Varhan

Pitkittyneiden kehon

oireiden kuntoutus
-tyokia

%




Pitkittyneiden kehon oireiden kuntoutus
Ty®okirja tarjoaa kaytannon tydkaluja ja tietoa Ohjeet tyoklrjan kayttoon

pitkittyneiden kehon oireiden kuntoutuksesta.
Pitkittyneilld kehon oireilla viitataan toiminnallisiin
hairioihin, mukaan lukien pitkittyneet vasymys- ja
uupumusoireet. Tyokirja sisaltaa harjoitteita ja
vinkkeja kuntoutumisen tueksi.

. TyOkirjassa on 16 harjoitetta

. Harjoitteet ovat vihreilla sivuilla, ne on
merkitty oheisella vihrealla pallolla ja
sivun alaosan aaltokuviolla

TyOkirjan tarkoitus ei ole lisata kuormitusta, vaan
voit edeta omien voimavarojesi mukaan.
Harjoitteita voi tehda joustavasti ja niihin voi
palata myohemmin. Suosittelemme kokeilemaan

Tyokirjassa on vinkkeja, jotka on
merkitty oheisella lampulla

. Tyokirjassa on valmiita linkkeja
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1. Alkutehtavat

Mitka ovat odotuksesi ja toiveesi kuntoutumiselle

. Millaisia odotuksia sinulla on kuntoutumisesta?
- Miksi haluat tydskennella pitkittyneiden kehon oireittesi lievittamiseksi?

Tavoitteet

. Kirjoita taulukkoon tavoitteesi kuntoutumiselle.
- Voit itse arvioida tavoitteiden tilannetta, kun olet kaynyt tyokirjan lapi.

Lopuksi: Lopuksi:

s . Miten Oletko
ST suoriuduit? tyytyvainen?
1-10 1-10

Lopuksi: Arvioi tavoitteita asteikolla 1-10 (1 = En lainkaan - 10 = Erittain hyvin / tyytyvainen)
. Miten suoriuduit tavoitteiden saavuttamisessa? Oletko tyytyvainen?

Kirjoita alle, nousiko mieleen uusia asioita, joita kohti haluaisit pyrkia.
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2. Pitkittyneet kehon oireet ja niiden synty

Pitkittyneilla kehon oireilla tarkoitetaan
toiminnallisia hairidita, mukaan lukien

- 3 ! : Toiminnalliset mekanismit oireiden taustalla
pitkittyneet vasymys- ja uupumusoireet.

tarkoittaa, etta mitaan ei ole pysyvasti rikki,
vaan mekanismit ovat palautuvia, mika on

Aiemmin toiminnallisten hairioiden hyva asia kuntoutumista ajatellen.

mekanismeja ei tunnettu, eika ammattilaisilla
ollut keinoja auttaa naista karsivia. Tama johti
usein potilaan vahattelyyn ja negatiivisiin

kohtaamisiin terveydenhuollossa. Todellisista

ja invalidisoivista oireista karsivat leimattiin Hermoston herkistymisen keha
pahimmillaan luulosairaiksi, kun he yrittivat o _ o "
hakea apua. Kohonnut valmiustila havaita uhkaavia arsykkeita

ja reagoida niihin nopeasti voi johtaa
Nykyaan tiedetaan, etta kyse on hermoston tilanteeseen, jossa: . o
saatelyhairiosta, joka voi aiheuttaa mm.: - arsykkeita havaitaan paljon enemman tai

. fyysisia oireita esim. kipua tai huimausta voimakkaampina kuin on tarpeellista
. elimistdn toiminnan hairidita, kuten z'a'rtyvé . neutraaleja arsykkeita tulkitaan uhkaaviksi,

suoli esimerkiksi kosketus saatetaan aistia kipuna.
. liikke- ja tuntohairidita

R . Kun voimavarat menevat uhkaavien
. Yyleisvoinnin oireita, esim. uupumus.

arsykkeiden tarkkailuun, havaitaan vahemman
uhan poistumisesta kertovia viesteja. Talloin
tilanne voi johtaa noidankehaan (kuva 15), jossa
kehon valmiustila jaa paalle, vaikka
alkuperainen syy uhkaavalle viestille on jo
poistunut. Kuormituksen ylittaessa tietyn pisteen
se ilmenee kehollisina oireina.

Taustalla on erilaisten kuormitustekijoiden
laukaisemaa elimiston stressijarjestelmien
epatarkoituksenmukaista toimintaa ja
keskushermoston herkistymista.

Vertauskuvana tietokoneen hairio:
Vika ei ole tietokoneen
kovalevyssa, vaan siina olevassa 0

ohjelmistossa. g ) Hermoston
Ohjelmisto vaatii paivityksen, Favia Valpastuminen virittyminen
jonka jalkeen tietokone alkaa taas

toimia normaalisti.

Pitkittyneet kehon oireet eivat ole Huomio Kehon
luulosairautta tai tahallisesti aiheutettuja, uhkaavaan tuntemus
vaan todellisia ja usein merkittavasti tuntemuk- tai oire
toimintakykya heikentavia. seen

Keskushermosto
tulkitsee oireen
uhkana

Kuva 1. Hermoston virittymisesta alkuun
lahteva keha (Mielenterveystalo)




2.2. Kuormitustekijoiden osuus

Pitkittyneisiin kehon oireisiin vaikuttavat altistavat,
laukaisevat ja yllapitavét tekijat. Laukaisevat
tekijat liittyvat usein ajallisesti oireiden
puhkeamiseen, joten ne on helpompi havaita kuin
pitkaaikaiset kuormitustekijat. Hermosto on usein
jo valmiiksi ylikuormittunut, ja laukaiseva tekija
toimii "viimeisena pisarana". Pelkka laukaisevan
tekijan tarkastelu ei anna kokonaiskuvaa ja talloin
osa tekijoista jaa huomiotta (kuva2). Oireilua
yllapitaviin tekijoihin on usein mahdollista
vaikuttaa.

Altistavat tekijat

« perinndlliset tekijat

. aidin raskausaikainen stressi

« kasvuymparisto

« vanhempien kanssa koettu vuorovaikutus
. mahdolliset neurokirjon hairiot

. Yyksilollinen taipumus vaativuuteen

« koetut traumat

Laukaisevat tekijat

« infektiot
. fyysiset vammat
. voimakas psyykkinen stressi

Yllapitavat tekijat

. Itse oireet

. QOireisiin keskittyva tutkimuskierre ja
epavarmuus niiden syysta

. Byrokraattinen kuormitus (esim. etuuksiin
liittyvat asiat)

. Pitkaaikainen kipu

. Masennus tai ahdistus

« Unettomuus

Isan runsas  Liiallinen vastuu  Tavoitteellinen
alkoholin pikkusisaruksista urheilu-
kayttd nuorella ialla harrastus

4 & {

2.3. Kehon stressijarjestelmat

Kehon stressijarjestelmat ovat normaali osa
kehon toimintaa. Niiden tehtavana on edistaa
selviytymista, suojata uhilta seka varmistaa
kehon toiminta stressitilanteissa, esimerkiksi
saatelemalla energian kayttoa.

Aivot ohjaavat stressijarjestelman aktivaatiota,

joten ne ovat tarkeassa roolissa pitkittyneiden

kehon oireiden synnyssa. Jarjestelman eri osat
ovat vuorovaikutuksessa keskenaan ja voivat
aktivoida toisiaan.

Elamankokemukset muokkaavat
stressijarjestelmien toimintaa, ja pitkittyneet
kehon oireet voidaan selittaa neljan eri
stressijarjestelman toiminnan kautta (kuva 3).

Pitkittyneita kehollisia oireita voi syntya, jos
jokin osa stressijarjestelmasta aktivoituu liikaa,
liian vahan, pitkaan tai poikkeavasti tai ei
palaudu normaalitilaan.

Talo- Migreeni lakkaan Pitkittyneet
projekti vaikeutuu vanhemman kehon oireet
avuntarve alkavat

i } 1 i

t t t t

Taipumus Koulu- Artyvan Liiallinen
vaativuute  kiusatuksi suolen  tydkuormitus,
enitsea joutuminen oireyhtyman  burn out

kohtaan diagnoosi

t t t

Puolison Paavastuu Virus-
vakava arjen infektio

sairastuminenpydrittamisesta

Kuva 2. Kuormittavia tekijoita voi tunnistaa omaa elamantarinaa tutkimalla.
Jos katsot vain kahta viimeista nuolta, jaa suuri osa tekijoista huomiotta.




Aivojen

stressijarjestelma

i Vrk-
Unihairio Ié)gé_rngn
Muistioireet y

Autonominen Aivosumu

hermosto .
Painon }unne

ST sydanalassa
henglb{y Motorinen,
Raaia-/ jarjestelma

Silmien ja lihaskipu  Nivelkipu Ra_a'oien

“suun . > biste
kuivuminen  Aanen kaheys, .
I Raaja-
Pahoinvointi, pﬁl?r%ggge heliﬁjous

oksentc\e/lu y Virtsarakon
Ripuli, atsakipu  oireet

ummetus

Naon

Aistiherkkyydet
Ylivireystila

sumeneminen

n toimet

Arj
vy ubvuttavat

Keskittymisvaikeudet

Energian puute

Krooninen
Kipu

Lammansaately-
hairiot

lho-oireet

Lihasjannitys
Jakipu

Ruoansulatus- Verenpaineen

vaivat saatelyongelmat
Paansarky/huimaus Energian
. puute
Sydamentykytys

Hypotalamus, aivolisake, lisamunuainen

Kuva 3. Kehon nelja stressijarjestelmaa ja oireet (muokattu Koslowska & HUS)

2.4. Aivojen stressijarjestelmat

Aivojen stressijarjestelmat kasittelevat
aistimuksille asetettuja merkityksia (uhkaava,
myonteinen tai neutraali), vireystilaa, kipua ja
tunnetiloja. Stressireaktioon osallistuvat tunteisiin
liittyva limbinen jarjestelma, aivokuorelle
yhteyksia valittavat alueet ja aivokuori, joka arvioi
aistimusten merkityksellisyyden ja saatelee
stressijarjestelmaa.

Aivoilla on valmiita toimintamalleja, jotka
aktivoituvat tietysta arsykkeesta, tunteesta tai
ajatuksesta. Tama on suurelta osin automaattista
ja tiedostamatonta, joten suurin osa
aareishermostosta keskushermostoon tulevista
viesteista ei paady tietoiseen tarkasteluun.
Keskushermoston reagointi on osin opittua ja
osin biologista ja se priorisoi eloonjaamisen
kannalta kriittiset viestit.

Pitkittyneissa kehon oireissa keskushermoston
puolustusreaktiot aktivoituvat tarpeettomasti tai
liian voimakkaina. Ne hairitsevat aistihavaintoja,
kipua ja saatelevat vasymysta, mika voi nakya
likehairidina, poikkeavina tuntemuksina
(herkistyminen), pitkaaikaisena kipuna ja
uupumuksena. Tahan voivat vaikuttaa esim.
ahdistus, masennus, unettomuus ja krooninen
kipu. Unettomuuden hoito ja vuorokausirytmin
normalisointi ovat tarkea osa kuntoutusta.

Oireiden ajatteleminen ja toistuvat
laaketieteelliset tutkimukset yllapitavat
stressijarjestelman aktivaatiota.

Kuntoutuksessa huomioidaan myos eri arsykkeisiin
epatarkoituksenmukaisesti yhdistyvia
uhkamerkityksia. Uhkamerkitykset aivojen
ennakointitaipumuksen kanssa voivat laukaista
oireita ja johtaa haitalliseen asian valttamiseen.
Uhkamerkitys voi johtaa nosebovaikutuksen
aktivoitumiseen aivoissa. Nosebo on
haittamerkitys, joka yhdessa kielteisten odotusten
kanssa aiheuttaa elimistossa fysiologisia reaktioita,
jotka koetaan oireina (taulukko 1 vrt. plasebo).

Stressijarjestelmien pitkittyneessa tilassa aivot
etsivat ja liittavat neutraaleihinkin aistimuksiin
helpommin uhkamerkityksia.

Kun uhkamerkitysten muodostumisen ymmartaa,
siihen on mahdollista itse tietoisesti vaikuttaa.




Taulukko 1. Nosebo- ja plasebovaikutuksen erot havainnollistettuina

Odotus Vaikutus
Nosebovaikutus Kielteinen Haitallinen
Plasebovaikutus Mydnteinen Hyodyllinen

Esimerkki

Laake aiheuttaa oireita odotusten vuoksi

Sokeritabletti lievittaa kipua

2.5. Tahdosta riippumaton eli autonominen hermosto

Hermosto jaetaan tahdonalaiseen ja tahdosta
riippumattomaan hermostoon.

. Tahdosta riippumaton eli autonominen
hermosto vastaa peruselintoiminnoista
kuten sydamen toiminnan saatelysta,
hengityksesta ja ruoansulatuksesta. Se
vaikuttaa moniin eri elinjarjestelmiin.

o Autonominen hermosto jaetaan
sympaattiseen ja parasympaattiseen
hermostoon (kuva 4).

o Autonomisen hermoston kautta valittyy
monenlaisia oireita, mm.

« ylivirittyneisyys

= sydamentykytys

= tihentynyt hengitys

= silmien ja suun kuivuminen
= ruoansulatusvaivat

= paansarky

= huimaus

= verenpaineen saately

« palan tunne kurkussa

= aanen kaheys.

Parasympaattinen hermosto
. Rauhoittaa ja palauttaa kehoa
. Vastavoima sympaattiselle hermostolle
« Aktivoituu levossa
. Tehokkaammillaan unessa
- Voi reagoida stressiin lamaantumisena

Parasympaattinen .y
hermosto rauhoittaa

Supistaa pupilleja < o

Lisaa vetisen @

syljen eritysta
Supistaa

hengitysteita “

Hidastaa sydamen

syketta
farsveeialll
Stlmu[[(())lirrr:}zral?aaalaukun W
rul:gr?sihj Ig?t?sta i%‘g

¢

verenkiertoa

Sympaattinen
hermosto kiihdyttaa

Laajentaa pupilleja
Lisaa limaisen syljen
eritysta
Laajentaa
hengitysteita
Kiihdyttaa sydamen
syketta

Hidastaa mahalaukun
toimintaa

Kiihdyttaa glukoosin
vapautumista
Hidastaa suolen
toimintaa

Vapauttaa adrenaliinia

Lisaa sukuelinten Mm Sukuelinten supistelu

Kuva 4. Sympaattinen ja parasympaattinen hermosto

Sympaattinen hermosto

« Aktivoi kehoa stressitilanteissa

. Kohottaa vireystilaa

. Taistele tai pakene — vaste

2.6. Kehon puolustusjarjestelma taudinaiheuttajia vastaan
(immunoflammatorinen jarjestelma)

Immuno-inflammatorinen jarjestelma voi aktivoitua

epatarkoituksenmukaisesti myos psyykkisesta
uhasta. Puolustusjarjestelma on mukana

kroonisen kivun mekanismeissa yhdessa aivojen

stressijarjestelmien kanssa.

Pitkittynyt stressi yllapitaa
matala-asteista tulehdustilaa




2.7. Hypotalamus-aivolisake- 2.8. Miten pitkittyneita kehon
lisamunuaiskuori eli HPA-akseli oireita kuntoutetaan?

HPA-akselilla on keskeinen rooli paivittaisessa Kuntoutusta voi lahestya kehon kautta tai mielen
energiankayton ja kehontoimintojen saatelyssa ja kautta. Kehon ja mielen yhteys on vastavuoroinen,
stressivasteessa (= elimistdn kokonaisvaltaista jolloin esimerkiksi hengitysharjoitus voi helpottaa
reaktiota stressitekijaan). Monille HPA-akseli voi stressia ja henkinen kuormitus voi laukaista

olla tuttu "stressihormoni” kortisolin erityksen migreenikohtauksen.

saatelijana. Fyysinen tai psyykkinen stressi aktivoi
HPA-akselin. Stressin pitkittyessa HPA-akselissa
voi ilmeta saatelyhairioita esimerkiksi:

. Uupumuksena ja energian puutteena tai

« Ylivireytena.
Monessa tapauksessa useampi osa
stressijarjestelmaa vaikuttaa oireen syntyyn.

. Kehon kautta tydoskentelevaa
lahestymistapaa hyodynnetaan mm.
psykofyysisessa fysioterapiassa,
parasympaattista hermostoa aktivoivissa
hengitys- ja rentoutusharjoituksissa

. Mielen tasolta tyoskentelevaa
lahestymistapaa hyddynnetaan mm.
masennuksen ja ahdistuksen hoidossa,
mindfulnessissa ja traumaterapiassa.

Kehon rytmien palauttaminen ja arjen
toimintoihin palaaminen ovat tarkeita
kuntoutuksessa. Naita ovat esim.
unihairididen hoito, saannollinen
ateriarytmi ja liikkunta

Fyysista tai psyykkista stressia voi aiheuttaa
mika tahansa stressaava tilanne, kuten vaikea
tyétilanne, pelko, fyysinen rasitus tai tunne-
elaman ongelmat

Stressivaste = elimiston kokonaisvaltaista reaktiota
stressitekijaan

Hypotalamus-aivolisake-lisamunuaiskuori -akseli
(HPA-akseli) = Saatelyjarjestelma stressireaktioiden
saatelysta ja homeostaasin yllapidosta eli elimiston
kyvysta yllapitaa vakaita olosuhteita ympariston tai
kehon sisaisten muutosten vaihdellessa




2.9. Miten oireet syntyvat?

Palan tunne kurkussa,

painon tunne rinnalla,

hampaiden narskuttelu
Stressijarjestelman (mm.
autonominen hermosto,
aivojen stressijarjestelmat)
aktivaatio yllapitaa aktivaatiota
aktivoituvissa lihasryhmissa
(mm. niska, hartia, selka,
leukaperat, kurkku, rintakeha)

Sydamen tykyttely, hikoilu

Stressijarjestelman aktivaatio
sympaattisen hermoston
aktivoituminen

Hengenahdistus,
liikahengitys

(hyperventilaatio)
Stressijarjestelman aktivaatio,
sympaattisen hermoston
aktivaatio ja hengitystaajuuden
nousu. Tarkoitus lisata soluille
happea energiantuotantoa
varten (taistele tai pakene).
Voi laukaista tajunnantason
muutoksen, pyortymisen tai
NES:n (non-epilectic seizure)

Toiminnalliset
neurologiset oireet

Stressijarjestelman aktivaatio
yllapitaa aktivisuutta
aivoalueilla, jotka synnyttavat
tarkkoja poikkeavia motorisia
oireita tai sekoittavat aivojen
motorista prosessointia
aiheuttaen epatavallisia
neurologisia oireita

Uupumus

Stressijarjestelman aktivaatio ja
elimiston ylivirittyneisyystila
kuluttavat energiaa
(lihasjannitys, hyperventilaatio).
Myds usein unihairid, jolloin
unen aikaiset palauttavat
prosessit jaavat toteuttamatta

Suun kuivuus

Stressijarjestelman aktivaatio.
Parasympaattisen hermoston
aktivaation vaheneminen
(syljeneritys ja ruoansulatus
pysaytetaan, jotta energia
ohjautuu kriittisiin jarjestelmiin,
taistele tai pakene)

Vaikeus tai kipua
virtsaamisessa, ripuli,
oksentelu, pahoinvointi

Stressijarjestelman
aktivaatio. Autonimisen
hermoston puolustusvasteet
(taistele tai pakene -
tilanteessa virtsarakon /
suolen tyhjentaminen on
voinut olla hyddyllinen vaste
selviytymiselle)

Aivosumu, muistivaikeudet,
keskittymisvaikeudet

Stressijarjestelman aktivaatio
Unihairio, jolloin unen
aikaiset palauttavat prosessit
jaavat toteutumatta
(glymfaattinen kierto, uusien
hermoyhteyksien luominen)

Aistiherkkyydet
(aanet, hajut, valot),
krooninen kipu
Stressijarjestelman aktivaatio,

ylivirittyneisyys, aivojen
saatelymekanismien hairio,
poikkeava tarkkaavaisuuden
suuntaus, nocebo-mekanismi,
hermoston herkistyminen

Kuva 5. Esimerkkeja tiettyjen yleisten toiminnallisten oireiden syntymekanismeista. Koslowska ym. 2020.




3. Vireystila ja sen saately

3.1. Vireystilat

Vireystila tarkoittaa virkeyden ja valppauden
tasoa. Siihen vaikuttavat monet eri tekijat, kuten
unen maara ja laatu, tunteet, valoisuuden
maara ja vuorokauden aika.

Turvallisuudentunteen ja vireystilan valilla on
vahva yhteys. Sopivassa vireystilassa on tilaa
kokea erilaisia tunteita ilman, etta siita tulee
voimakasta kehollista oireilua.

Stressi nostaa vireystilaa. Kun stressi jatkuu
pitkaan ja voimakkaana, vireystila on jatkuvasti
koholla ja lopulta stressin sieto heikkenee.
Talloin ihmisen on vaikea rauhoittua tai
rentoutua ja palata sopivaan vireystilaan. Asia
liittyy aiemmin tyOkirjassa esitettyyn
autonomiseen hermoston toimintaan.

Keskushermoston herkistymista voidaan
kuvata myos elimiston ylivirittyneisyystilana.
Uhkaaviin havaintoihin keskushermosto reagoi
suojautumalla. Tahan tarvitaan sympaattista
hermostoa, joka virittda kehoa toimintaan.
Ylivireystilan yllapito vaatii energiaa ja tasta
johtuen henkil6 voi kokea ns. romahduksia”
vireystilassa, joka kuvautuu energiattomuutena.
Herkistyneella keskushermostolla virittyneisyys
muuttuu helposti liialliseksi ja tasta johtuen
henkilo saattaa kokea pienestakin
kuormituksesta ylivirittyneisyytta.

Kuva 6. Henkilon vireystilat ja sen osa-alueet

Alivireys

Pitkittyneista kehon oireista karsivalla voi olla
voimakasta vireystilan vaihtelua (kuva 6), jota
kuvaa punainen kayra. Kuntoutuksen
tavoitteena on tasata vireystilaa ja laajentaa
sopivaa vireystilaan sietoikkunaa. Vihrea kayra
kuvaa tavoiteltavaa, sopivaa vireystilan
vaihtelua.

Taito tunnistaa ja saadella omaa vireystilaa
lisda mielen ja kehon hyvinvointia. Vireystilaa
on helpompaa saadella, kun arjen rytmit ovat
saanndllisia ja tasapainossa. Naita ovat mm.:

. palautuminen

. aktiivisuus

o unirytmi

. ateriarytmi
Vireystilan saatelyyn liittyy myos se, etta
tunnistaa asioita, jotka tuottavat turvan tunteita.
Turvallisten laheisten kanssa ajan viettaminen
ja omien rajojen tunnistaminen auttavat
vireystilan saatelyssa.

On tarkeaa myos tunnistaa
mielihyvaa tuottavat aktiviteetit,
kuten liike- tai lasnaoloharjoitteet,
jotka helpottavat vireystilan saatelya

Paniikki

Ylivireys Pelko

L\ Sopiva vireys

Ahdistus

Viha
Innostuneisuus
Keskittyneisyys
Rauhallisuus
Mielenkiinnon puute

Sietoi\kfkuna

Uneliaisuus
Tunnottomuus
Alistuneisuus
Lamaantuminen




3.2. Tahdostariippumattoman hermoston osien roolit
vireystilojen saatelyssa — Polyvagaalinen teoria

Autonomisen hermoston toimintaa ja

vireystiloja kuvataan usein neurofysiologi
Porgesin polyvagaalisella teorialla. Teoria
kuvaa autonomisen hermoston osien rooleja
hermoston vireystilan saatelijoina. Tata

voidaan soveltaa psykofyysisessa
fysioterapiassa oman tilanteen
hahmottumisen helpottumiseksi.

Autonomisen hermoston osat ovat
hierarkkisessa suhteessa toisiinsa.

Alkukantaisin autonominen ohjaus johtaa

elintoimintojen lamaantumiseen,

kehittyneempi taisteluun tai pakoon ja

kehittynein sosiaaliseen liittymiseen.

Turvavire

Vatsanpuoleinen vagushermo,
selanpuoleinen vagushermo ja
sympaattinen hermosto toimivat

tasapainossa ja tarkoituksenmukaisesti

Ylivire

Vatsanpuoleisen vaguksen toiminta
heikkenee, sympaattinen hermosto
ottaa vallan ja tahdosta riippumaton

hermosto kay ylikierroksilla

Alivire

Seka vatsanpuoleisen vaguksen etta
sympaattisen hermoston toiminta on
heikentynyt ja vireystilasta vastaa yksin

seldanpuoleinen vagushermo

Rauhoittavaan parasympaattiseen hermostoon
kuuluva vagushermo jakautuu taman teorian
mukaan vatsanpuoleiseen vagushermoon ja
selanpuoleiseen vagushermoon.

. Vatsanpuoleinen vagushermo on
vireystilan saatelyn kannalta erityisen tarkea,
koska se on aktiivinen turvallisissa tilanteissa
ja sita aktivoimalla voi auttaa itseaan
rauhoittumaan

. Selanpuoleinen vagushermo on
yhteydessa alivireystilaan ja
lamaantumisreaktioon, jossa toimintakyky
romahtaa

. Sympaattinen hermosto vastaa
ylivireystilasta ja stressireaktiosta. (kuva 7).

« sujuvan vuorovaikutuksen tila

« yhteisty0, kiinnostuminen,
heittaytyminen ja leikkimielisyys
on luontevaa

. vain tassa tilassa on
mahdollista levata ja palautua

. elimisto on stressitilassa

. valpastunut, levoton, pelokas,
huolestunut tai ahdistunut olo

. keho valmistautuu fyysiseen
toimintaan, mm. sydamen syke
kiihtyy ja hengitys nopeutuu

« vasynyt ja lannistunut olo

. aivosumu, ajatus ei kulje

« vaikea rentoutua

« kun uhka on ylivoimainen,
seuraa lamaantuminen, joka
suojelee hatatilanteessa

Kuva 7. Turva-, yli- ja alivireen toimintaan vaikuttaa vatsanpuoleinen vagushermo,
selanpuoleinen vagushermo ja sympaattinen hermosto




| . Sopiva vireystila = .
Ylivireystila “Turvavire” Alivireystila

- Hidas sydamensyke ja
hengitys

- Punoittava, lammin iho

« Puutuminen

. Poissaoleva, turtunut olo

- Lamaantunut, voimaton
olo, vaikeus liikkua

Nopea sydamensyke - Rauhallinen

Nopea hengitys sydamensyke ja hengitys
- Hikoilu . Lasna oleva,
Kalpea, kylma iho tasapainoinen olo
Hermostunut, levoton olo | « Helppo liikkua, helppo
. Tarina olla paikallaan
- Lihasjannitys + Keskittyminen onnistuu

Kuva 8. Vireystilan osa-alueita tunnistamisen helpottamiseen

Tunnista vireystilasi

Havainnoi vireystilaasi paivittain eri tilanteissa ja kirjoita yloés havaintojasi. (kuva 8)

A) Mika on vireystilasi?
B) Pystytkd vaikuttamaan vireystilaasi, jos koet sille tarvetta? Jos pystyt, miten?

A) Mika B) Milla tavoin?
« Nukkumaan mennessa
. Syoddessa
- Liikkuessa
- Kotitoita tehdessa
. Tyoelamassa
« Kun olet rentoutunut
« Kun olet levoton
« Kun koet ilon tunnetta

. Kun olet vihainen
« Kun olet rauhallinen

Muistiinpanoja

i ™



Vireystilan saatelya tukevia harjoitteita

Kaikki harjoitteet eivat toimi kaikille, mutta useimmiten jokaiselle |0ytyy sopiva harjoite.
Tarkeaa on harjoitella saannodllisesti ja uteliaalla mielella. Tavoitteena on, etta keho ja mieli
oppivat uuden turvaa tuovan tavan, johon voi palata vaikeissa kehollisissa oireiluissa.

Ylivireystilaa voi rauhoittaa seuraavilla
harjoitteilla:

1.Hengita pitkia uloshengityksia

2.Paina jalkapohjat lattiaan/maahan ja
tunne lattia/maa jalkojen alla

3.Kiinnitd huomio ymparistoon: viisi asiaa
mita naet, mita kuulet ja mita tunnet
ymparistdossa

4.Kokeile painopeittoa tai muita
painotuotteita

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

6.Pese kasvoja jaakylmalla vedella 30
sekunnin ajan

7.Jannita ja rentouta kehon eri osia
vuorotellen

8.Liikuta kehoa oman hengityksen tahtiin

Alivireystilaa voi ohjata kohti sopivaa
vireystilaa seuraavilla harjoitteilla:

1.Nouse seisomaan, liikuttele kasia ja
jalkoja, tomistele, hypi

2.Tyonna seinaa molemmilla kasilla niin
kovaa kuin jaksat

3.Aseta kammenet vastakkain ja tyonna
niita toisiaan vasten

4. Kiinnitd huomio ymparistoon: viisi asiaa
mita naet, mita kuulet ja mita tunnet
ymparistossa

5.Sy0 jotakin voimakkaan makuista, esim.
kurkkupastilli

6. Taputtele koko keho lapi

7.Paina jalkapohjat lattiaan/maahan ja
tunne lattia/maa jalkojen alla

8.Liikuta kehoa oman hengityksen tahtiin




e Hengitysharjoituksia tilanteen rauhoittamiseen

4

Tee saannollisesti paivittain viikon ajan ja kirjoita havainnot ylés

A) Vastustettu uloshengitys eli huulirakohengitys

Rauhallisella uloshengityksella viestitaan aivoille, etta tilanteessa ei
ole mitaan uhkaavaa ja nyt voi rauhoittua. Jos keskittyminen on
vaikeaa tai olo on turhautunut, palautetaan huomio hengitykseen.
Harjoituksessa opit saatelemaan hengitysta autonomisen hermoston
rauhoittamiseksi. Harjoitus vastustaa ja pidentaa uloshengitysta,
mika aktivoi parasympaattista hermostoa ja rauhoittaa kehoa.

Huulirakohengitysharjoitus:
. Ota mukava asento. Hengita sisaan kevyesti — ideana on,
etta keuhkot eivat tayty tai tyhjene kokonaan missaan

vaiheessa IT>
(T
- Muodosta huulilla kapea rako kuin puhaltaisit pilliin N2,
. Paasta hengitysilma ulos huuliraosta Huulirakohengitys
. Uloshengitys muuttuu pidemmaksi itsestaan. Huulten Youtube-ohje

asento houkuttelee puhaltamaan ilmaa ulos — ala
kuitenkaan tee niin — vaan anna ilman tulla huuliraosta
puhaltamatta

- Hengita nenan kautta sisaan, keuhkot puolilleen, ja
huuliraosta ulos 2—3 kertaa sisaanhengitysta pidempaan.

Muistiinpanoja




4. Aktiivisuus ja palautuminen

4.1 Palautuminen

Kaikki tarvitsevat riittavasti palautumista, jotta
keho ja aivot kykenevat toimimaan ja
saatelyjarjestelmat palautuvat kuormituksesta.
Mielikuvana palautumista voi kuvata niin, etta
kehossa latautuvat akut kohti uutta toimintoa.
Palautumista on aktiivista ja passiivista:

. Aktiivinen palautuminen tarkoittaa
mielekkaita palauttavia aktiviteetteja tai
harrastuksia

. Passiivinen palautuminen tarkoittaa
rittavaa unta ja lepoa.

Harjoite 6

Palauttavia asioita ovat mm.:
- Laadukas uni
. Tasainen elamanrytmi
- Laadukas ravitsemus
. Passiivinen palautuminen
Aktiivinen palautuminen

4.2 Lepo ja palautuminen
tarkeaa kuntoutumisessa

Etsi kokeilemalla sopivat keinot lepoon ja
palautumiseen. On mahdollista, etta aiemmin
toimineet palautumiskeinot eivat palauta kuin
ennen sairastumista. Lepaa ja rentoudu riittavan
usein ja saannollisesti pitkin paivaa, jo ennen
kuin huomaat uupuvasi tai oireiden pahenevan.

Aktiivisuus Palautuminen

4.3 Aktiivisuuden ja
palautumisen tasapaino

Kuormitus aiheuttaa elimistdssa aina
stressireaktion. Keho ei pysty erottelemaan,
mika stressia aiheuttaa. Autonomiselle
hermostolle kaikki kuormitus (fyysinen,
psyykkinen, sosiaalinen tai emotionaalinen) on
saman arvoista ja aktivoi saman stressireaktion
ja elimistdon vasteet. Inminen tarvitsee
aktiivisuutta ja kuormitusta elamaan, silla ilman
sita ei ole mydskaan palautumista. Sen tulisi
olla oikein mitoitettua, eika se saisi olla
jatkuvaa. Tasta syysta kuormituksen ja
palautumisen tulisi vuorotella osana arkea.




Palautumiskeinot

Kirjoita alle aktiivisia ja passiivisia palautumisen keinoja, jotka toimivat sinulle.
« Aktiivinen palautuminen on mielekkaita palauttavia aktiviteetteja tai harrastuksia

Passiivinen palautuminen on riittdvaa unta ja lepoa.

Aktiiviset palautumisen keinot: Passiiviset palautumisen keinot:

£ Maadoittaminen
] Maadoittaminen voi auttaa yli- tai alivireystilaan. Ylivireys voi olla levottomuutta,
6 stressaantumista ja alivireystila taas vasymysta, voimattomuutta tai lamaantumista.

Maadoittamisen tehtava on palata takaisin kehoon, takaisin kontaktiin.

Maadoittamisen tapoja on erilaisia. Kokeile niita ja kokeile myos erilaisia alkuasentoja
ja etsi itsellesi sopivaa liiketta.

N

Tomistele jalkoja alustaan

Aseta kadet ristiin rinnan paalle ja taputtele kasivarsia vuorokasin

Asetu selinmakuulle polvet koukkuun, jalkapohjat alustalle. Tomistele jalkapohjia
alustaa vasten

Istuen veda itseasi tuolia vasten

Istuen paina jalkapohjia "lattian lapi”

Kehon rajaamisen harjoitukset (harjaaminen, taputtelu, silittdminen)

<71\
ﬂ-{n‘ Mielenterveystalon ohjevideo maadoittamisen tapoihin
Ser

Muistiinpanoja



https://www.youtube.com/watch?v=xc5BJRR6iWw

Viisi asiaa - Keskittyminen nykyhetkeen

Keskittyminen nykyhetkeen tuo levollisuutta. Levottoman mielen voi
palauttaa tdhan hetkeen keskittymalla aisteihin.

Toimivimman harjoituksen I16ydat kokeilemalla ja testaamalla eri vaihtoehtoja.
Toista kokeiluasi muutama kerta.

. Nako: Pysahdy hetkeksi. Katsele ymparillesi, ja huomaa viisi eri esinetta.
Tarkastele jokaista esinetta tarkasti ja yksityiskohtaisesti.

- Kuulo: Sulje silmasi tai suuntaa katseesi alaviistoon. Keskity kuuntelemaan
ymparistdasi. Yrita tunnistaa viisi eri aanta.

« Tunto: Sulje silmasi. Yrita keskittya tuntemaan viisi eri asiaa, jotka ovat
kosketuksissa kehoosi. Havainnoi esimerkiksi, miten jalkasi lepaavat lattiaa
vasten tai milta vaatteesi tuntuvat ihoasi vasten.

Muistiinpanoja




4.4 Keholliset saatelykeinot

Keholliset saatelykeinot helpottavat palautumista.
Kun toteutat saatelykeinoja onnistuneesti ja
saannollisesti, ne edistavat muutosta kehon

tilassa ja aivojen stressijarjestelman aktivaatiossa.

Harjoittelun tavoitteena on saada kokemus
kehollisesta turvasta, johon voi aina palata. Keho

ja mieli ovat vuorovaikutuksessa keskenaan, joten

huomioi mita tunteita ja ajatuksia harjoitteet
sinussa herattavat. Tunteet ja ajatukset
vaikuttavat omaan keholliseen kokemukseen.

. Unen, aterioiden ja vuorokausirytmi
saannollisyys
. Vireystilan tunnistaminen ja
itsesaatelykeinojen (harjoite 3)
. Kehontuntemus ja —tietoisuus arjessa
(makuulla, istuen, seisten, liikkkuen)
. Tietoisen lasnaolon harjoitteet, esim.
kehonskannaus
. Hengitysharjoitteet esim. palleahengitys,
hyraily, adnenkaytto ja mielikuvien kaytto
hengityksen rauhoittamiseksi (harjoite 4)
. Maadoittavat harjoitteet (harjoite 6)
o Aistit: mita tunnen, naen, kuulen, haistan.
Kuinka kehoni reagoi maan vetovoimaan?
o Huomion siirtaminen pois oireista
o Apuvalineet: painopeitto, painopussi,
kylmaaltistus, hierontapallo
. Kosketus: hieronta, lemmikin silittaminen,
turvallinen Iaheinen, itsensa silittaminen
« Rauhallinen liikuskelu hengityksen tahtiin,
rytmikas liike, lempea venyttely omaa kehoa
kuunnellen.

4.5 Liikkuntaan palaaminen

Kokeile erilaisia tapoja liikkua. Pienikin
likuskelu arjessa ja asentojen vaihtelu ovat
toipumisen kannalta hyvia. Liiallinen lepo
makuuasennossa voi haitata autonomisen
hermoston toimintaa ja tuottaa uudenlaista
kehollista oireilua. Kun olet I6ytanyt sopivan
aktiivisuuden ja palautumisen rytmin seka
oivaltanut itsellesi sopivat palauttavat keinot,
voit siirtya aktiivisemmin liikuntaharjoitteluun.

4.6 Vinkkeja liikkunnan
aloittamiseen

Kuormita itseasi vointisi sallimissa rajoissa ja
lisaa aktiivisuutta hiljalleen. Ajoittain voi tulla
kausia, jolloin on kevennettava harjoittelua
omaa kehoa kuunnellen. Oireilun aaltoilu on
tavanomaista pitkittyneissa kehon oireissa.
Liikkkuminen tauon jalkeen voi aiheuttaa
lihaskipuja 24—72 h rasituksen jalkeen. Oireilu
voi jatkua muutaman paivan, mutta siita ei
tarvitse huolestua. Kun aloitat maltillisesti,
lihaskipujen maara laskee.

. Tee ennen liikuntaa vireystilaharjoite ja
tunnista vireystilasi. Kun olet sopivassa
vireystilassa, harjoittelu tuntuu
paremmalta ja harjoittelusta palautuminen
helpottuu. Liita myos loppuun
vireystilaharjoite.

« Huomioi painovoiman vaikutus. Voit
aloittaa liikkumisen makuuasennosta
edeten istuma- ja seisoma-asentoon.

. Aloita raajojen tai keskivartalon
liikkeista ja etene siitd koko kehon
liikkeisiin.

. Keskity normaaliin hengittamiseen.
Hengityksen pidattaminen aktivoi
sympaattisen hermoston toimintaa.

. Huolehdi neste- ja suolatasapainosta.
Syo hyvissa ajoin ennen liikuntaa.

Alkuun



Hengitysharjoite mielikuvaa kayttaen

8 Hengittele kadet vatsan paalla, tunne kasilla, miten aallot nousevat ja laskevat.
Mielikuva meren aalloista seka oma kosketus rentouttavat ja rauhoittavat.
Kirjoita kokemuksiasi. Hyéodynna kysymyksia:

Milta ja missa tuntui? Mita ajattelen siita?

Harjoite

Liike hengityksen tahtiin — Vartalon kierto

9 Hengittele kadet vatsan paalla, tunne kasilla, miten aallot nousevat ja laskevat.
Mielikuva meren aalloista seka oma kosketus rentouttavat ja rauhoittavat.
1.Makaa selin, polvet koukussa. Kadet tukevat asentoasi alustaa vasten.
2.Hengita sisaan ja kierra samalla polvet oikealle. Hengita ulos, kierra paa
vasemmalle. Hengittele tassa kiertoasennossa rauhallisesti niin pitkdan kuin
haluat, aisti kyljen venytys.
3. Palauta sisaanhengityksen aikana paa ja polvet yhta aikaa keskiasentoon.
4.Hellita, ja hengita rauhassa ulos.
5.Toista kiertoliikettéa vuorotellen kumpaankin suuntaan.
Kirjoita kokemuksiasi. Hyodynna kysymyksia:
Milta ja missa tuntui? Mita ajattelen?

Harjoite




5.Toiminnan rytmitys ja voimavarojen seuranta

5.1 Toiminnan rytmittaminen -
miksi ja miten?

Jokaisella on oma yksilollinen kyky kestaa
kuormitusta, eli rasituksensietoikkuna, joka
perustuu omiin voimavaroihin. Toiminnallisista
oireista karsivilla autonominen hermosto on
usein epatasapainossa, mika heikentaa
rasituksensietokykya. Aktiivisuutta (fyysista,
kognitiivista ja sosiaalista) voi rytmittaa ja
keventaa itse, vaikka arjessa on myos tekijoita,
joihin ei voi vaikuttaa. Kun kuormitus pysyy
perustason alapuolella tai hieman sen
ylapuolella, on mahdollista valttaa toimintakyvyn
romahdukset (kuva 9).

Kokonaiskuormitus

? o

5.2 Rasituksen jalkeinen
huonovointisuus ja oireiden
paheneminen (PEM-oireet)

PEM-oireita on kaikilla kroonisen
vasymysoireyhtyman potilailla ja 50-70 % pitka-
kestoisen koronataudin (post COVID) -poatilailla.
Oireet:

. toimintakykya lamaava uupumus

. flunssankaltaiset oireet

« kuume

« kognitiivisten toimintojen heikentyminen

« Kipu

« paansarky

« unettomuus

« pahoinvointi

« huimaus

« lihasheikkous

. aistiyliherkkyys.

Toiminnan keventamisen tarkoituksena on
. ehkaista oireiden pahenemista ja voinnin
heikkenemista
. pidentaa toimintakykyista aikaa
. hallita paremmin erityisesti rasituksen
jalkeisia oireita ja akillisia toimintakyvyn
romahduksia
. l0ytaa sopiva tasapaino aktiivisuuden, levon
ja palautumisen valilla.
PEM-oireet voivat pahimmillaan laueta esim.
ruokailun tai peseytymisen yhteydessa, yleensa
12—-48 tunnin sisalla rasituksesta, joskus heti.
Oireiden kesto vaihtelee kymmenesta tunnista
jopa viikkoihin tai pidempaan. Niiden
voimakkuus riippuu yksilosta, rasituksen
maarasta seka sairauden vaikeusasteesta.
Toipuminen vaatii usein vuodelepoa.

Paivan rasitusikkunan maksimi

Perustaso, josta

suoriudut huononakin paiva

» Aika

Kuva 9. Rasituksensietokyvyn maksimitason ylitys johtaa usein toimintakyvyn romahtamiseen.

Alkuun




5.3 Akkuvertaus mielikuvana

Toiminnallisista hairidista karsivalla "akun”
latauskapasiteetin voidaan ajatella olevan
esimerkiksi 70 % terveeseen verrattuna. On
myos tyypillista, ettd akun latautuminen kestaa
tavallista pidempaan, joten palautumiseen
tarvitaan enemman lepoa (kuva 10). Kaikkensa
antamista tulisi valttaa, ettei akku tyhjene
kokonaan, jolloin seurauksena on oireiden
pahenemista (PEM-oireet).

5.4 Toiminnan keventaminen
ja lepo

Toiminnan keventaminen ja riittava lepo
sopivaan aikaan ovat tarkeita tekijoita
PEM-oireiden hallinnassa.

Keinoja toiminnan keventamiseksi:

. Riittavat tauot toiminnan aikana

« Aktiivisuutta ja lepoa tasapainoisesti
paivaan ja viikkoon

. Selkeat rutiinit, esim. kotoa poistumista
edeltavat vaiheet, keventavat
toiminnanohjauksen kuormitusta

. Tehtavien jakaminen perheenjasenille
ja ystaville

. Kiireettomien ja toissijaisten tehtavien
siirtminen myodhaisemmaksi

. Energiaa saastavien toimintojen
suosiminen

. Kehon asentojen huomioiminen
toiminnan keventamiseksi

« Apuvalineiden kayttd, kuten suihkutuoli
tai tyotuoli kotitoiden tekemiseen.

Jos toiminta uuvuttaa
« Mikali jokin toiminta uuvuttaa sinua
toistuvasti, esim. kavely, niin vahenna
kavelymatkaa 50 %.
« Mikali jokin toiminta uuvuttaa sinua
ajoittain, esim. lukeminen, niin
vahenna lukuaikaa 25 %.

Max. 70%
Akun
turvallinen
vaihteluvali

Ala paasta
akkua tyhjaksi

Kuva 10. Akku havainnollistaa toiminnallisista
hairioista karsivan henkilon voimavaroja.

Huolehdi riittavasta levosta ja
palautumisesta kokeilemalla erilaisia
keinoja, kuten

. lepaaminen ilman mitaan arsykkeita

. sanaristikon tayttaminen
« luontokavely.




5.5 Toiminnan rytmittaminen
ja arjen suunnittelu

Ei ole yhta "oikeaa” tapaa rytmittaa tai tauottaa
toimintaa. Koronasta kuntoon -hankkeen
materiaaleissa on esitetty kolme tapaa rytmittaa:
o Kehon tuntemusten ja signaalien
mukaan, ennakoiden, ennen kuin on
pakko
o Ajan mukaan esim. 15 minuuttia
lukemista, sitten tauko

o Toiminnan mukaan esim. imuroin yhden
huoneen, sitten pidan tauon.

Oman tilanteen seuraamiseen kannattaa kayttaa
paivakirjaa, johon merkitsee paivan toiminnot
seka huomiota oireista ja palautumisesta.
Paivakirjamerkintdjen perusteella voi oppia
tunnistamaan palauttavat, kuormittavat ja oireita
laukaisevat tekijat.

On tarkeaa tunnistaa oma perustaso
ja suunnitella arki sen mukaan.
Suunnitelmallisuuden tavoitteena on
valttaa oireita ja pidentaa
toimintakykyista aikaa.

Toimintakyvyn voimakkaita romahduksia voi
valttaa
« Suunnittelemalla kuormitus tasaisesti, paiva-
ja viikkosuunnitelmaa hyodyntaen
. Ajoittamalla aktiviteetit paivan tai viikkon
toimintakykyisimpiin hetkiin

« Viikkosuunnitelmapohja - Koronasta kuntoon

« Aktiivisuus- ja palautumispaivakirja-
1) Koronasta kuntoon

« Koronasta kuntoon -hankkeen kaikki
materiaalit

wl:l

Koronasta kuntoon -materiaalit

5.6 Rasituksen lisaaminen
kehoa kuunnellen

Aktiivisuuden lisaaminen sopii, kun oma
perustaso on I0ytynyt ja sita on pystynyt
yllapitamaan. Tama tarkoittaa, etta oireet eivat
pahene aktiivisuuden pysyessa tietylla tasolla
paivassa ja viikossa. Lisaa ensin kertoja sitten
kestoa ja lopuksi kuormittavuutta.

Lisaa aktiivisuutta maltillisesti, esimerkiksi 10 %
kerrallaan. Kavelya tai pyorailya, voit lisata joko
matkaan tai aikaan perustuen:

. agjassa 10 min - 11 min

. matkassa 500 m - 550 m

Kun lisaat aktiivisuutta, lisaa aina
myo0s palautumista ja lepoa. Ala
kiirehdi nousujohteisuuden kanssa.

Seuraa tilannetta ja yllapida edellista tasoa
ennen kuin lisaat aktiivisuutta. Lieva
toimintakyvyn vaihtelu on normaalia, eika
aktiivisuutta valttamatta tarvitse vahentaa.
Aktiivisuuden lisdaminen ei valttamatta onnistu
heti, mutta voi onnistua myohemmin. Tarkeaa
on suunnitella joustavasti ja suhtautua itseensa
armollisesti.

Alkuun


https://www.hyvakysymys.fi/uploads/2022/09/0bae9510-paiva_viikkosuunnitelma_mallipohja.pdf
https://www.hyvakysymys.fi/kurssi/koronastakuntoon/koronasta-kuntoon-materiaalipankki/
https://www.hyvakysymys.fi/kurssi/koronastakuntoon/koronasta-kuntoon-materiaalipankki/
https://www.hyvakysymys.fi/uploads/2022/09/70e4df4d-aktiivisuuspaivakirja-mallipohja-2_pohjautuen-pacing-oppaaseen--kopio.pdf
https://www.hyvakysymys.fi/uploads/2022/09/70e4df4d-aktiivisuuspaivakirja-mallipohja-2_pohjautuen-pacing-oppaaseen--kopio.pdf

Toiminnan jaksottaminen ja voimavarojen seuranta

1 0 Teetkod toiminnan jaksottamista ja voimavarojen seurantaa? Jos teet, niin miten?

Harjoite

Tavanomainen paivani

Varita paivasi kellotauluihin. Merkitse taulukkoon paivan toiminnot (esim. lepo, ruokailu,
harrastus, tyd) ja niiden varit. Saat paattaa varit itse. Aloita siita, kun heraat ydéunilta.

Aamu litapaiva lita Yo

6/18 18/6

Vari Toiminto Vari Toiminto

Huomaatko paivarytmistasi jotakin uutta, jota et ole ennen huomannut?

i ™



5.7 Omat rajat

Omista rajoista jamakasti huolehtiminen on yksi vaikeimmista ja samalla tarkeimmista taidoista.
Lahes aina, kun autonominen hermosto on epatasapainossa, on taustalla rajojen rikkomista, liikaa
tekemista ja liilan vahan lepaamista ja palautumista. Ensimmaisia stressin ja uupumuksen oireita ei
valttamatta ole otettu vakavasti, vaan on oletettu jaksavan entiseen malliin. Autismin kirjolla elavilla
on valitettavasti toistuvia kokemuksia ylikuormituksesta ja kohtuuttomista vaatimuksista sosiaalisissa
tilanteissa.

Piirra alle omat rajasi:

« Voit piirtda rajan ympyrana, muurina, vallihautana tai aitana.

. Kirjoita rajojen sisaan asiat, joita haluat suojella, kuten oma aika, oma paatantavalta,
oma rauha tai oma vuorokausirytmi.

. Kirjoita rajojen ulkopuolelle asiat, jotka uhkaavat rajojen sisalla olevia sinulle tarkeita
asioita. Naita ovat esim. melu, lilan vaikeat asiat, kiire tai muiden vaatimukset. Myos
omat ajatukset tai elamantapa voivat uhata omia tarkeita asioita.

(Lahde: mukaillen Vireystilavihko)

Musiikkikappale, joka tuo sinulle turvallisen olon

Kirjaa se tahan muistiin ja kuuntele sita, kun tunnet olosi turvattomaksi

i ™



6.Autonomisen hermoston herkistyminen

6.1 Tahdosta riippumattoman hermoston herkistyminen

Terve ja tasapainoinen tilanne Ei tasapainoinen tai terve tilanne
. Tahdosta riippumattoman hermoston osat . Tahdosta riippumattoman hermoston saately
tasapainottavat toistensa toimintaa on epanormaalia ja epatarkoituksenmukaista
» . Mahdollistaa parhaan » . Epatasapainossa hermosto

mahdollisen toimintakyvyn herkistyy ja aivot

o reagoivat arsykkeisiin,
joihin ei tavallisesti edes
kKiinniteta huomiota

o tulkitsevat vaarattomatkin
havainnot uhkaaviksi

&
#&
§
)
&
69 =)
W
Ihminen Viesti kulkee Vahtikoira Aivojen muistikes-  Tarvittaessa Aivojen viisas
aistii jotain valppaalle reagoi uhkiin  kuksesta haetaan  keho ja rauhallinen
vahtikoiralle ja tekee (hippokampuksesta) halytetaan pollo
(aivojen halytyksen tietoa muistikuvista valmiustilaan (otsalohko)
manteli- ) selkaytimen tekee
tumakkeelle) Kun samanlainen  kaytta paatelmat
tilanne toistuu, halytyksesta ja
muistikeskus muisti-
kertoo mika keskuksen
tunnetila tiedoista
tilanteeseen liittyi i
Stressi
heikentaa
otsalohkon
toimintaa

. Stressaantuneena ja yliviredana on vaikea arvioida tilanteen todellista
vakavuutta ja toimia jarkevasti

. Stressaantuneena aivot ovat virittyneet havaitsemaan uhkia ymparillamme

Kuva 12. Havaintojen tulkitseminen aivoissa mielikuvan avulla

Alkuun



7.Musiikki ja mobiilisovellukset

7.1 Musiikin ja rytmin hyodyntaminen vireystilaan vaikuttamisessa

Musiikki on hyva keino: Vireystilaa voi laskea kuuntelemalla
« Puhelin ja kuulokkeet kulkevat helposti rauhoittavaa musiikkia ja nostaa
mukana kuuntelemalla energisoivaa musiikkia.

. Soittimien (esim. kosketinsoittimien)
soittaminen on fyysisesti melko kevytta

toimintaa
o Soittamisessa on mukana fyysinen On yksilollista, millaisen musiikin kukin
elementti, joten se voi vastata kokee vireystilaa laskevana tai nostavana
tarpeeseen purkaa stressia fyysisesti tai keskittymista tukevana

« Muun toiminnan ohessa, kuten
keskittymisen tai rentoutumisen tukena

« Monilla on tunneside, jolloin omat lempibiisit
voivat yhdistya turvallisuuden ja
onnellisuuden tunteisiin.

7.2 Hakusanoja suoratoistopalveluissa
Lo-fi beats:

Vahaeleista hiphop-vaikutteista keskittymismusiikkia,
jossa olennaisessa osassa ovat rytmi, suhinat ja rahinat.

Binaural beats tai binaural:

Kuulokkeilla kuunneltava musiikki, joissa voi olla myos
luonnon aania. Naihin on aina sisallytetty jokin tietylla
taajuudella soiva &&ni. Aani tulee vasemmasta ja oikeasta
kuulokkeesta hieman eri taajuudella, mika laittaa aivot toihin.
Eri taajuuksilla tavoitellaan erilaisia vaikutuksia. Osalle
binaural-musiikki on rauhoittavaa tai keskittymista parantavaa.

Synthwave:

Syntetisaattorilla, sahkokitaralla ja rumpukoneella 80-luvun
hengessa tehtya menevaa musiikkia, joka voi energisoida tai
parantaa keskittymista. Hyvaa taustamusiikkia toiminnalle,
koska itse musiikki ei ole haastavaa eika vaadi keskittymista.

Relax:
Soittolistoja rentoutumisen tueksi.

Musiikin suoratoistopalveluista
(mm. Spotify, Apple Music, Tidal)
Ioytyy soittolistoja tyohon tai

opiskeluun keskittymisen tueksi.

Sleep:

Soittolistoja nukahtamisen ja nukkumisen tueksi

Nature sounds:
Erilaisia luonnon aania




7.3 Oireiden harhauttaminen

soittamalla

Musiikin avulla voi hetkellisesti siirtda huomion
pois oireista esimerkiksi soittamalla tai
taputtamalla omaa kehoa tai poytaa.
Soittaminen ei vaadi erityistaitoa, ja tasainen
rytmi yhdessa kehon kosketuksen kanssa voi
rauhoittaa ja laskea vireystilaa.

7.4 Muuta kuunneltavaa

Ylen artikkeli Tarkein aivohermosi
on avain kehosi ja mielesi
terveyteen sisaltada kolme
psykologi ja psykoterapeutti Minna
Martinin rentoutusaanitetta:
. Aktivoi vagushermoasi
rentouttamalla kasvot ja leuat
. Aktivoi vagushermoasi
uloshengityksen jalkeisella
lepotauolla
. Aktivoi vagushermoasi
selinmakuulla kiertoliikkeella

Tahdosta riippumattoman hermoston herkistyminen

Tunnistatko tahdosta riippumattoman hermoston herkistymistd omassa kehossasi?
Miten hermoston herkistyminen vaikuttaa toimintaasi?



https://yle.fi/a/20-305791
https://yle.fi/a/20-305791
https://yle.fi/a/20-305791

7.5 Sovelluksia -
Toimintakyvyn tuki ja voimavarojen seuraaminen

Endel - musiikki- ja aanisovellus
Pyrkii vaikuttamaan vireystilaan musiikin tai 8animaiseman avulla. EI'E."E

limaisversion nelja erilaista aluetta ovat uni (sleep), rentoutuminen y}n FlFI# .

(relax), keskittyminen (focus) ja liikkuminen (move). Maksullisessa

versiossa on viela mm. luonnon aanet (nature elements) ja T-.. -
palautuminen kuormituksen jalkeen (recovery). Sovelluksessa on I_I. rﬂ
myads lyhyille paivaunille nukahtamisen ja lempean heraamisen

(power nap) toiminto. www.endel.io

Tiimo - ajanhallintasovellus erityisesti neurokirjon henkiloille D -
5] ]

Sovellus auttaa toimintaan keskittymisessa ja toimintojen
suorittamisessa loppuun eli juuri ADHD:n aiheuttamissa ongelmissa.
Sovellus sopii ihan kaikille. Sovelluksessa suunnitellaan paivan ja
viikon rakennetta seka maaritetaan toiminnoille kesto. Sovellus
muistuttaa, kun on aika tehda jotain ja siitéd on helppo seurata jaljella
olevaa aikaa. Sovelluksen voi yhdistaa alykelloon.

www.tiimoapp.com

Spin The Wheel - onnenpyora paatosten tekemiseen

Auttaa paatoksen tekemisessa. Sovelluksessa voit luoda sopivan
onnenpyoran esimerkiksi itsellesi mieleisista toiminnoista ja arpoa
minka niista tekisit tanaan. Epamieluisiin toimintoihin motivoitumiseksi
voit vaikkapa ensin arpoa minka huoneen siivoaisit ja sitten arpoa
toisesta onnenpyorasta siivouspalkinnon (esim. mieluisa tekeminen).

Op a0
LA

i

www.spinthewheel.app

Daylio - mielialapaivakirja I —
Minimissaan sovellukseen voi valita mielialaa kuvaavan hymion SR e L | =]
(viidesta hymiosta). Voit halutessasi merkita mita olet tehnyt, oy -

miten olet syonyt tai nukkunut. Voit lisata myos valokuvan tai ‘/ 1= . |
vaihtoehdoiksi omia harrastuksia. Naet viikko- ja _ﬁ
kuukausiyhteenvedot mielialoista ja niihin liittyvista tekemisista.

Sovellus kannustaa ainakin yhteen merkintaan paivassa.
www.daylio.net

Finch - pelillinen motivointi arjen toimintoihin

Pelissa kerataan energiapisteita, joiden avulla kuvitteellinen =] =]
lemmikki lahtee seikkailulle. Sovellus kysyy avattaessa "Millainen - '-lq
vointisi on?”. Hankalina paivina saat samoista askareista [ ol

enemman energiapisteita. Energiapisteita saa tavallisista,
paivittaisista asioista ja pohdintatehtavista, joihin vastataan E_
kirjoittamalla. Voit itse maaritella mita asioita sinun pitaisi paivittain

tehda. Paivan ensimmaiset pisteet saa nousemalla sangysta. www finchcare.com

Alkuun


http://www.finchcare.com/
http://www.daylio.net/
http://www.spinthewheel.app/
http://www.tiimoapp.com/
http://www.endel.io/

8. Sairastuminen ja tilanteen arviointi

8.1 Sairastuminen 8.2 Kuormitustekijat

Sairastuminen on aina kuormittava ja Sairastuminen pysayttaa pohtimaan elaman
epavarmuutta lisadava kokemus, johon voi liittya kantamia taakkoja, joita kertyy huomaamatta
pelkoa, surua ja toimintakyvyn heikkenemista. monilta elamanalueilta. Menneet kokemukset, niin
Fyysisen ja psyykkisen kuormituksen sieto voi positiiviset kuin negatiiviset, vaikuttavat
heikentya, ilmentyen hermostuneisuutena, hyvinvointiin tiedostamatta ja sitovat voimavaroja.
aistiylinerkkyytena seka keskittymis- ja Sama asia voi olla seka positiivinen etta
muistivaikeuksina. Sopeutuminen uuteen negatiivinen. Elamankaariharjoitus auttaa
tilanteeseen vaatii psyykkista tyota ja uusien tekemaan nama tapahtumat nakyviksi, mukaan
toimintamallien opettelua. Realistinen lukien kriisit, muutokset ja menetykset, jotka kaikki
tilannearviointi on tarkeaa, ja ulkopuolinen tuki voivat lisata kuormitusta (kuva 13, harjoitus 14).
auttaa nakemaan tilanteen selkedmmin.

Epavarmuus ja pitkdaikainen toimintakyvyn 8.3 Arvot

heikentyminen voivat aiheuttaa huolta, Muutosvaiheissa on tarke&a arvioida tilannetta ja
univaikeuksia, mielialan laskua ja ahdistusta. I5ytaa uusi suunta, esimerkiksi Arvokompassin

avulla (harjoitus 15). Kannattaa tarkastella,
heijastuvatko omat arvot ajankaytossa, ja tehda
tarvittaessa muutoksia. Usein arvot voivat olla
peraisin vanhemmilta tai ulkopuolisista
odotuksista, jotka eivat enaa sovi.

Pienet askeleet kohti toivottua
suuntaa auttavat muutoksen
tunnistamisessa.

_|_
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Kuva 13. Esimerkki elamankaaresta ja sen vaikutuksista henkilolle




LEUUIEY Elamankaari

Tavoitteena on nahda mita on tapahtunut, jotta voi ymmartaa paremmin nykyhetkea.

Elamankaareen liittyvissa asioissa voi huomioida mm. seuraavia asioita:

. Mika ajanjakso (esim. 10 vuotta tai koko elama)?

. Mita kaikkea elamassa on tapahtunut ajanjakson aikana?

. Millaista elamaa elit aikaisemmin (esim. 10 vuotta sitten) ja millainen olit?

« Mitd muutoksia on ollut?

- Mita haluaisit tuoda aikaisemmasta elamanvaiheesta nykyiseen?

. Mitka asiat ovat antaneet sinulle voimia ja mielekkyytta?

. Mita tavanomaisia muutoksia esim. muutot tai muutokset ihmissuhteissa tai
harrastuksissa

. Asioita lapsuudesta, jos ne vaikuttivat lapsuuden olosuhteisiin, vaikka et niita
muistaisi.

Tapahtumia voi arvioida niiden vaikutusten kautta (positiiviset / negatiiviset)

Positiiviset
- =
= 2
P — >
€ Negatiiviset =
2 Z
%)

. Kirjoita alle mita haluaisit tuoda aikaisemmasta elamanvaiheesta nykyiseen?
. Mitka asiat ovat antaneet sinulle voimia ja mielekkyytta?




Arvokompassi - Elaman kompassi

. Pohdi ensin ala olevia tukikysymyksia erillisille suttupaperille.
. Poimi siita yksittaisia sanoja mita arvostat ja pidat tarkeana, kirjaa ne alaosan laatikoihin
. Arvioi sitten naiden tarkeys, tyytyvaisyys ja naiden kahden ero

1.Perhesuhteet
« Millainen sisarus, lapsi, vanhempi tai muu
sukulainen haluaisit olla?
« Millaisia omia puoliasi haluat tuoda esiin?
. Millaiseen suuntaan haluaisit kehittaa suhdetta?
« Mita haluaisit tehda yhdessa?

2.Parisuhde ja muut laheiset
« Millainen kumppani haluaisit olla?
« Millaisia omia puoliasi haluat tuoda esiin?
« Mita haluaisit tehda yhdessa?

3.Ystavasuhteet
« Mita sinulle merkitsee olla hyva ystava?
. Miten haluaisit kayttaytya ystavia kohtaan?
« Millaisia omia puoliasi haluat tuoda esiin?
« Mita haluaisit tehda yhdessa?

4.Ty6 ja opiskelu
« Millainen tydntekija / tydnantaja haluaisit olla?
« Millaisia omia puoliasi haluat tuoda esiin?
. Miten haluat kayttaytya kollegoita kohtaan?
« Millaisia ihmissuhteita haluat kehittaa tai vaalia?
. Mita haluaisit tehda tyokavereiden kanssa?

5.0ppiminen, itsensa kehittaminen

Mita arvostat oppimisessa, koulutuksessa?
Mita uusia taitoja/tietoja haluaisit oppia?
Millainen oppija/opiskelija haluaisit olla?

Mita omia puoliasi haluaisit tuoda opiskeluun?

1.Perhesuhteet 2 .Parisuhde

Ta = Ty = Ero = Ta= Ty
10. Terveys ja keho ' <
Ta= Ty = Ero =
9.Ympairisto ja luonto
Ta= Ty = Ero = 3
8. Yhteisollisyys
Ta= Ty = Ero = Ta= Ty

7.Henkisyys / hengellisyys

6. Harrastukset ja vapaa-aika

Millaisia harrastuksia haluaisit?

Milla eri tavoin haluaisit rentoutua ja palautua?
Milla eri tavoin haluaisit pitaa hauskaa?

Miten haluaisit vaalia luovuuttasi?

Mita harrastuksia haluaisit aloittaa uudelleen?

7.Henkisyys / hengellisyys
. Sana henkisyys merkitsee eri ihmisille eri asioita,
kuten luonnossa oloa, tanssimista, meditaatiota
tai uskonnollisen ryhman jasenyytta
« Mika on sinulle tarkeaa talla alueella?
. Mita henkisia aktiviteetteja haluaisit toteuttaa?

8. Yhteisollisyys
« Miten haluaisit palvella yhteis6asi? Esim.
vapaaehtoisty0, kierratys, vanhusten auttaminen
. Mita ryhmia, hyvantekevaisyysjarjestoja, poliittista
puoluetta haluat tukea tai liittya?

9.Ymparisto ja luonto

Millaisiin luontoalueisiin haluaisit menna?
Missa ymparistodissa haluaisit olla enemman?
Miten haluaisit muuttaa / tukea Iahiympariston
luontoa, tydymparistda, kotia?

10.

Terveys ja keho

Miten haluaisit unen, ruoan ja likkumisen avulla
pitaa huolta terveydesta?

Miten haluaisit pitda huolta kehostasi?
Millaisen fyysisen kunnon haluaisit saavuttaa?

ja muut laheiset 3.Ystavasuhteet

= Ero = Ta= Ty = Ero =
4.Tyo ja opiskelu
Ta= Ty = Ero =

5.0ppiminen, itsensa kehittaminen

Ta= Ty = Ero =

6. Harrastukset ja vapaa-aika

= Ero = Ta= Ty = Ero =

Arvioi asteikolla 0-10 (1=Ei/en lainkaan - 10=Erittain tarkea / tyytyvainen)

. Ta= Tarkeys asteikolla 0-10

. Ty = Tyytyvaisyys omaan aktiivisuuteen toteuttamisessa viime viikolla asteikolla 0-10

. Ero = Tarkeyden ja tyytyvaisyyden erotus

Lahde: Mukaillen Mielenterveystalon Arvokompassia
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9. Keho ja mieli

9.1 Keho, mieli ja stressin
hallinta

Mieli ja keho ovat tiiviisti yhteydessa, ja kehon
tuntemukset vaikuttavat ajatuksiin ja tunteisiin.
Stressi aktivoi sympaattista hermostoa, mika
lyhytaikaisesti tehostaa toimintaa, mutta
pitkittyessaan kuormittaa elimistda ja voi johtaa
epatarkoituksenmukaiseen kayttaytymiseen,
kuten valttamiseen. Tietoisen ajattelun avulla
voi tunnistaa ja muuttaa tata kehaa, arvioida
huolia ja vahvistaa turvallisuuden tunnetta.

9.2 Aivojen harjoittaminen ja
positiivinen huomiokyky

Aivot ovat muokkautuvia koko elaman ajan.
Toistuvat ja voimakkaat kokemukset vahvistavat
tiettyja hermopolkuja, kun taas kayttamattomat
heikkenevat. Kuntoutuksessa on havaittu, etta
uudet aivoalueet voivat korvata vaurioituneiden
toimintaa. Aivojen harjoittaminen, kuten uusien
asioiden huomioinen ja positiivisten kokemusten
vahvistaminen, lisaa mielen joustavuutta ja
helpottaa oireiden kanssa elamista. Myonteisten
asioiden tietoinen huomiointi tuo mielekkyytta ja
lisaa hyvinvointia.

9.3 Kuormitus, muutokset
ja tuki arjessa

Matalampi toimintakyky ja suoriutuminen voivat
aiheuttaa kiukkua, turhautumista ja surua, kun
vertaa nykytilaa menneeseen. Realistinen
tilannearvio auttaa rakentamaan kestavia
muutoksia huomioiden kuormitustekijat,
palautumisen ja voimavarat. Laheiset ovat tarkea
tuki, ja on hyva kertoa heille avoimesti omista
haasteista, silla kuormitus ei aina nay ulospain.

9.4 Perusasiat hyvinvoinnin
tukena

Hyvinvoinnin perusta rakentuu unesta, levosta,
ravinnosta seka turvallisuuden ja rauhan
tunteesta. Saannolliset rytmit luovat perusturvaa
ja rauhoittavat kehoa ja mielta. Vaikeina hetkina
on tarkeaa huolehtia itsesta ja pyrkia tuomaan
elamaan iloa, rentoutta, kauneutta, vaihtelua ja
laheisyytta.

Tarkeista asioista nauttimiseen
voi etsia uusia keinoja, niista
luopumisen sijaan.




Ha;jgite Huomioi hyvia asioita

Huomioi kolme hyvaa asiaa paivassa ja kirjaa ne. Tee tata 7 paivaa.
Esimerkki. Rauhallinen aamupala, kavely metsassa, tiskit tiskattuna




10.0mahoito-ohjelmat ja lahteet

10.1 Omahoito-ohjelmat (hae netista artikkelin nimella)

Pitkdaikaisten Rentoutuksen ja

Lol Unettomuuden Suorittajan_ )
kehon oireiden omahoito-ohjelma - omahoito-ohjelma - hengityksen
omahoito-ohjelma - vjelenterveystalo.fi ~ Mielenterveystalofi ~ Qmahoito-ohjeima -
Mielenterveystalo.fi Mielenterveystalo.fi
Tietoisen Idsnzolon _ Kehollinen Ahdistuksen Hyvinvointia
omahoito-ohjelma - ahdlsgj_k_se_n lhalllnta = omahoito-ohjelma - luonnosta -ohjelma
Mielenterveystalo.fi CIgImIet - Mielenterveystalo.fi - Mielenterveystalofi

Helsingin kaupunki

Uupumuksen Koronasta kuntoon — : :
B ) S ; Fibromyalgiapolku -  Mielenterveysseurojen
omahoﬂo ohjelma : L_oyda"oma DOlku,S' | Suomen Reumaliitto materiaaleja (Serena)
Mielenterveystalo.fi Hyvakysymys.fi

10.2 Lukuvinkkeja

Fibromyalgiasta Suorituskyvyn

: . Uuvuksissa Ota kipu haltuun
(I_‘I’gi'kﬁ?n”;gul_t;fsa) M poalaisuus o  (Uusitalo-Arola Liisa) (Miranda Helena)
Suorittajan mieli, ltsemydétatunto JA Opas vagushermon

vapaudu ylikontrollista Vah{f:;ﬁga-rgfnr Ia<;<yys Irti itsekritiikista parantavaan voimaan
(Kujala Emilia) (Grandell Ronnie) (Rosenberg Stanley)
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