon. Tyon te-
keminen kehitti myos tiedonrajaamistaitojamme. Kirjoitusprosessin aikana meidan piti pitda kirkkaana
mielessa opinndytetydmme aihe, jotta se ei alkaisi levidmaan liian laajaksi. Saimme siihen myds apua
ohjaavalta opettajaltamme, joka antoi hyvia mielipiteita ja vinkkeja koko opinndytetydprosessin ajan.
Koemme myds, ettd koko prosessin aikana tiedon soveltamistaidot ja tieteellisen tekstin kirjoittamis-

taidot vahvistuivat huomattavasti.

Opinnaytetytn tekeminen on antanut meille lisda valmiuksia kehittamistydskentelyyn. Koko opinndy-
tetyd prosessin ajan pidimme saanndllisesti yhteytta tilaajaan, joten yhteistydtaidot kehittyvat siina
rinnalla. Saimme tilaajalta arvokkaita vinkkeja ja ideoita oppaaseen, silla he oman alansa ammattilai-

sina katsoivat tyétdmme ammattilaisen nakékulmasta.

7.5 Kehittdmisideat

Kehittadmistydnamme syntynyt itsehoito-opas toimii apuvdlineena potilasohjauksessa ja asiakkaan mu-
kaan jaettavana oppaana. Oppaasta ja sen hyddyllisyydesta voisi tulevaisuudessa kerdtd palautetta
hoitohenkildkunnalta seka asiakkaita. Palautteen pohjalta opasta voisi muokata paremmin tarpeisiin
vastaaviksi. Riskina on, ettd oppaan kaytto jaa vahadiseksi tai sen kaytté unohtuu taysin. Tahan asiaan

emme kuitenkaan voi vaikuttaa.



24 (32)

LAHTEET JA TUOTETUT AINEISTOT

AALBERG, V. 2017. Psykiatria. 1. verkkoaineisto. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim.

ASIKAINEN, M. ja TUOMILEHTO, H. 2016. Ravinto, uni, liikunta: Tasapainota keho kuntoon ja tal-

tuta stressi arjen valinnoilla. Helsinki: Readme.fi.

DELGADO, L.C., GUERRA, P., PERAKAKIS, P., VERA, M.N., REYES DEL PASO, G. ja VILA, J. 2010.
Treating chronic worry: psychological and physiological effects of a training programme based on

mindfulness.Behaviour Research and Therapy 48, 873.

FRASER, T., BANKS, A. 2004. The Complete Guide to Colour. The ultimate book for the colour cons-

cious. East Sussex: Ilex.

HAASJOKI, E. ja OLLIKAINEN, T. 2010. Mika sun mieltd painaa? Kriisit nuoruudessa ja mielentervey-

den tukeminen koulussa. Turun kriisikeskus & Suomen mielenterveysseura. SMS-tuotanto Oy.

HANNA, H. 2014. Voiko stressi tappaa? Nain katkaiset kierteen. Minerva kustannus Oy. Hel-

sinki

HOITOTYONTUTKIMUSSAATIO 2018. Hoitotyntekijan ndyttdon perustuva paatdksenteko. [Viitattu
2019-03-15.] Saatavissa: https://www.hotus.fi/hoitotyontekijan-nayttoon-perustuva-paatoksenteko/

HYVARINEN, R. 2005. Millainen on toimiva potilasohje? Hyva kieliasu varmistaa sanoman perilleme-
non. Duodecim 121/2005, 1769-73. [Viitattu 2018-05-12] Saatavissa https://www.duodecim-
lehti.fi/lehti/2005/16/duo95167.

KELTTIKANGAS- JARVINEN, L. 2008. Temperamentti, stressi ja eldmanhallinta. Helsinki: WSOY.

KORKEILA, J. 2017. Terve mieli terveissa aivoissa. Duodecim 133/2017, 209-14. [Viitattu 2019-01-
30] Saatavissa: https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2017/2/duo13528

KAYPA HOITO 2016. Liikunta. [Viitattu 2018-09-11.] Saatavissa: http://www.kaypa-
hoito.fi/web/kh/suositukset/suositus;jsessio-
nid=D4BC9B4B31B93975355EC110CDDF7EE8?id=h0i50075#s27_1

LUBNA, S., KLAININ-YOBAS, P., TORRES, S. ja KANNUSAMY, P. 2014. Efficacy of Psychoeducation
and Relaxation Interventions on Stress-Related Variables in People With Mental Disorders: A Litera-
ture Review. [Viitattu 2019-01-22.] Saatavissa:
http://search.ebscohost.com.ezproxy.savonia.fi/login.aspx?direct=true&Auth-
Type=ip,shib&db=ccm&AN=104055045&lang=fi&site=ehost-live&authtype=ip,shib&cus-
tid=s4778224



25 (32)

LUMME-SANDT K. 2002. Akateeminen vaitdskirja. Ikdihmiset ja ladkkeiden kaytdn moninaiset maail-

mat. Tampere: Tampereen Yliopisto, terveystieteen laitos.

LONNQVIST, J., MARTTUNEN, M., HENRIKSSON, M., PARTONEN, T. ja

MANKA, M. 2015. Stressikirja. Helsinki: Talentum.

MIELENTERVEYSTALO s.a. Rentoutus osana elamdntapaa. [Viitattu 2019-01-29.] Saatavissa:
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/tyokaluja_itsehoito/Pa-

ges/Harjoitusnro9Rentousosanaelamantapaa.aspx

NUMMELIN, T. 2008. Stressi haastaa tydkyvyn. Helsinki: WSOYpro

PAUNIO, T. ja PORKKA-HEISKANEN, T. 2008. Unen merkitys sairauksien synnyssa. Duodecim
124/2008. [Viitattu 2018-09-10.] Saatavissa: http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskir-
jasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00056

PARKKUNEN, N., VERTIO, H. ja KOSKINEN-OLLONQVIST, P. 2001. Terveysaineiston suunnittelun ja

arvioinnin opas. Helsinki: Terveyden edistamisen keskus.

POHJAANMAANHANKE. 2013. Ote stressista. [Viitattu 2019-02-10.] Saatavissa:
http://www.epshp.fi/files/5129/ote_stressista.pdf

ROUTASALO P. ja PITKALA K. 2009. Omahoidon tukeminen. Opas terveydenhuollon ammattihenki-

IGille. Forssan Kirjapaino: Suomalainen Ladkariseura Duodecim.

SAND, 0., SJAASTAD, 0., HAUG, E. ja BJALIE, J. 2014. Thminen, fysiologia ja anatomia. Helsinki:

Sanoma Pro Oy.

SANDSTROM, M. 2010. Psyyke ja aivotoiminta. Helsinki: WSQOYpro.
SAVONIA-AMMATTIKORKEAKOULU 2016. Hoitotydn koulutusohjelman opetussuunnitelma. Terveys-
ala Kuopio. Sairaanhoitaja (AMK). Kuopio. Saatavissa: http://portal.savonia.fi/amk/fi/opiskeli-

jalle/opetussuunnitelmat

STENBERG, J., SERVICE, H., SAIHO, S., PIHLAJA, S., KOIVISTO, E., HOLI, M. ja JOFFE, G. 2015. Irti

murehtimisesta. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim.

SUOMEN MIELENTERVEYSSEURA s.a. Liikunta — kehonkuunteleminen. [Viitattu 2018-09-07.] Saata-

vissa: https://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/liikunta-kehon-kuunteleminen



26 (32)

SUOMEN MIELENTERVEYSSEURA s.a. Rentoutuminen palauttaa voimia. [Viitattu 2019-01-29.] Saa-
tavissa: https://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/rentoutuminen-palauttaa-

voimia

SUOMEN MIELENTERVEYSSEURA s.a. Unen merkitys. [Viitattu 2018-09-10.] Saatavissa:

https://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/unen-merkitys

SYO HYVAA -HANKE s.a. Ruokakolmio. [Viitattu 2019-03-22.] Saatavissa: http://syohyvaa.fi/ruoka-

kolmio/

TERVEYDENHUOLTOLAKI 30.12.2010/1326. Finlex.Lainsaadanto. [Viitattu 2019-03-15.] Saatavissa:
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2010/20101326

TOPPINEN-TANNER, S. ja AHOLA, K. 2012. Kaikkea stressista. Helsinki: Tyoterveyslaitos.

TORKKOLA, S., HEIKKINEN, H. ja TIAINEN, S. 2002. Potilasohjeet ymmérrettaviksi. Opas potilasoh-

jeiden tekij6ille. Tampere: Kustannusosakeyhtié Tammi.

TUTKIMUSEETTINEN NEUVOTTELUKUNTA TENK 2012. Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkaus-
epailyjen kasitteleminen Suomessa. [Viitattu 2018-03-14.] Saatavissa: https://www.tenk.fi/si-
tes/tenk.fi/files/HTK_ohje_2012.pdf

UKK-INSTITUUTTI 2018. Tietoa terveysliikunnasta. Liikunnan vaikutukset. [Viitattu 2018-09-11.]

Saatavissa: http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset

UKK-INSTITUUTTI 2009. Liikuntapiirakka. [Viitattu 2019-03-22.] Saatavissa: http://www.ukkinsti-
tuutti.fi/liikuntapiirakka/liikuntapiirakka-aikuisille

VAN DIEST I., VERSLAPPEN, K., AUBERT, A., WIDJAJA, D., VANSLEENWEGEN, D. ja VLEMINCX, E.
2014. Inhalation/ Exhalation ratio modulates the effect of slow breathing on heart rate variability
and relaxation. Applied Psychophysiology & Biofeedback 39 (3—-4), 171-180.

VARTIOVAARA 1. 2004. Voimaa eustressista. Helsinki: Duodecim.
YLIOPPILAIDEN TERVEYDENHOITOSAATIO 2014. Terveystieto ja tutkimus. Terveystietopankki.

Stressi. [Viitattu 2018-11-08.] Saatavissa: http://www.yths.fi/terveystieto_ja_tutkimus/terveystieto-
pankki/112/stres%20si%?20Y



27 (32)

LIITE 1: OPAS

Opas
vlivirittyneisyyden
itsehoitoon

Opas on tehty opinndytetyona kevaalld 2019
Savonia ammattikorkeakoulussa.
Tekijat: Nea Lindi, Reetta Piirainen, Satu Nuutinen
Sairaanhoitajan tutkinto-ohjelma
Sosiaali-ja terveysala, Kuopio

Sisallysluettelo Tietoa
Tietoa 1 Sana stressi, on tuttu kisite meille jokaiselle.
Keinoja 3 Oikeassa maarin se saattaa parantaa
Nukutko Sing riittévésti? 4 suorituskykydmme  ja  mahdollistaa  meitd

huippusuorituksiin, mutta pitkittyessddn sen

Unen laatuun vaikuttavia asioita ...........cceeeveeruereemereenenas 5 £ S
vaikutukset ovat haitallisia.

Hyvinvointia ravinnosta 6
Kohdattuamme stressid, elimistomme

Liikunnasta Sinulle mielihyva ja arjessa jaksamista... X = 3 Ss S =
valmistautuu siihen fysiologisin keinoin. Sydan

i 2 10 tykyttad, hikoiluttaa ja olo tuntuu levottomalta,

Harjoituksia 1 elimistbmme on  virittdytynyt  erdanlaiseen
Loysad otetta! 12 valmiustilaan. Osa hermostosta on aktivoitunut ja
Hengityksen seuranta 14 elimistoon alkaa erittya stressihormoneja.
Rikkindinen automaatti 16 Stressin pitkittyessa elimisto ei padse palautumaan

Linkkeja 18 ja lepd@amaan vaan on jatkuvassa ylivireystilassa.

Tallainen jatkuva elimiston kuormitus lisda
sairastumisalttiutta, univaikeuksia, uupumusta ja
masentuneisuutta.




28 (32)

Kaikkea stressid ei voi poistaa, eikd pidakaan.
Stressistd palautuminen on kuitenkin edellytys
hyvinvoinnin ja toimintakyvyn ylldpitdmiselle.
Terveellinen ruokavalio, liikunta, riittava uni ja lepo
ovat hyvid keinoja huoltaa ja kehittdd omaa
stressinhallintaa ja auttaa palautumisessa.

Tahan oppaaseen olemme koonneet sinulle tietoa
ja keinoja pitkittyneen stressin aiheuttaman
ylivirittyneisyystilan hoitoon. Oppaan loppuun
olemme lisdnneet muutaman
rentoutusharjoituksen, joita suosittelemme
kokeilemaan.

Keinoja

Sy6 saannollisesti
Pyhita aikaa levolle ja nukkumiselle
Ajattele positiivisesti
Anna aikaa itsellesi, aina ei tarvitse tehda
mitaan
Muista hemmotella itsedsi
Koita ndhda vastoinkaymiset
oppimiskokemuksina
Tyo6jarjestys tai aikataulu voisi helpottaa
paivarytmiasi
Saannoéllinen liilkkuminen pitaa mielen
virkeana
Ota aikaa rentoutumiselle
Nautintoaineita kayta kohtuudella
Puhu tunteistasi
Tunnista omat rajasi ja pida niista kiinni
Tee realistisia tavoitteita itsellesi
Hulluttele, leikittele ja kayta luovuuttasi
Pyyda apua ja tukea ystavilta

Nukutko Sina riittavasti?

Riittdvd uni on meille kaikille valttamaton
kokonaisvaltaisen terveyden kannalta, eikd sitd
kannata aliarvioida.

Erityisesti syvd uni on tdrkedd elimiston
palautumiselle. Syvdssa unessa syke on matala,
hengitys rauhallista ja rentoutuminen tdydellista.
Aivojen energiavarastot tdydentyvat syvan unen
aikana

Ylivirittyneend unen laatu kérsii ja siitd voi seurata
pitkdaikainen univaje, mikd taas voi altistaa
erilaisille sairauksille, esimerkiksi masennukselle.
Univaje aiheuttaa myds artyneisyyttd, mielialan
laskua ja sekavuutta. Pinna voi olla kiredlld ja
hermostuu helposti, vaikka selkedd syytda ei
olisikaan.

Uni on asia, johon kannattaa siis kiinnittaa
huomiota, silld se on tarkeda omalle jaksamiselle ja
palautumiselle. Unirytmi tulisi pitaa
mahdollisimman sdannollisend niin arkena kuin
viikonloppuisinkin.

Unen laatuun
vaikuttavia asioita

Lilkunnan maara

Monipuolinen ja
terveellinen ruokavalio

Ruutuaika, alylaitteet

Epasaannollinen unirytmi

Sairaudet ja kipu

Mieltd painavat huolet
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Hyvinvointia ravinnosta

Ravinnon tdrkein tehtdvd on toimia elimistdmme
polttoaineena. Huolehtimalla monipuolisesta ja
terveellisesta ruokavaliosta pidat ylld terveyttasi ja
jaksamista.

Terveellinen  ruokavalio on  monipuolinen
kokonaisuus, joka sisaltaa riittavasti
valttamattomia suojaravinteita eli hivenaineita ja
vitamiineja seka elimiston tarpeita varten sopivasti
energiaa.

Kasvikset, marjat ja hedelmat ovat hyvid kuidun
lahteitd ja sisdltavat runsaasti vitamiineja seka
kivenndisaineita. Lisaa ndita runsaasti
ruokavalioosi, vahintddn 500 grammaa pdivassa.

Kovan rasvan sijaan, suosi ruokavaliossasi
pehmeitd, tyydyttyneitd rasvoja, jotka sisaltavat
elimistolle valttamattomia rasvahappoja. Hyvia
pehmean rasvan lahteita ovat péahkinat, kasvioljyt,
siemenet ja kala.

Korvaa ruokavaliosi viljavalmisteet
taysjyvaviljatuotteilla, ne sisdltdvdat runsaasti
kuitua. Tdysjyvatuotteet pitavat verensokeri tasosi
tasaisena ja auttavat pitdmaan sinut kylldisena.

Proteiini on elimiston tirked rakennusaine. Suosi
ruokavaliossasi  proteiinin  ldhteind  kalaa,
siipikarjaa, palkokasveja ja kanamunaa. Kaytad
punaista lihaa kohtuudella.

Pdivan ateriat olisi hyva jakaa noin viiteen ateria
kertaan, jotta energiansaanti pysyy tasaisena. Liian
pitkdt ateriavélit voivat saada olosi vasyneeksi ja
uupuneeksi.

Liikunnasta Sinulle mielihyvaa ja
arjessa jaksamista

Liikunta on oivallinen keino vylivirittyneisyyden
hallinnassa. Sillda on useita terveyttd edistdvia
vaikutuksia ihmisen kehoon ja mieleen seka se lisaa
voimavaroja ja arjessa jaksamista.

Muista lilkkua omaa kehoa kuunnellen. Liian kova
liikunta lisda stressihormonien maaraa elimistossa,
kun taas kohtuullisen kuormittava liikunta laskee
stressitasoja.

Ylivirittyneend elimistosi on tauotta kiredssa
jannitystilassa, mika johtuu stressin aiheuttamasta
lihasten kiristymisestd. Sinulla saattaa olla etenkin
niska- ja hartia-alueen sekd seldn kipuja.
Liikunnasta saat apua naihinkin vaivoihin.

Ylivirittyneisyys vaikuttaa myos heikentdvasti
aivojen verenkiertoon. Liikunnan avulla pystyt
tehostamaan  aivojen  verenkiertoa, jolloin
mielihyvd hormonien tuotanto lisdantyy eli
mielialasi kohenee ja tunnet olosi energisemmaksi.

Kokeile rohkeasti eri liikuntamuotoja ja
I16yda itsellesi sopiva.

Kun likkkuminen on mieluisaa, siita
tulee helpommin sdanndllinen osa arkeasi.
Voisiko sinun lilkkuntamuotosi olla
vaikka luonnossa liikkkuminen, pyoraily,

kuntosali tai uiminen?

Vain mielikuvitus on rajana, kokeile siis rohkeasti!
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Rentoudu rennoksi!

Harjoituksia

Rentoutuminen on olennainen menetelma
rauhoittaa sympaattisen hermoston aiheuttamaa
kiihtyneisyystilaa. Rentoutumalla kroppasi
rauhoittuu ja kehon vireystila laskee.

Rentoutuminen ei onnistu kiireessa. Varaa siis
paivaasi kiireeton hetki, tauko velvoitteista.

Loyda itsellesi  sopiva tapa  rentoutua.
Rentoutumista voi opetella ja on suotavaa kokeilla
uusia tapoja rentoutua. Al3 lannistu vaikka, et heti
ensi kokeilulla |6ytaisi toimivaa
rentoutumismenetelmaa.

Rentoutumisen hyotyja:

o Huolet vahenevit ja ahdistus lievittyy

o Apua unettomuuteen ja matalaan
mielialaan

o Parantaa keskittymiskykya ja

tarkkaavaisuutta

Lievittda stressid

Ylivirittyneisyys ja jannittynyt olo lievittyvat

Ajatukset kulkevat paremmin

Tunteiden hallinta helpompaa

Edellytys luovuudelle

{555 sl o B o B o

Tassa olisi Sinulle muutama rentoutusharjoitus
tehtavaksi. Harjoitukset ovat helppoja eivatka vie
paljoa aikaa. Suositeltavaa on, ettd valitset
rauhallisen ympariston harjoituksille.

Harjoitukset ovat Oivan sivuilta, 16ydat osoitteen
oppaan lopusta. Oivalla on paljon erilaisia
rentoutusharjoituksia seuraavien lisdksi, joten
kannattaa kdyda tutustumassa.

Mukavaa rentoutumishetkea harjoitusten
parissal

o AN

Loysaa otettal

Tarkoitus: oppia huomaamaan, kuinka kehosi
jannitykset voivat liittyd ajatuksiasi tai tunteitasi
ymparoivaan kireyteen.

Kesto: n. 2 min

Ohje: Voit tehdd taman harjoituksen missa ja
milloin vain.

Keskity hetki hengityksesi virtaan sisdan ja ulos.
Hengitd muutaman kerran rauhallisesti ja purista
sitten toinen katesi nyrkkiin. Purista nyrkkid ja
vapauta se sitten helldsti. Toista keskittyen samalla
supistamisen ja vapauttamisen tuntemuksiin.
Huomaa, kuinka vapautumisen tunne levida kehosi
ja sisimpasi lapi.

Milloin tahansa sinulla on jokin kipead tunne,
tutkiskele kiinni pitdmisen tunnetta kehossasi.
Tyoskentele fyysisen tuntemuksesi kanssa. Tutki,
kuinka fyysisen kireyden helpottaminen vaikuttaa
kipeddn tunteeseen.

Pohdinta

Mitd tuntemuksia tdma harjoitus sai aikaan?
Huomaatko, kuinka mielen ja kehon kireydet ja
kivut ovat yhteydessa toisiinsa?

Tee harjoitus esimerkiksi silloin, kun tunnet itsesi
stressaantuneeksi, artyneeksi tai loukkaantuneeksi.
Se voi helpottaa oloa ainakin hieman.
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Hengityksen seuranta

Tarkoitus: auttaa sinua keskittymaan ja
rauhoittumaan, pysahtymaan hetkeksi.

Kesto: 2-3 min

Ohje: Tee  harjoitus  mieluiten  rauhallisessa
paikassa. Voit tehda harjoituksen, vaikka
useamman kerran pdivassa, jos haluat.

Ota mukava asento ja sulje silmasi. Keskity
hengitykseesi. Tunne kuinka ilma virtaa
sieraimistasi sisaan ja ulos.

Tunne kuinka keuhkosi vuoroin laajenevat ja
vuoroin  supistuvat.  Aisti  vatsasi liikkeet
hengityksen rytmissa.

Anna itsesi rentoutua ja havaitse hengityksen
tuntemukset kehossasi. Kun havaitset huomiosi
liikkkuneen pois hengityksestd, pane se vain merkille
ja tuo se lempedsti takaisin ja jatka hengityksesi
seuraamista.

Jatka harjoitusta niin pitkddn kuin tuntuu
tarpeelliselta.

Pohdinta

Milta harjoitus tuntui? Missa tilanteissa voisit tehda
sen?

Harjoittele rauhallista hengitystd muutama kerta
pdivassa: esimerkiksi ennen puhelinsoittoa,
ruokapoytdan istuutuessa, ulos ldhtiessd, heti
herattyasi tai nukkumaan mennessa.

Rikkindinen automaatti

Tarkoitus: harjoitella hyvaksyvaa asennetta itsedsi
ja tilannettasi kohtaan.

Kesto: n. 2 min
Ohje: Tee harjoitus mieluiten kuuntelemalla.

Kuvittele, ettd olet janoinen ja paatdt ostaa
automaatista itsellesi juotavaa. Laitat automaattiin
kolikon ja valitset haluamasi juoman. Kone
aantelee, mutta haluamasi pullo ei tule ulos. Laitat
koneeseen lisdd rahaa, mutta et vieldkdan saa
juomaasi. Painat rahanpalautusnappia, mutta et
my06skaan saa rahojasi takaisin.

Turhaudut ja purat kiukkuasi tonimalld ja lyomalla
automaattia. Vaikka kayttaisit kuinka paljon rahaa,
aikaa tai energiaa, haluamasi juoma ei tule ulos
koneesta. Kone on selvasti rikki. Sinun on valittava,
taisteletko koko pdivan juoma-automaatin kanssa
vai hyvdksytké tappiosi ja siirryt eteenpdin
tekemaan mielekkdaampia asioita.

Pohdinta
Voitko hyvaksya sen, mitd et voi muuttaa?

Kun seuraavan kerran huomaat murehtivasi jo
tapahtunutta asiaa, voit miettid, suhtautuisitko
siihen kuin rikkindiseen automaattiin.
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Linkkeja

Tietoa on saatavilla paljon, ja sitd kannattaa
hyodyntaa. Tassa Sinulle luotettavia linkkivinkkeja,
joista loydat myos harjoituksia rentoutumiseen.

www.mielenterveystalo.fi
www.mielenterveysseura.fi
www.oivamielifi
www.terveyskyla.fi
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