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MINUN VOIMAVARANI

Omat tavoitteet liikkkumisen, ravitsemuksen, levon ja

palautumisen tueksi kotihoidon henkilostolle.
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Tervetuloa oman hyvinvointisi aarelle

Tama materiaali on tarkoitettu kotihoidossa tyoskenteleville henkil6ille oman
hyvinvoinnin, jaksamisen ja voimavarojen tueksi. Materiaalia voi kayttaa itsenadisesti tai
voit kutsua tyokaverisi mukaan kohentamaan arjessa ja tyossa jaksamista omaan
tahtiin ja pienin askelin, silla tavoitteena ei ole elamantaparemontti. On hyva muistaa,
etta hyvinvointi arjessa ja tyossa kohenee myds pienten kokeilujen myota. Keskeista on
|oytaa itselle sopivia hyvinvointia edistavia tapoja, joita voi soveltaa ty6paiviin ja vapaa-
aikaan.

Oman hyvinvoinnin edistamisen kokonaisuus rakentuu viidesta teemasta. Jokainen
teema sisaltaa pienia kaytannon tehtava, joiden tarkoitus on auttaa tunnistamaan
keinoja oman hyvinvoinnin edistamiseksi.

Na&in kaytat materiaalia

e Voit tehda yhden kokonaisuuden esimerkiksi kerran viikossa tai edeta omaan
tahtiisi.

e Varaa jokaista teemaa varten noin 20-45 minuuttia, riippuen siita teetko tehtavat
yksin vai yhdessa.

e Jos kaytat materiaalia tiimin kanssa, jokainen osallistuja itse maarittaa mita
ajatuksia ja asioita han keskusteluissa jakaa.

e Valitse jokaisesta teemasta pieni ja realistinen kokeilu, joka sinun on mahdollista
toteuttaa. Tarkoitus on havainnoida, mika toimii juuri sinulle.

e Pida mielessasi tarkea periaate: pieni teko on parempi kuin taydellinen suunnitelma,
joka ei mahdu arkeen.
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1: Minun tavoitteeni — mista haluan saada lisaa
voimavaroja?

Mita tasta on hyva tietaa?

Omat tavoitteet ovat usein helpompia toteuttaa silloin, kun ne ovat konkreettisia, riittavan pienia ja
itselle merkityksellisia. Tavoitteen ei tarvitse olla suuri — tarkeinta on, etta se tuntuu mahdolliselta
juuri nyt. Tavoitteen lisaksi on hyva kuvata keino tai toiminta, jonka avulla tavoite on saavutettavissa.

Pysahdy hetkeksi
Hyvinvointia ei tarvitse rakentaa muuttamalla kaikkea kerralla. Usein kestavin muutos alkaa pienesta,
omasta arjesta nousevasta tavoitteesta. Aloita siitda, mika on sinulle juuri nyt tarkeaa.

Pohdi

e Mika omassa arjessani tukee hyvinvointiani jo nyt?

e Mista hyvinvoinnin alueesta haluaisin huolehtia hieman paremmin?
e Mika pieni muutos voisi lisdta voimavarojani?

Tehtava: Oma voimavarani juuri nyt
Arvioi omaa tamanhetkista tilannettasi asteikolla 1-5. 1 = tarvitsee paljon huomiota, 5 = toimii talla
hetkelld hyvin.

Liikkkuminen:1 2 3 4 5

Ravitsemus:1 2 3 4 5

Unijalepo:1 2 3 4 5
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Palautuminen:1 2 3 4 5

Jaksaminen:1 2 3 4 5

Mika toimii minulla jo hyvin?

Mihin haluan kiinnittaa seuraavien viikkojen aikana huomiota?

Viikon pieni kokeilu
Valitse yksi pieni tavoite. Kirjoita se mahdollisimman konkreettisesti: Mita teen? Milloin teen sen?
Mista huomaan onnistuneeni?

Minun pieni tavoitteeni ja aikatauluni on:

Arvioi ja huomaa

Tiedan onnistuneeni, kun
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2: Liike tuo voimaa

Etsi lilkkumisen tapa, joka sopii sinulle — kaikkea liiketta ei tarvitse suorittaa.

Pysdhdy hetkeksi
Kotihoidossa tyopaiva voi sisaltaa paljon liikkumista. Silti tydssa liikkuminen ei aina vastaa sellaista
liikkumista, joka tuntuu itsesta palauttavalta, vahvistavalta tai mielekkaalta.

Mita tasta on hyva tietda?

Saannollinen liikkkuminen:

* Edistaa mielenterveytta ja vahentaa stressioireita, ahdistuneisuutta ja masentuneisuutta.

* Vaikuttaa suotuisasti elimistdn fysiologisiin toimintoihin, kayttaytymiseen ja muihin
elintapoihin.

* Tukee henkista hyvinvointia ja on keskeinen osa myds muiden terveyden riskitekijoiden
hallintaa.

* Edistaa terveyttd, tukee jaksamista.
* Vaikuttaa positiivisesti uneen ja sen laatuun.
* Helpottaa tyosta palautumista.

Hyvinvointia edistavan liikkkumisen ei tarvitse olla raskasta harjoittelua. Kavely, pyoraily,
lihaskuntoharjoittelu, tanssi, luonnossa liikkkuminen tai rauhallinen venyttely voivat kaikki olla osa
omaa hyvinvointia.

Podhi

e Millainen liikkuminen tuntuu aidosti mieluisalta?

e Miten ty6ssa tapahtuva liikkuminen eroaa vapaa-ajalla tapahtuvasta liikkkumisesta?
e Milloin liikkuminen lisda energiaani ja milloin tarvitset ennemmin lepoa?

I\/] HAMK DIGIOSAAMISTA JA § " "
—— n— KESTAVAA TYOTA I I
I \ Hame University sleaun RO

of Applied Sciences



Luottamuksellinen - Confidential (3Y)

Euroopan unionin
osarahoittama
Tehtdva: Minulle mieluisa liikkumisen muoto

Valitse listasta tai kirjoita oma tapasi liikkua.

Pidan erityisesti: kavelysta / luonnosta / pyorailysta / lihaskuntoharjoittelusta / tanssista /
ryhmaliikunnasta / muusta...

Liikkumisen jalkeen toivon tuntevani itseni:

Minulle helpoin hetki liikkua on:

Viikon pieni kokeilu
Valitse talle viikolle yksi mieluisa tapa liikkua.

Tavoitteeni:

Liikkumisen tapa ja aikataulu:

Arvioi ja huomaa
Mita kokeilin?

Milta liikkkuminen tuntui?

Mita haluan jatkaa tai muuttaa?

Lisaa tietoa lilkkunnan vaikutuksista 16ytyy:

Aikuisten liikkumisen suositus UKK instituutti
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3: Energiaa arkeen — ravitsemus tukee jaksamista

Tavoitteena ei ole tdaydellinen ruokavalio, vaan arjessa jaksamista tukeva syominen.

Pysdhdy hetkeksi
Kiireinen tyopaiva voi tehda saanndllisesta sydmisesta haastavaa. Kun sydéminen jaa vahalle tai
ruokailuvalit venyvat pitkiksi, se voi nakya vireydessa, keskittymisessa ja jaksamisessa.

Mita tasta on hyva tietda?
Ravitsemusta kannattaa tarkastella kokonaisuutena. Riittavan saanndllinen ja monipuolinen sydéminen
seka riittava juominen voivat tukea arjen energiaa ja tyossa jaksamista.

Pohdi

e Miten ruokailu rytmittyy tavallisena ty6paivanani?

e Missa tilanteissa ruokailu tai juominen jaa helposti vahemmalle?
e Mika pieni muutos helpottaisi tyopdivan aikaista syomista?

Tehtava: Oma ruokailupdivani
Tarkastele yhta tavallista paivaa. Tarkoituksena ei ole arvioida syomista oikeaksi tai vaaraksi, vaan
huomata, tukeeko se omaa jaksamista.

Aamulla séin tai join:

TyOpaivan aikana soin tai join:

lltapaivalla soin tai join:
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[llalla s6in tai join:

Huomasin jaksamisestani:

Viikon pieni kokeilu
Valitse yksi pieni kokeilu: otan mukaan valipalan, muistan juoda padivan aikana, lisdan kasviksia, syén
yvhden aterian rauhassa tai valitsen muun itselleni sopivan teon.

Arvioi ja huomaa
Mika kokeiluni oli?

Miten se vaikutti olooni tai jaksamiseeni?

Mita opin omista tarpeistani?

Lisda tietoa ravitsemuksesta:

TyOaikainen ruokailusuositus

Vuorotyo ja ravitsemus

Kestdvaa terveyttd ruoasta - kansalliset ravitsemussuositukset 2024

Ravintoaineet

Lautasmallit kuvina
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4: Uni ja lepo —anna voimavaroille aikaa palautua

Pysdhdy hetkeksi
Ty6paivan kuormitus tarvitsee vastapainokseen palautumista. Uni on tarkea osa palautumista, mutta
my0s valveilla tapahtuva lepo, rauhoittuminen ja mielekds vapaa-aika auttavat palautumaan.

Mita tasta on hyva tietaa?

Uni on tarkeaa kehon ja mielen palautumiselle. Yon aikana keho palautuu paivan rasituksesta,
voimavarat taydentyvat ja hermoston toiminta tasapainottuu. Uni etenee yon aikana eri vaiheissa.
Nukahtamisen jalkeen uni alkaa kevyena ja syvenee vahitellen. Unen syventyessa lihakset
rentoutuvat, sydamen syke hidastuu ja kehon lampétila laskee. Syvan unen aikana elimisto palautuu
erityisen tehokkaasti pdivan kuormituksesta.

Yon aikana uni vaihtelee kevyen ja syvan unen seka REM-unen eli vilkeunen valilla. REM-unen aikana
ndahdaan usein unia, ja aivojen toiminta on vilkasta. Unen eri vaiheet muodostavat unisykleja, jotka
toistuvat yon aikana. Keskimaarin yksi unisykli kestdaa noin 90 minuuttia.

Riittava ja laadukas uni tukee terveytta, vireytta ja tyossa jaksamista. Hyva palautuminen alkaa jo
padivan aikana ja sita tukevat myds riittavat tauot, lepo ja rauhoittuminen.

Pohdi:

e Mika auttaa sinua rauhoittumaan tyopaivan jalkeen?
e Kuinka levdanneeksi tunnet itsesi aamulla?

e Saatko yleensa riittavasti unta?

e Mitka asiat tukevat hyvaa unta?

Tehtava: Minun untani ja lepoa tukevat keinoni

Pohdi, mitka asiat auttavat sinua rauhoittumaan, lepdamaan ja nukkumaan hyvin.

Minua auttaa rauhoittumaan ja valmistautumaan uneen:
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5: Palautuminen — anna itsellesi aikaa palautua

Mita tasta on hyva tietaa?

Palautuminen ei tapahdu vain tydpaivan jalkeen tai nukkuessa. Myds tyépaivan aikana tarvitaan
hetkia, jolloin keho ja mieli saavat hengahtaa. Tyopdivan aikaiset tauot ja pienet palautumishetket
auttavat yllapitdmaan vireytta ja voivat vahentda kuormituksen kasaantumista. Palauttava hetki voi
olla esimerkiksi rauhallinen hengahdystauko, pieni kavely, musiikin kuuntelu, taukojumppa ja
venyttely tai lyhyt irrottautuminen tyétehtavista. Jokainen voi pohtia, millaiset hetket auttavat itsea
palautumaan tyopaivan aikana. Tarkeinta ei ole tauon pituus, vaan se, etta annat itsellesi
mahdollisuuden pysahtya ja suunnata ajatukset hetkeksi pois tyosta.

Tehtdva: Minun palauttavat keinoni
Kirjoita kolme asiaa, jotka tavallisesti auttavat sinua palautumaan tyopaivan aikana.Kun olen
kuormittunut, minua auttaa...

Milloin viimeksi tein jotakin naista?

Viikon pieni kokeilu
Varaa talla viikolla vahintdaan yksi 10-20 minuutin palautumishetki. Tee silloin jotakin, jonka tiedat
auttavan sinua palautumaan.

Palauttava tekeminen:

Arvioi ja huomaa

Mita tein?
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Milta palautumishetki tuntui?

Miten voisin tehda palautumiselle tilaa arjessani?

Vinkkeja vuorotyohon ja palautumiseen

Huolehdi tauoista tyévuoron aikana Saannollinen ruokavalio
- Pidattauot taukoina. , - Lis44jaksamista, energiatasot pysyvét tasaisina.
- Tydvuorolaki: 30 min ruokatauko yli 6 tunnin tydvuoron aikana. - Tuo rytmié paivaan.

Jos vuorokautista lepoaikaa on lyhennetty, on annettava
korvaava lepojakso mahdollisimman pian, kuitenkin 14

vuorokauden kuluessa. (Tydsuojelu.fi) Lilkunta

- Eitarkoita valttamatta vaikeaa ja raskasta. Tahan
. } kuuluu esimerkiksi kavelyt, joogat, venyttelyt tai
Lepo ennen tai jalkeen tyovuoron kewyet lihasharjoitteet.

- Levanneena jaksaa tehda hyvin toita. - Auttaa pysymaan virkedna ja ehkaisee

- Voi olla esimerkiksi pieni rentoutuminen sohvalla kahvikupin loukkaantumisia.
kanssa ennen toité.

Vapaapéivat

Kirkasvalolamppu - Muista pitaa vapaapaivat vapaapaivina. Tee

- Hyvé vuoden pimeimpiin kuukausiin. mieleisté tekemista, vietd aikaa [3heisten ja perheen

- Kéyttd aamuisin lisaa paivaaikaista vireystilaa. kanssa. Pyri, ettet tuo tyoasioita kotiin.
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5. Oman hyvinvoinnin edistaminen osaksi arkea
— mita haluan jatkaa?

Hyvinvointi ei ole projekti, joka valmistuu. Se on oman arjen kuuntelemista ja pienid, toistuvia tekoja.

Mita tasta on hyva tietaa?
Olet tarkastellut omia tavoitteitasi, liikkumista, ravitsemusta, unta, lepoa ja palautumista. Nyt on hyva
pysahtyda huomaamaan, mika sinulle todella toimii.

Pohdi

o Mitd olen oppinut itsestani?

o Mika pieni muutos tuntui helpoimmalta toteuttaa?

o Mika asia vaikutti eniten omaan olooni tai jaksamiseeni?

Tehtdva: Oma voimavarapolkuni
Palaa ensimmaisen kerran arviointiin ja arvioi omaa tilannettasi uudelleen.

Liikkuminennyt:1 2 3 4 5

Ravitsemusnyt:1 2 3 4 5

Unijaleponyt:1 2 3 4 5
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Palautuminennyt:1 2 3 4 5

Jaksaminennyt:1 2 3 4 5

Tarkein oivallukseni on:

Viikon pieni kokeilu
Valitse yksi tai kaksi asiaa, joita haluat jatkaa seuraavien viikkojen aikana. Tavoitteet voivat muuttua
elamantilanteesi mukaan.

Haluan jatkaa:

Seuraavat tavoitteeni ovat:

Mika auttaa pitdmaan tasta tavoitteesta kiinni?
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Lopuksi: Hyvinvointi rakentuu arjessa

Olet pysahtynyt oman hyvinvointisi aarelle. Ehka I6ysit uuden tavan liikkua, huomasit
tarvitsevasi enemman lepoa, kokeilit tyopaivaan sopivaa valipalaa tai annoit itsellesi
hetken palautua. Tarkeinta ei ole tehda kaikkea taydellisesti. Pienet, omaan arkeen
sopivat teot voivat vahvistaa voimavaroja silloin, kun niita voi toistaa uudelleen ja
uudelleen.

Muista

e Hyvinvointi ei vaadi taydellisyytta.

e Pieni teko voi olla merkittava alku.

e Omat tarpeet voivat muuttua — myos tavoitteita saa muuttaa.
e Palautuminen on osa kestavaa tyoelamaa ja hyvaa arkea.

Minun voimavarani materiaali on koostettu DigiKH -Digiosaamista ja kestavaa tyota kotihoitoon
hankkeessa. Tassa materiaalissa on osin kdytetty hankkeeseen osallistuneiden opiskelijoiden

tuotoksia.
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