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Hyvinvointikalenteri on tarkoitettu työttömien yhdistysten toiminnan tueksi. Kalenteri tarjoaa joka 
kuukaudelle vuodenaikaan sopivia virikkeitä ja keskusteluaiheita yhteisiin kokoontumisiin ja ryh-
mätoimintaan. Kalenteri auttaa kiinnittämään huomiota hyvinvoinnin eri osatekijöihin ja otta-
maan niitä yhdessä puheeksi. 

Kuukausittain toistuvia teemoja ovat ravinto, liikunta, uni ja mielen hyvinvointi. Tehtävää riittää vuoden 
jokaiselle viikolle. Kalenterin voi ottaa käyttöön minä kuukautena tahansa. 

Kalenterin tehtävät soveltuvat tehtäväksi yksin tai yhdessä. Monet soveltuvat hyvin myös parin kanssa 
tehtäväksi. Keskustelutehtävien ajatuksena on, että jo huomion kiinnittäminen asiaan ja siitä yhdessä pu-
huminen voi auttaa eteenpäin. Keskusteluissa on hyvä säilyttää ratkaisukeskeinen ja myönteinen tunnelma.
Kalenterista julkaistaan laajempi versio Työttömien Keskusjärjestön verkkosivuilla www.tyottomat.fi  vuoden 
2022 aikana. Verkkosivuille kootaan laajemmin linkkejä tukimateriaaleihin ja lähteisiin.

Toivomme, että yhdistyksenne ottaa kalenterin aktiiviseen käyttöön 
ja saa siitä iloa ja uusia ideoita!
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Säännöllinen ateriarytmi luo pohjan terveelliselle 
syömiselle ja painonhallinnalle. Usein suositellaan 
syömään 4–6 ateriaa päivässä ja pitämään ateriavä-
li 3–5 tunnissa. Tällöin vireystila pysyy hyvänä koko 
päivän, eikä nälkä ehdi kertyä hallitsemattomiin 
mittoihin.

Aamupalan, lounaan ja päivällisen lisäksi on mo-
nesti tarpeen nauttia välipala aamu- tai iltapäivällä. 
Iltapalakin saattaa olla tarpeen. Ravitsemusasian-
tuntijat painottavat etenkin aamupalan ja lounaan 
tärkeyttä. Säännöllinen ateriarytmi auttaa tunnista-
maan paremmin nälän ja kylläisyyden tunteita.

Ravinto: Säännöllinen ateriarytmi

Lisätietoa 
Syö hyvää -sivusto: syohyvaa.fi  > loyda-oma-ateriarytmisi  
Painonhallintatalo: www.terveyskylä.fi  > painonhallinta

Tehtävä

Seuraa ja halutessasi kirjaa ylös, 
 kuinka säännöllistä syömisesi on: 
 –  montako ateriaa päivän aikana syöt ja 
   minkä pituisia ateriavälit ovat? 
 – jääkö jokin päivän pääaterioista 
  usein väliin?
Keskustelkaa ryhmässä kokemuksistanne.
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Hiihto, luistelu ja laskettelu ovat mukavaa talvilii-
kuntaa lumitilanteen niin salliessa. Entä koska olet 
viimeksi ollut pulkkamäessä tai tehnyt lumiukon? 
Talvella voi myös retkeillä, pyöräillä ja kävellä, kun 
huolehtii sopivista varusteista kuten nastarenkaista 
pyörässä.

Suomen Ladun verkkosivuilta löydät paljon hyviä 
ohjeita talvilajeihin, esimerkiksi hiihtotekniikkavi-
deoita ja suksien voiteluvinkkejä. Luistimia ja suk-
sia voi löytää edullisesti kirpputorilta. Välineitä voi 
myös lainata monista kirjastoista tai vuokrata esi-
merkiksi Suomen Ladun jäsenyhdistysten väline-
vuokraamoista.

Liikunta: Talviset liikuntamahdollisuudet

Tehtävä
Tarkista omien talviliikuntavälineidesi kunto.
  Selvittäkää yhdessä, mistä välineitä voisi 
 saada lainaksi tai hankittua edullisesti.  
Mikä on teille mieluisinta talviliikuntaa? 
 Voisitteko ehkä järjestää yhteisen 
 talviliikuntapäivän?

Lisätietoa
Suomen Ladun sivut: www.suomenlatu.fi 
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Unen tarve on yksilöllistä. Nukkuessa keho ja mie-
li palautuvat päivän rasituksesta ja elimistö tekee 
korjaustöitä.

Uni vaikuttaa ajatteluun, toimintakykyyn, muistiin 
ja tunteisiin. Unen aikana aivoista poistuu haitallisia 
aineenvaihduntatuotteita ja energiavarastot täytty-
vät uudelleen. Riittävä uni parantaa jaksamista ja 
tarkkaavaisuutta ja vaikuttaa elimistön puolustus-
järjestelmään.

Uni: Mitä on normaali uni? 

Tehtävä
Tiedätkö mitä uni on? Tee testi Uniliiton 
 sivuilla: www.uniliitto.fi  > autaunta > 
 unenitsehoito > tiedatkomitaunion

Lisätietoa
Terveyskyla.fi  > painonhallinta > itsehoito > uni

Ihminen tarvitsee unta keskimäärin 6–9 tuntia yös-
sä. Unen laadusta ja määrän riittävyydestä kertoo 
se, että herätessä olo on virkeä ja toimintakyky säi-
lyy hyvänä koko päivän. Useimmilla tämä edellyttää 
7–8 tunnin yöunta.
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Askelia tyytyväisyyteen otetaan tekemällä pieniä, 
mielihyvää tuottavia asioita toistuvasti ja tietoisesti. 
Uskomus on, että miellyttävät kokemukset ilmaan-
tuvat elämään itsestään. Omaa onnellisuutta ei kui-
tenkaan kannata jättää sen varaan.

Kuormittavat ja voimavaroja tuottavat asiat ovat 
eri ihmisillä erilaisia. Meillä on kuitenkin yleisin-
himillinen tarve tehdä asioita, joilla on merkitystä 
ja haluamme luoda merkityksellisiä ihmissuhteita. 
Oleellista on löytää aiheet, jotka tuovat itselle iloa 
ja hyvinvointia.

Lisätietoa
Mielenterveystalo.fi  > Mielihyvän lisääminen arkeen 
Mielenterveyden keskusliitto mtkl.fi  > Pieni mielenhyvinvoinninopas

Mieli: Miellyttävät asiat antavat voimaa 

Tehtävä
Tee muistilista mielihyvää tuottavista 
 asioista. Pohjan löydät Mielenterveystalo.fi -  
 sivustolta > Mielihyvävarasto 
 Muistilistoja voi koota myös ryhmässä.
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Elimistö tarvitsee toimiakseen proteiineja, hiilihyd-
raatteja, rasvoja, vitamiineja ja kivennäisaineita. Pro-
teiineja käytetään lukuisiin eri tehtäviin, kuten ra-
vintoaineiden kuljetukseen ja hormonitoimintaan. 
Rasvoja tarvitaan solukalvojen rakennusaineeksi. 
Hiilihydraatit ovat elimistön tärkein energianlähde 
ja ne säästävät proteiineja muihin tarkoituksiin.

Proteiinia on runsaasti lihassa, kalassa ja maito-
tuotteissa. Hyviä hiilihydraattien lähteitä ovat täys-
jyväviljavalmisteet, kasvikset ja hedelmät. Rasvojen 
tulisi olla pääosin pehmeitä, tyydyttymättömiä ras-
voja, joita saa kasviöljyistä, pähkinöistä ja kalasta.

Lisätietoa
Ruokatieto-sivusto: ruokatieto.fi 
Ruokaviraston sivut: ruokavirasto.fi  > Ravitsemus- ja ruokasuositukset

Ravinto: Elimistö kaipaa monipuolista ruokaa

Tehtävä
Mieti tai miettikää yhdessä, mitä proteiinin, 
 hiilihydraatin ja rasvojen lähteitä 
 tyypilliseen lounaaseesi sisältyy? 
Ovatko ateriasi hiilihydraatit ja rasva 
 hyvälaatuisia?
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Pienikin parin minuutin liikuskelu istumisen lomas-
sa aktivoi lihaksia ja edistää aineenvaihduntaa. Tau-
on pitäminen virkistää myös mieltä ja saa ajatuk-
set kulkemaan paremmin. Säännöllisesti toistetulla 
taukojumpalla voi jopa kehittää lihaskuntoa ja liik-
kuvuutta.

Runsas istuminen ja muu paikallaanolo altistaa 
monille pitkäaikaissairauksille ja kuormittaa kehoa 
epäedullisesti, mikä voi johtaa selkävaivoihin. Pyri 
pitämään pieni tauko ainakin kerran tunnissa: ja-
loittele, liikuskele tai taukojumppaa.

Lisätietoa
Työttömien Keskusjärjestön jumppavideokirjasto: tyottomat.fi  > jumppavideokirjasto
UKK-instituutin sivut: ukkinstituutti.fi  > liikkuminen

Liikunta: Taukojumppa piristää

Tehtävä
Kokeile tai kokeilkaa yhdessä taukojumppaa.  
 Keksikää liikkeet itse tai katsokaa vinkkejä  
 esimerkiksi Työttömien Keskusjärjestön 
 jumppavideokirjastosta. 
Ottakaa yhdistyksessä taukojumppa tavaksi!
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Ensimmäinen kevyen unen vaihe alkaa heti nukah-
tamisen jälkeen. Siinä nukkuja on vielä unen val-
veen rajamailla, mutta ote todellisuudesta alkaa 
höltyä ja lihakset rentoutuvat. Tämän lyhyen (2–5 
min.) vaiheen jälkeen uni hieman syvenee toiseen 
kevyen unen vaiheeseen (n. 20 min). Lihakset ren-
toutuvat entisestään, sydämen syke hidastuu ja 
ruumiinlämpö laskee. 

Seuraavaksi uni muuttuu REM- eli vilkeuneksi ja sii-
tä syväksi uneksi. Unia nähdään erityisesti vilkeu-
nen (n. 30 min) aikana. Syvän unen aikana aivojen 

Lisätietoa
Terveyskirjasto.fi  > Mitä nukahtamisen jälkeen 
tapahtuu? (artikkeli)
Mieli.fi  >vahvista-mielenterveyttasi > 
mielenterveys-ja-arjen-taidot > palauttava-uni

Uni: Uni kulkee vaiheissa
sähköinen toiminta on hitaimmillaan. Tämä jakso 
on hyvinvoinnille erityisen tärkeää.
Syvän unen vaiheen jälkeen seuraa toinen REM-
unen vaihe. Näitä unisyklejä on yön aikana noin 
4–6, ja sykli kestää noin 90 minuuttia kerrallaan. Al-
kuyöstä syvää unta on enemmän, kun taas aamua 
kohden unisykleissä REM-jaksot ovat pidempiä.

Tehtävä
Suositeltavaa on mennä illalla tiettyyn 
samaan aikaan nukkumaan. Tarkkaile omaa 
unirytmiäsi.
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Mielen liikkeillä on vaikutusta kehon toimintaan. 
Keho ja mieli toimivat yhteistyössä, mutta toisinaan 
on vaikeaa tietää tai tulkita kummasta on enem-
män kyse, fyysisestä vai psyykkisestä ilmiöstä.

Kehon ja mielen yhteistoiminta tuottaa toisinaan 
haasteita. Rentoutus auttaa säätelemään tunteita 
ja sen avulla voi vaikuttaa kehon jännityksiin ja ki-
putiloihin. Yksinkertaisimmillaan rentoutus on sitä, 
kun ihminen tiedostaa oman hengitystapansa, ke-
hossa vallitsevan jännityksen tai esimerkiksi väärän 
työasennon ja reagoi tähän. 

Lisätietoa
Mielenterveystalo.fi  > omahoito-ohjelma 
> hengitys ja rentoutus
Mieli ry: Rentoutumisharjoitukset

Mieli: Rentous osana elämäntapaa
Tällöin voi aktivoida palleahengityksen, päästää 
hartiat putoamaan muutaman sentin alaspäin sekä 
muuttaa ryhtiä niin, että kuormittavat asennot 
poistuvat.

Tehtävä
Rentouta ajatuksesi hetkeksi. 
Katso ohjeet Mielenterveystalo.fi  -sivulta >  
 omahoito-ohjelma > hengitys ja rentoutus. 
 Harjoituksia voi tehdä myös ryhmässä ja 
 keskustella kokemuksista yhdessä.
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Lautasmalli auttaa hyvän aterian koostamisessa. Se 
auttaa myös hahmottamaan suositusten mukaista 
ruokavaliota. Täytä lautanen näin:
Puolet kasviksia (esim. salaattia, raasteita tai  
 lämpimiä kasvislisäkkeitä).
Neljännes perunaa, täysjyväpastaa tai muuta  
 täysjyväviljatuotetta. 
Neljännes kalaa, lihaa, munaa, tai palkokasveja,  
 siemeniä tai pähkinöitä sisältävää kasvisruokaa.

Ravinto: Lautasmalli
Ruokajuomaksi vettä, rasvatonta maitoa tai 
 piimää. Lisäksi halutessa pala täysjyväleipää 
 + kasvimargariinia tai kasvirasvalevite.
Marjat tai hedelmä sopii jälkiruoaksi.

Myös keitto-, pata- ja kasvisruokien kanssa voi 
soveltaa lautasmallia. 

Tehtävä
Mieti syötkö lautasmallin mukaisesti. 
 Mitä voisit vielä lisätä lautasellesi?
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Lisätietoa
Ruokavirasto.fi  > teemat > terveytta-edistava-
ruokavalio > ravitsemus-ja-ruokasuositukset
Ruokatieto.fi  > ruokakasvatus 



Uusimmissa liikkumisen suosituksissa korostetaan 
kevyen liikuskelun merkitystä terveydelle. Kevytkin 
liikkuminen parantaa veren sokeri- ja rasva-arvoja 
ja vetreyttää niveliä. Jokainen askel tekee hyvää: 
kotityöt, kauppareissut ja pihalla puuhastelu kan-
nattaa nähdä helppona keinona edistää omaa ter-
veyttä ja kehittää kuntoa.

Päivittäinen arkiliikunta on energiankulutuksen ja 
painonhallinnan kannalta jopa tärkeämpää kuin 
1–2 kertaa viikossa toistuva liikuntaharrastus. Ar-

Lisätietoa
Ukkinstituutti.fi  > liikkumisen suositukset

Liikunta: Arkiliikunta tukee terveyttä
kiliikuntaa on mm. siivoaminen, lehtien haravointi, 
remontointi, kauppaan kävely sekä lasten kanssa 
leikkiminen. Liiku siis aina kun mahdollista.

Tehtävä
Mieti, mitä arkiliikuntaa päiviisi sisältyy? 
Miten voisitte yhdistyksessä lisätä 
 arkiliikunnan määrää?
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Yölliset heräilyt kuuluvat normaaliin uneen. Raskas 
elämäntilanne, suru, sairaudet ja myös positiiviset 
tapahtumat voivat väliaikaisesti vaikuttaa uneen. 
Tilapäinen unettomuus on erittäin tavallista. 
Unettomuus (insomnia) tarkoittaa kyvyttömyyttä 
nukkua, vaikka olosuhteet nukkumiselle olisivat hy-
vät. Unettomuushäiriö voi ilmetä nukahtamisen tai 
unessa pysymisen vaikeutena.
Unettomuus luokitellaan pitkäaikaiseksi, jos se il-
menee vähintään kolmena kertana viikossa ja kes-
tää yli kolme kuukautta. Tavallisimpia syitä ovat 
fyysinen tai psyykkinen stressi, unirytmin epäsään-

Lisätietoja
Terveyskyla.fi  > painonhallinta > itsehoito > uni 
> mitäonnormaaliuni

Uni: Unettomuus
nöllisyys, liiallinen alkoholin tai kofeiinipitoisten 
juomien käyttö sekä liikunnan niukkuus.
Jos univaikeudet toistuvat ja pitkittyvät, tulee etsiä 
ja tunnistaa niihin vaikuttavat tekijät. Keskeistä on 
huolehtia elintavoista ja käyttää unettomuuden it-
sehoitokeinoja. Jos omat konstit eivät riitä, varaa 
aika terveydenhuollosta. Hoito räätälöidään aina 
yksilöllisesti.

Tehtävä
Mieti / kirjaa ylös, millaiset asiat valvottavat 
 sinua, ja voisitko itse vaikuttaa niihin 
 jotenkin. 
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Itsemyötätunto on kykyä suhtautua itseen ystä-
vällisesti, lempeästi ja armollisesti silloinkin, kun 
on kohdannut vastoinkäymisiä tai epäonnistunut 
jossain. Kyse ei ole kaiken sallimisesta ja oikeut-
tamisesta itselleen, vaan itsen kohtelusta viisaan 
vanhemman tavoin – ymmärtäen, lohduttaen ja sa-
malla rajoja asettaen.

Itsemyötätunto tarkoittaa tietoisen yhteyden et-
simistä itseen, itsen arvostamista ja vastuun otta-
mista omasta hyvinvoinnista. Itsemyötätuntoa voi 
harjoitella.

Lisätietoa
Mieli.fi  > Itsetuntemus ja itsetunto 
Helsinki Missio: helsinkimissio.fi  > Minä riitän - Opas itsemyötätuntoon

Mieli: Itsemyötätunto

Tehtävä
Pidä itsemyötätuntotauko. Kuuntele kehoasi 
 ja keskity Mindfulness-harjoituksen avulla. 
 mieli.fi  > Mindfulness-harjoitukset. 
Harjoituksia voi tehdä myös ryhmässä.
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Välipala aamu- tai iltapäivällä saattaa olla tarpeen, 
jos päivän pääaterioiden (aamupala, lounas, päiväl-
linen) väli uhkaa muutoin venyä kovin pitkäksi. Väli-
pala auttaa pitämään energiansaannin tasaisena ja 
estää nälkää kasvamaan hallitsemattomiin mittoi-
hin aterioiden välillä.

Välipalan koko voi olla pienempi tai suurempi oman 
energiantarpeen mukaan. Välipala on hyvä koostaa 
lautasmallia mukaillen. Välipalaan tulisi sisällyttää 
sekä hiilihydraatin että proteiinin lähde, kasviksia 
tai hedelmiä. Terveellisiä ja helppoja välipaloja ovat 

Lisätietoa
Välipalavinkkejä Sydänliiton sivuilla: sydan.fi  > fakta > terveellinen-valipala
ja Sydänmerkin sivuilla: sydanmerkki.fi  > valipala-estaa-napostelua

Ravinto: Välipala auttaa jaksamaan
esimerkiksi täytetyt leivät, smoothie sekä jugurtti, 
rahka tai puuro hedelmillä tai marjoilla täydennet-
tynä.

Tehtävä
Kokeile tai kokeilkaa yhdessä jotakin uutta 
 välipalaa.
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Lihasvoimaharjoittelu ylläpitää toimintakykyä, aut-
taa painonhallinnassa, vahvistaa luustoa ja on myös 
hyvää aivojumppaa. Kaikille aikuisille suositellaan 
lihasvoiman harjoittamista vähintään kahdesti vii-
kossa.

Lihasvoima alkaa hiljalleen vähentyä jo noin 30 
vuoden iästä alkaen. Säännöllisen harjoittelun avul-
la lihasvoimaa on kuitenkin mahdollista ylläpitää ja 
kehittää. Harjoittelussa on tärkeää nousujohteisuus 
ja riittävän suuri vastus. Lihasvoimaa voi harjoittaa 

Lisätietoa
Ukkinstituutti.fi  > liikkumisen suositukset
Terveyskirjaston ohje lihasvoimaharjoittelusta: www.terveyskirjasto.fi  > 
Lihasvoimaharjoittelu – ohje keski-ikäisille ja sitä vanhemmille

Liikunta: Lihasvoimaharjoittelu
tehokkaasti esimerkiksi kuntosalilla tai kotitreenillä. 
Monet liikuntalajit kehittävät jonkin verran lihasvoi-
maa, kuten pyöräily jalkojen lihaksia.

Tehtävä
Käy tai käykää yhdessä tutustumassa 
 johonkin paikkakuntanne kuntosaliin tai 
 ulkokuntosaliin. 
 Millaista lihasvoimaharjoittelua sinun 
 arkeesi voisi sisältyä?
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Liikunta on yksi keino parantaa unta, sillä tutkimus-
ten mukaan säännöllinen liikunta lisää unen kestoa 
ja parantaa sen laatua. Säännöllinen liikkuminen 
voi ehkäistä unettomuutta ja uniapneaa. Liikunta 
myös lisää päiväaikaista vireyttä.

Mikäli untaan haluaa kohentaa, kannattaa liikkua 
yleisten liikkumisen suositusten mukaisesti. Koh-
tuullisesti kuormittava liikunta, kuten reipas kävely 
on usein hyödyksi unelle. Monilla kovin rasittava 
liikunta illalla voi vaikeuttaa unen saantia ja hei-
kentää unen laatua. Rauhallinen kävelylenkki tai 
venyttely myöhäänkin illalla voi sen sijaan auttaa 
unensaannissa.

Lisätietoja
Ukkinstituutti.fi  > liike-laakkeena > liikunta-ja-uni

Uni: Uni ja liikunta

Tehtävä
Tarkkaile, miten liikunta vaikuttaa sinulla 
 uneen. Onko merkitystä, mihin aikaan 
 päivästä ja millä tavoin liikut? 
Vertailkaa ryhmässä kokemuksianne.
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Tutkittua on, että luonnolla on iso merkitys hyvin-
vointiin. Jo pelkästään luonnossa oleilu alentaa ve-
renpainetta, lievittää stressiä ja kohentaa mielialaa. 
Luonnossa liikkuminen lisää fyysistä aktiivisuutta, 
suvaitsevaisuutta, avuliaisuutta ja tyytyväisyyttä 
elämään.

Kun kevätsää vaikuttaa kalsealta, eikä luonto ole 
vielä herännyt eloon, voi luonnon hyvinvointivai-
kutuksia aistia virtuaalisin keinoin. Mutta kun kevät 
on puhjennut vihertämään, niin silloin luonnollises-
ti lähdetään ulos kokemaan aitoa luontoa kaikkien 
aistien voimin.

Lisätietoa
Mieli ry > Hyvän mielen metsäkävely > videot
Suomen Mielenterveysseuran Hyvän mielen metsäkävelyt

Mieli: Luonnon vaikutus mielen hyvinvointiin

Tehtävä
Tee metsämieliharjoitus. Mieti, millaisessa  
 metsässä sinun mielesi lepää. 
Ajattele mielipuutasi, millainen se on. 
 Mitä kokemuksia ja muistoja siihen liittyy. 
 Millaiseen puuhun haluaisit nojata. 
Tehkää harjoitus ryhmässä ja keskustelkaa.
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Tiedätkö, että rasvoissa on eroja? Elimistö tarvitsee 
rasvaa solujen rakennusaineeksi ja energiantuot-
toon. Rasvan mukana saadaan myös rasvaliukoisia 
vitamiineja (A, D, E) ja välttämättömiä rasvahap-
poja.

Tärkeää on kuitenkin tunnistaa rasvan laatu, sillä 
veren kolesterolipitoisuutta nostavaa kovaa ras-
vaa on syytä välttää. Kovaa rasvaa on suomalaisten 
ruokavaliossa usein liikaa, ja suurin osa siitä tulee 
piilorasvana juustosta, valmisruoista, lihasta, mak-
karoista ja leivonnaisista.

Lisätietoa
Sydan.fi  > fakta > rasvan-laatu-ratkaisee
Terveyskirjasto.fi  > Ravinnon rasvat

Ravinto: Huomio rasvan laatuun
Rasvojen kokonaismäärästä tulisi olla 2/3 pehmeää 
ja enintään 1/3 kovaa rasvaa. Tähän voi päästä vaih-
tamalla kovat, päivittäin käytettävät rasvat pehmei-
siin, öljypohjaisiin tuotteisiin, esim. siirtymällä mai-
to- ja lihatuotteissa vähärasvaisiin vaihtoehtoihin ja 
käyttämällä ruuanlaitossa öljyä tai pullomargariinia.

Ruokaostoksilla kannattaa etsiä Sydänmerkki-
tuotteita, ne ovat hyviä valintoja rasvan laadussa ja 
määrässä. Myös kalasta saatava pehmeä rasva on 
hyväksi sydämelle ja aivoille.
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Tehtävä
Mieti, mitä pehmeän rasvan lähteitä päivän 
 aterioihisi sisältyy?



Kävely on suomalaisten suosituin liikuntaharrastus, 
eikä ihme. Kävely sopii lähes jokaiselle ja sitä on 
helppo harrastaa ilmaiseksi missä ja milloin tahan-
sa.

Säännöllinen käveleminen tuo myös merkittäviä 
terveyshyötyjä etenkin, jos et ole aiemmin harras-
tanut liikuntaa: verenpaine laskee, sokeri- ja rasva-
aineenvaihdunta paranee, kestävyyskunto kehittyy 
ja energiankulutus kasvaa. Kävely voi auttaa sel-
kävaivoissakin. Kävelyllä on positiivisia vaikutuksia 
myös mielialaan ja unen laatuun.

Lisätietoa
Ukkinstituutti.fi  > liikkuminen > liikuntalajit-ja-liikkumismuodot > kavely

Liikunta: Kävely kunniaan
Metsäpoluilla käveleminen haastaa mukavasti tasa-
painoa. Kävelysauvoilla saat lenkkiin lisää tehoa ja 
enemmän liikettä myös ylävartalolle.

Tehtävä
Käy yksin tai yhdessä ryhmän kanssa 
 kävelyllä sauvojen kanssa tai ilman! 
Voisitteko ottaa yhteiset kävelylenkit 
 säännölliseksi tavaksi?
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Univaje tarkoittaa tilannetta, jossa ihminen nukkuu 
unentarvettaan vähemmän. Kun univaje toistuu 
vuorokaudesta toiseen, kertyy univelkaa. Univaje 
aiheuttaa väsymystä, heikentää keskittymistä, huo-
nontaa tarkkaavuutta, haurastuttaa muistitoimin-
toja, hidastaa reaktioita sekä lisää ärtymystä. 

Nämä muutokset altistavat univajeisen virheille ja 
tapaturmille. Suoriutuminen kognitiivisia toiminto-
ja mittaavista testeistä on yhden kokonaan valvo-
tun yön jäljiltä yhtä heikko kuin 0,6 promillen hu-
malassa.

Lisätietoa
Terveyskirjasto.fi  > Univelka johtaa terveysvaaroihin (artikkeli) 
Uniliiton unihäiriöseula: www.uniliitto.fi  > auta-unta > unen-itsehoito 
>miten-nukut

Uni: Univaje ja univelka
Univelka altistaa ylipainon kertymiselle sekä nostaa 
syketasoa ja verenpainetta. Univelka ei onneksi tee 
aivoihin pysyviä muutoksia, jos onnistuu kuittaa-
maan velan nukkumalla tarpeeksi pitkään ja elimis-
tö pääsee toipumaan. 

Tehtävä
Pohdi minkälaisissa tilanteissa sinulle kertyy 
 univajetta? Voisiko asialle tehdä jotain?
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Ahdistuksen tunne on luonnollinen ja normaali osa 
elämää. Se on elimistön tapa viestiä ja pitää toimin-
tavalmiudessa. Joskus ahdistus kuitenkin muuttuu 
kohtuuttoman voimakkaaksi, hallitsemattomaksi ja 
pitkäaikaiseksi.
Ahdistuneisuuteen voi liittyä murehtimista, pelkoa 
ja keskittymisvaikeuksia. Fyysisinä oireina mm. le-
vottomuutta, jännittyneisyyttä, vatsavaivoja, väsy-
mystä ja uniongelmia. Sosiaalisina ongelmina voi 
olla pelkoa torjutuksi tulemisesta, hankalien tilan-
teiden välttelyä. Yleistä on huoli ja pelko, mitä tule-
vaisuudessa voi tapahtua. 

Lisätietoa
Mielenterveystalo.fi  > Ahdistuksen omahoito-ohjelma
Mielenterveystalo.fi  > Irti murehtimisesta

Mieli: Kun jokin alkaa ahdistaa
Jos ahdistus pitkittyy, apua ja ratkaisuja on saata-
vissa terveydenhuollon ammattilaisilta ja mm. jär-
jestöiltä. Akuutissa tilanteessa voi soittaa kriisipu-
helimeen. 

Tehtävä
Tee ahdistuneisuuskysely: mielenterveys-
 talo.fi  > Ahdistuneisuuskysely GAD-7. 
 Ryhmässä voitte keskustella aiheesta ja 
 miettiä ratkaisuja.
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Oletko kiinnittänyt huomiota suolan saantiin? Suo-
malaiset käyttävät suolaa yli suositusten. Miehet 
saavat päivässä noin 10 grammaa ja naiset noin 
7 grammaa (THL, 2017). Aikuisella suolan eli nat-
riumkloridin saantisuositus on enintään 5 grammaa 
(vajaa 1 tl) päivässä.

Päivittäisestä suolasta noin 80 % tulee elintarvik-
keista piilosuolana. Suurimmat suolan lähteet ovat:
lämpimät eli pääruoat
leipä ja muut viljavalmisteet
lihavalmisteet (makkarat, leikkeleet)
juustot
mausteseokset
runsassuolaiset naposteltavat.

Lisätietoa
Sydan.fi  > fakta > suolaa-vain-kohtuudella

Ravinto: Vähemmän suolaa
Suolan saantia voi vähentää valitsemalla vähäsuo-
laisia tuotteita ja käyttämällä suolaa ruoanvalmis-
tuksessa mahdollisimman vähän. Tehokkainta on 
valita vähäsuolaisia leipiä ja pääruokia. Makuaisti 
tottuu vähäsuolaisempaan ruokaan muutamassa 
viikossa.

Tehtävä
Testaa, kuinka paljon saat suolaa: sydan.fi  
 > testi > testaa-suolan-saantisi
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Suomessa on erinomaiset mahdollisuudet liikkua 
luonnossa ympäri vuoden. Liikkua voi monella eri 
tavoin: ulkoillen, retkeillen, pyöräillen, suunnistaen, 
marjastaen, kalastaen, polkujuosten tai vaikka geo-
kätköillen tai joogaten. Luonto taipuu myös kun-
tosaliksi, kun käytät puunrunkoja ja kiviä hyödyksi.

Metsäpoluilla kävellessä tasapaino saa harjoitusta, 
kokeile joskus kävellä polulla paljain jaloin! Mäkiä 
ylös kiivetessä hengitys kiihtyy, jolloin hengitys- ja 
verenkiertoelimistö saa hyvää harjoitusta.

Lisätietoa
Metsähallituksen sivusto: luontoon.fi 
Retkikohteista ja reiteistä löytyy usein tietoa kuntien verkkosivuilta. 
Osa kohteista on esteettömiä.

Liikunta: Luontoliikunta
Retkeilyn lomassa on mukava välillä istahtaa syö-
mään mukaan pakattuja eväitä tai pysähtyä kuvaa-
maan hienoja maisemia.

Tehtävä
Selvitä, mitä luontopolkuja ja retkikohteita 
 läheltäsi löytyy. 
Tehkää ryhmän kanssa lyhyt tai pidempi 
 luontoretki.
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Tiesitkö että uni liittyy myös painonhallintaan? 
Unen ja painon yhteyttä selittää se, että univaje vai-
kuttaa elimistössä ruokahalua säätelevien hormo-
nien toimintaan. Kylläisyydestä viestivän leptiinin 
pitoisuus laskee ja nälästä viestivän greliinin pitoi-
suus lisääntyy verenkierrossa jo parin liian vähille 
unille jääneen yön jälkeen.

Riittämätön yöuni lisää ruokahalua, ja huonosti 
nukutun yön jälkeen maistuvat makeat ja suolai-
set hiilihydraattipitoiset ruoat. Tiedetään, että lyhyt 
yöuni on yhteydessä paitsi korkeampaan painoon, 

Lisätietoa
Partonen Timo: Lisää unta. Kiireen lyhyt historia. 
(Duodecim 2014)

Uni: Unen ja painonhallinnan yhteys
myös ruokavalion laatuun; vähemmän nukkuvat 
painoivat enemmän ja heidän ruokavaliossaan oli 
runsaammin kovaa rasvaa ja hiilihydraatteja, mutta 
vähemmän pehmeää rasvaa kuin riittävästi nukku-
villa.

Tehtävä
Oletko huomannut itsessäsi yöunen 
 vaikutuksia ruokahaluun? 
Keskustelkaa ryhmässä.
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Miten voit? Tunnetko, että mielihyväsi on vähenty-
nyt ja voimavarasi ovat kaventuneet. Usein erilaiset 
psyykkiset oireet voimistuvat, kun voimavarat ovat 
kuluneet liikaa, toisinaan huomaamatta. Ihminen 
alkaa karsia aiemmista mukavista toiminnoista ja 
ihmissuhteista ikään kuin säästääkseen itseään. 

Säästämisen vaikutus voi olla kuitenkin päinvastai-
nen. Kun mukavat asiat elämässä vähenevät, mieli-
ala saattaa laskea entisestään ja ahdistus lisääntyy. 

Jos elämä ylikuormittuu, on tärkeää ensin pysäyttää 
tilanne ja tehdä voitavansa ylikuormittuneen tilan-
teen rauhoittamiseksi. Ottaa vastuu ja pyrkä omalla 
panoksellaan määrätietoisesti kohti tasapainoista 
ja säännöllistä päivärytmiä.

Lisätietoa
Mielenterveystalo.fi  
> tietoa > uupumus

Mieli: Onni mittarissa

Tehtävä
Arvioi omaa arkeasi. Mitkä asiat tuottavat 
 sinulle mielihyvää, ja mitkä asiat vaativat 
 voimavaroja? 
Tutustu Mielenterveystalo.fi  >  
 Tietoa uupumuksesta -sivustoon ja tee 
 uupumuksen oirekysely.  
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Sokeria kannattaa käyttää kohtuudella monesta eri 
syystä. Sokeripitoisten ruokien ja juomien runsas 
käyttö heikentää ruokavalion ravintoainetiheyt-
tä, koska sokerissa ei ole kivennäisaineita tai vita-
miineja. Runsas sokerin saanti lisää hampaiden rei-
kiintymistä ja heikentää suun terveyttä.

Sokeria on tavallisen valkoisen pöytäsokerin (sak-
karoosi) lisäksi luontaisesti hedelmissä, marjoissa 
ja kasviksissa. Hedelmiä ja marjoja ei kannata väl-
tellä, sillä niissä on paljon muita hyviä ainesosia. 
Sen sijaan käytä vähemmän sellaisia ruokia, joissa 
on lisättyä sokeria, kuten mehut, virvoitusjuomat, 
makeiset, leivonnaiset, maustetut jogurtit ja vanuk-
kaat, makeutetut murot ja mysli sekä alkoholi.

Lisätietoa
Sydan.fi  > fakta > sokeria-kohtuudella

Ravinto: Sokeria vain sopivasti
Sokeri pilkkoutuu ruoansulatuksessa yksinkertai-
siksi sokeriyhdisteiksi, jotka elimistö hyödyntää 
energiana. Sokerin saantisuositus on enintään 10 
prosenttia päivän energiasta. Se tarkoittaa keskiko-
koisella naisella noin 50 grammaa (reilu puoli de-
silitraa).

Tehtävä
Selvitä sokerin saantisi oheisella testillä: 
 Oletko sokerista
 www.leipatiedotus.fi  > materiaalit > testit > 
 sokeritesti
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Uimataito on tärkeä taito, joka puuttuu monelta 
suomalaiselta. Uimataitoiseksi lasketaan, jos pystyy 
uimaan yhtäjaksoisesti 200 metriä, josta 50 metriä 
selällään. Uimataito antaa vapauden liikkua vedessä 
ja veden äärellä turvallisesti. Uimahalleissa järjeste-
tään aikuisillekin uimakouluja ja tekniikkakursseja.

Uinti on erinomainen liikuntamuoto, joka kehittää 
sekä hengitys- ja verenkiertoelimistöä että lihasvoi-
maa. Uinti ei rasita niveliä, joten se sopii hyvin myös 
nivelvaivoista kärsiville. Uintia voi harrastaa ympäri 
vuoden. Vedessä voi harrastaa myös vesijumppaa, 
vesijuoksua tai vesipelejä.

Lisätietoa
Suomen uimaopetus- ja hengenpelastusliitto: www.suh.fi 
Uimaliitto: www.uimaliitto.fi 

Liikunta: Osaatko uida?

Tehtävä
Tee yksin tai yhdessä ryhmän kanssa retki 
 uimarannalle. Kahlatkaa rantavedessä tai 
 käykää uimassa. 
Uskallatko kastaa kasvot veteen tai kokeilla  
 selällään kellumista?
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Ruoka ja syöminen vaikuttavat uneen yksilöllises-
ti. Syömisiä viilaamalla voi saada lisähyötyä unen 
parantamiseksi. Säännöllisyys on tässäkin valttia. 
Aamu- ja päiväpainotteinen ruokarytmi antaa ruo-
ansulatuselinten välityksellä aivoille viestejä vuo-
rokausirytmistä eli siitä, milloin ruoansulatus on 
käynnissä ja keho hereillä.

Iltapainotteinen tai epäsäännöllinen syöminen 
puolestaan aiheuttaa sisäiselle kellolle ”rytmihäi-
riön”, joka saattaa vaikeuttaa nukkumista. Lisäksi 
kovin rasvaisen ruoan on todettu haittaavan unen 
laatua. Joillakin se voi lisätä närästystä, mikä hei-
kentää nukkumista.

Lisätietoa
Sydän.fi  > parempaa-unta-vinkkeja-arkeen

Uni: Terveellinen ruoka parantaa unta
Myös nestetasapainosta on hyvä huolehtia juomal-
la pitkin päivää, kuitenkin iltaa kohti vähentäen. Ko-
feiini- ja alkoholijuomia kannattaa välttää viimeis-
tään illansuussa,sillä ne heikentävät unen laatua. 
Jos jonkun tavan kokee itse parantavan nukkumis-
ta, sen toteuttamista kannattaa jatkaa.
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Tehtävä
Toiset juovat kupillisen teetä ennen 
 nukkumaan menoa, toiset syövät reilunkin  
 iltapalan. Mieti ja kokeile, minkälainen 
 iltapala on juuri sinulle paras hyvän unen 
 kannalta, ja ota se pysyväksi tavaksi.



Itselle epämiellyttävien asioiden välttely ja niiden 
torjuminen pois mielestä on uuvuttavaa ja vaatii 
paljon voimavaroja. Tavallista on, että epämiellyttä-
vistä tunteista, kokemuksista ja muistoista yritetään 
päästä eroon tai niitä pyritään välttämään kaikin 
keinoin.

Sallivan ja hyväksyvän suhtautumistavan opettele-
minen on vaikeaa, mutta mahdollista. Hyväksymi-
sen opettelu antaa mahdollisuuden huomata, että 
tunteiden kanssa voi olla rauhassa ja ikävät tunteet 
menevät ohitse, kun niistä ei yritä päästä väkisin 
eroon.

Kun vähitellen sallii kokemuksen sellaisena kuin se 
on, se lisää samalla myös hyväksyntää itseä koh-
taan. Alakulon hetkiä varten voi laatia itselleen toi-
mintasuunnitelman: listan asioista, jotka tuottavat 
mielihyvää.

Lisätietoa
Mielenterveystalo.fi  
> Mielenterveys ja toimintakyky

Mieli: Hyväksyminen ja itsestä huolen pitäminen

Tehtävä
Kirjoita itsellesi toimintasuunnitelma 
 hetkeen, kun huomaat alakuloa. Listaa, 
 mitkä ovat sinulle mielihyvää lisääviä 
 tekemisiä. Tehtävän voi tehdä myös 
 ryhmässä ja keskustella aiheesta.
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Kasviksiksi luokitellaan vihannekset, juurekset, 
marjat ja hedelmät. Kasvikset sisältävät runsaas-
ti vitamiineja, kivennäisaineita ja antioksidantteja. 
Kasvikset ovat hyviä kuidun lähteitä ja sisältävät 
painoonsa nähden vähän energiaa. Kaikkia kasvis-
ten terveysvaikutuksia ei vielä tunneta.

Ravintosuositusten mukaan kasviksia tulisi syödä 
puoli kiloa päivässä, mikä tarkoittaa 5–6 kourallis-
ta. Yksi kourallinen on esimerkiksi keskikokoinen 
porkkana tai tomaatti, yksi hedelmä tai 1 dl marjo-

Ravinto: Hyödynnä kasviksia
ja. Jo yhden kasvisannoksen lisääminen päivään on 
hyvä alku. Elokuussa sesongissa ovat mm. herukat, 
kantarellit, kukkakaali ja parsakaali.
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Tehtävä
Tutustu johonkin uuteen kasvikseen ja 
 kokeile sitä ruoanlaitossa. 
Vertailkaa ryhmässä kokemuksianne.

Lisätietoa
Ruokaviraston sivut: ruokavirasto.fi 
Syö hyvää -sivusto: syohyvaa.fi 
Sydänliiton sivu kasviksista: sydan.fi  > fakta > 
kasvikset-ovat-yksi-terveellisen-ruokavalion-kulmakivista



Mikä sinulle on tai voisi olla syy lähteä liikkumaan? 
Voisiko se olla terveydestä huolehtiminen, kunnon 
kohottaminen, painonhallinta tai parempi jaksami-
nen arjessa tai harrastuksissa? 

Voisiko liikunta olla mahdollisuus keskittyä hetkek-
si itseen ja kokea hyvää oloa tai tarjoaisiko liikunta 
mahdollisuuden viettää aikaa yhdessä kavereiden 
tai perheen kanssa?

Lisätietoa
UKK-instituutin vinkit: ukkinstituutti.fi  > liikkuminen 
> vinkkeja-liikkumiseen > miten-lahtea-liikkeelle
Liikkuva aikuinen -ohjelman sivut: liikkuvaaikuinen.fi 

Liikunta: Mikä sinua liikuttaa?
Liikuntaa aloittaessa on hyvä huomioida omat voi-
mavarat ja miettiä, miten liikkumista saisi helpoiten 
lisättyä omaan arkeen. Liikuntatavoite kannattaa 
asettaa realistiseksi ja mahdollisimman konkreetti-
seksi.

Tehtävä
Pohdi tekstissä esitettyjä kysymyksiä yksin, 
 ryhmässä tai parin kanssa ja mieti mikä 
 voisi olla sinulle sopiva liikuntatavoite.
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Fyysisen ja psyykkisen kuormituksen sekä palautu-
misen rytmi on tärkeää hyvinvoinnille. Taukoama-
ton kuormitus kuluttaa liikaa voimavaroja. Lepoa ja 
palautumista voi häiritä esimerkiksi stressi.

Unessa aivot saavat levätä ja hyvä uni lisää mielen 
hyvinvointia. Unella on keskeisiä tehtäviä aivojen 
energiatasapainon, vireyden, suorituskyvyn ja op-
pimisen säätelyssä. Uni on tärkeää myös lihasvä-
symyksen ja siitä palautumisen säätelyssä. Hyvien 
yöunien lisäksi lyhyet päiväunet tai rentoutuksen 
hetki antaa henkistä vireyttä ja toimintakykyä ilta-
päivään.

Lisätietoa
Sydan.fi  > artikkeli > uni-on-osa-sydanterveytta
Työterveyslaitos: ttl.fi  > teemat > tyohyvinvointi-ja-tyokyky > elintavat 
> uni-ja-palautuminen

Uni: Nukkuminen on aivojen keino palautua
Unen puute vaikuttaa negatiivisesti muun muassa 
tarkkaavaisuuteen, muistiin, oppimiseen ja mieli-
alaan ja asioiden hallintaan. Univajeesta kärsivä saa 
heittää hyvästit myös luovuudelleen, sillä hän alkaa 
ajatella hyvin urautuneesti.

Nukkumisen lisäksi palautuminen vaatii vaihtelua 
sosiaalisessa elämässä sekä mielekästä tekemistä 
päiviin. Lepo ei ole vain fyysistä nukkumista, vaan 
myös henkinen prosessi.
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Tehtävä
Mieti, sisältyykö päivääsi kuormituksesta 
 palauttavia hetkiä? Mitä ne voisivat olla?



Tuntuuko sinusta huomion kohteeksi joutuminen 
ahdistavalta. Punastutko tai hikoiletko helposti 
muiden seurassa?

Miltei jokaista jännittää joskus esimerkiksi esiinty-
mistilanteissa tai uusien ihmisten seurassa. Jos jän-
nittämisen seurauksena aletaan vältellä sosiaalisia 
tilanteita tai asia alkaa haitata tavallista elämää, on 
todennäköisesti kyseessä sosiaalisten tilanteiden 
pelko. Se on varsin yleinen ahdistuneisuushäiriö, 
jota voidaan hoitaa.

Arviolta 10–15 % ihmisistä kärsii sosiaalisesta jänni-
tyksestä jossain vaiheessa elämäänsä. 

Lisätietoa
Mielenterveystalo.fi  > sosiaalisen jännittämisen omahoito-ohjelma

Mieli: Jännitätkö sosiaalisia tilanteita?

Tehtävä
Tarkastele, teetkö liiallisia yleistyksiä 
 asioiden luonteesta epämääräisen tiedon 
 perusteella? Esimerkiksi: uskon, että kaikki 
 tarkkailevat käyttäytymistäni eri tilanteissa. 
 Tätä ilmenee jopa ruokakaupan ruuhkassa. 
 Voisitko ajatella tilannetta toisella tavalla?
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Juotko riittävästi ja säännöllisesti päivän aikana? 
Ruokaviraston juomasuosituksen mukaan nesteitä 
on tarpeen juoda 1-1,5 litraa päivässä (ruoan si-
sältämän nesteen lisäksi). Liikunta, fyysisesti raskas 
työ ja kuumuus lisäävät nesteen tarvetta. Liikunnan 
aiheuttama lisätarve on noin 0,5-1 litraa liikuttua 
tuntia kohden.

Janojuomana vesi on paras vaihtoehto. Ruokajuo-
maksi suositellaan rasvatonta maitoa tai piimää 
tai vettä. Sokeripitoisista juomista kuten mehuista 
ja limsoista kertyy helposti ylimääräistä energiaa, 

Lisätietoa
Ruokaviraston juomasuositus: www.ruokavirasto.fi   
> teemat > terveytta-edistava-ruokavalio > ruoka-aineet > juomat

Ravinto: Riittävästi juomia
eivätkä ne tee hyvää hampaille, joten niitä ei suo-
sitella juotavaksi päivittäin. Alkoholin käytössä on 
hyvä pyrkiä kohtuuteen ja kannattaa muistaa, että 
alkoholi sisältää paljon energiaa.

Tehtävä
Tarkkaile, tuleeko sinun juotua päivän 
 aikana riittävästi.
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Liikunnan ei tarvitse olla verenmaku suussa puur-
tamista, vaan se voi olla hauskaa. Erilaisia liikunta-
mahdollisuuksia ja liikuntalajeja on olemassa run-
sain mitoin. Myös ilmaiseksi tai edullisesti pääsee 
harrastamaan vaikka mitä ja verkosta löytyy ilmai-
sia ohjeita ja opasvideoita.

Tärkeää olisi löytää itselle mieluisa laji. Uusi kiva laji 
voi löytyä ennakkoluulottomasti kokeilemalla. Mil-
tä kuulostaisi vaikkapa pyöräsuunnistus tai kävely-
futis?

Lisätietoa
Vinkkejä eri lajien aloittamiseen UKK-instituutin sivuilta: 
ukkinstituutti.fi  > liikkuminen > liikuntalajit-ja-liikkumismuodot
Luettelo eri urheilulajeista: fi .wikipedia.org > wiki > Luettelo_urheilulajeista

Liikunta: Löydä oma lajisi

Tehtävä
Tutustu tai tutustukaa yhdessä paikka-
 kuntanne liikuntatarjontaan esimerkiksi 
 kunnan sivujen kautta. 
Selvittäkää, mitä alennuksia työttömän on 
 mahdollista saada. Löydättekö uuden lajin, 
 jota haluaisitte kokeilla yhdessä?
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Alkoholin vaikutus uneen riippuu monista tekijöis-
tä, kuten käytetystä alkoholimäärästä ja yksilölli-
sistä tekijöistä. Pienikin määrä alkoholia vaikuttaa 
uneen heikentävästi, ja suurempi määrä alkoholia 
rikkoo unen rakenteen ja lamaa keskushermostoa. 
Alkoholi veltostuttaa ylähengitysteiden lihaksia ai-
heuttaen kuorsausta ja lisäten riskiä unen aikaisiin 
hengityskatkoksiin (uniapneaan).

Alkoholin juominen vähentää ”unennäkö”- eli 
REM-unta. Veren alkoholipitoisuuden vähentyessä 
3-5 tunnin nukkumisen jälkeen REM-unen määrä 
lisääntyy, jolloin siihen voi liittyä painajaisia, hikoi-
lua ja levottomuutta. Yleistä on herätä aamuyöstä 
saamatta enää unta.

Lisätietoa
Paihdelinkki.fi 

Uni: Uni ja alkoholi
Runsas alkoholin käyttö on myös yleinen unetto-
muuden syy. Alkoholin runsas ja pitkäkestoinen 
käyttö voi aiheuttaa myös vaurioita aivojen uni-
valveen säätelykeskuksissa.

Tehtävä
Mieti, millaisia vaikutuksia olet huomannut 
 alkoholinkäytöllä olevan uneesi?
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Ihminen kehittyy tutkimusten mukaan enemmän 
panostamalla olemassa oleviin vahvuuksiin ja ky-
kyihin, kuin kehittämällä heikkouksiaan.

Mikäli tunnet, että ajankäyttösi painottuu voimava-
roja kuluttaviin asioihin, on tarpeellista tarkastella 
omaa ajankäyttöä ja arkea. Arkeen on sisällytettä-
vä asioita, joista saat mielihyvää. Mielihyvä auttaa 
jaksamaan elämän velvoitteita. Voimavarat ovat jo-
kaiselle henkilökohtaisia. Ne auttavat selviytymään 
arjessa ja antavat tukea sekä voimaa. Toiveikkuus ja 
tavoitteellisuus ovat keskeisiä voimavara-ajattelun 
elementtejä. 

Lisätietoa
Terveyskylä.fi  > Mistä on kyse, kun puhutaan voimavaroista
Mieli.fi  > Itsetuntemus ja itsetunto 

Mieli: Listaa voimavarasi
Voimavarat voivat liittyä esimerkiksi arvomaail-
maan, kun tietää mitä arvostaa, tai ominaisuuk-
siin, kuten kykyyn tulla toimeen erilaisten ihmisten 
kanssa. Voimavarat voivat liittyä myös kotiin, työ-
hön, ihmissuhteisiin tai harrastuksiin sekä lepoon 
ja uneen.

Tehtävä
Listaa vahvuutesi ja kykysi. Listaa kaikki, 
 suodattamatta tai arvostelematta itseäsi. 
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Terveellinen ja monipuolinen ruoka ei ole välttä-
mättä kallista. Kun tekee ruoan itse, voi valita edul-
lisia sesongin raaka-aineita ja tehdä kerralla suu-
rempia määriä. Lokakuussa sesonkikasviksia ovat 
kurpitsat, kaalit (kuten kyssäkaali, ruusukaali ja leh-
tikaali) ja juurekset. 

Vaikkapa kasviskeitot ja kasviksista tehdyt uuni-
paistokset ovat edullisia ja helppoja valmistaa. Esi-
merkiksi Marttojen Kotiruokaa kolikoilla -oppassa 

Lisätietoa
Martat.fi  > Marttojen Kotiruokaa kolikoilla -opas
Tyottomat.fi  > ajankohtaista > materiaalipankki 
> Porvoon porukan vegevihko
Satokausikalenteri: satokausi.fi  

Ravinto: Terveellistä ruokaa edullisesti
on runsaasti edullisia ja maukkaita ruoka-ohjeita ja 
vinkkejä edulliseen syömiseen.

Tehtävä
Tutustu lisätieto-kohdasta löytyviin 
 oppaisiin ja kokeile tai kokeilkaa yhdessä 
 jotakin reseptiä. 
Onko sinulla oma hyvä resepti, 
 jonka voisit jakaa muille?
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Hyvä notkeus ja riittävä liikkuvuus on tärkeää toi-
mintakyvyn ylläpitämiseksi ja tuki- ja liikuntaelin-
vaivojen ehkäisemiseksi. Liikkuvuusharjoittelua tu-
lisi tehdä säännöllisesti.

Liikkuvuus- ja venyttelytekniikoita on olemassa 
useita. Perinteisin tapa ovat staattiset, pitkäkestoi-
set venytykset. Muita tekniikoita ovat esimerkik-
si pumppaavat venytykset, lihaksen vuorottainen 
jännittäminen ja rentouttaminen ja toiminnallinen 
liikkuvuusharjoittelu, jossa tehdään aktiivisia liik-
kuvuusliikkeitä. Liikkuvuutta kehittävät myös mm. 

Lisätietoa
Ukkinstituutti.fi  > fyysinen-kunto > kunnon-osa-alueet > liikkuvuus
Terveurheilija.fi  > harjoittelu > venyttely-ja-liikkuvuusharjoittelu

Liikunta: Venytellen vetreäksi
keppijumppa, jooga ja taiji. Lihasvoimaharjoittelu-
kin lisää liikkuvuutta, kun se tehdään laajoilla liike-
radoilla.

Tehtävä
Pitäkää ryhmässä keppijumppa, 
 kuminauhajumppa tai venyttelyhetki. 
 Etsikää ohjeita netistä.
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Uniliiton valtakunnallinen Univiikko sijoittuu kello-
jen siirtämisen aikaan. Univiikolla kiinnitetään huo-
miota hyvän nukkumisen merkitykseen ja järjeste-
tään uneen ja hyvinvointiin liittyviä tapahtumia ja 
toimintaa.

Uniyhdistykset jakavat tietoa ja tukea sekä järjestä-
vät erilaisia matalan kynnyksen ryhmiä unihäiriöis-
tä kärsiville ja heidän läheisilleen. Muutos helpom-
paan nukahtamiseen ja parempaan unenlaatuun 
on aina mahdollista. Älä jää yksin unettomuuden 
kanssa, vaan ota yhteyttä uniyhdistykseen. Osa yh-
distyksistä keskittyy tiettyihin sairauksiin, osa ottaa 
toiminnassaan huomioon kaikki unihäiriöt.

Lisätietoa
Uniliitto.fi  > uniyhdistykset.
Facebook.com > Uniliitto

Uni: Univiikko 

Tehtävä
Käy tutustumassa Uniliiton materiaaleihin.
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Ihminen tarvitsee rutiineja ja rytmiä elämään voi-
dakseen hyvin. Mikä tahansa toimeliaisuus lisää 
elämään hallinnan tunnetta ja edistää hyvinvointia.
Arjen perusasiat kuten ruoanlaitto, liikunta, siivoa-
minen ja itsestä huolehtiminen ovat kaikki virikkei-
tä antavia toimintoja. 

Perusasioista suoriutuminen luo rytmiä arkeen ja 
tuo mielihyvää lähes huomaamatta. Osallisuus työ- 
ja opiskelijayhteisössä sekä sosiaaliset suhteet tuo-
vat elämään sisältöä. Liikunta ja muut harrastukset 
antavat mielihyvää.

Lisätietoa
Mielenterveystalo.fi  > Mielihyvän lisääminen arkeen

Mieli: Tasapainoa arkeen

Tehtävä
Mitä asioita teet riittävästi? Mitä asioita teet 
 liian vähän? Mitä asioita voisit muuttaa, 
 jotta arki sujuisi sinulle hyvällä tavalla? 
Kysymyksiä voi pohtia myös ryhmässä.
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Tunnesyömisestä puhutaan silloin, kun syömistä 
ohjaavat ensisijaisesti tunteet eikä nälkä. Jokainen 
tunnesyö joskus hemmotellakseen itseään ja se on 
ihan normaalia.

Ongelmalliseksi asia muodostuu, jos herkutteluun 
liittyy toistuvasti huonoa omaatuntoa, häpeää, pet-
tymystä ja katumusta.

Tällöin kannattaa pysähtyä miettimään syömiskäyt-
täytymistään. Tilanteen hahmottaminen, omien 
tunteiden tunnistaminen ja vaihtoehtoisten toimin-
tatapojen miettiminen ovat hyviä keinoja tunne-

Lisätietoa
Sydan.fi  > artikkeli > tunnesyomiseen-loytyy-ratkaisuja 
Palssa A. & Kauppinen M. Tunnesyöminen 
– löydä terve suhde itseesi ja ruokaan. 

Ravinto: Tunnesyöminen
syömisen vähentämiseksi. Säännöllinen ateriarytmi 
ja laihduttamisen välttäminen auttavat tilanteen 
korjaamisessa.

Tehtävä
Tunnistatko itsessäsi tunnesyömisen 
 piirteitä? Voitte keskustella ryhmässä, 
 millaisissa tilanteissa ja miten olette 
 onnistuneet välttämään tunnesyömistä.
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Marraskuussa vietetään Porraspäiviä. Portaiden 
käyttäminen on helppo tapa lisätä päiviin arkilii-
kuntaa ja energiankulutusta. Säännöllisen portai-
den käytön myötä kunto kohoaa melko nopeasti, 
sillä portaiden käveleminen ylöspäin vastaa tehol-
taan hölkkää. Porraskävely on turvallinen liikunta-
muoto, kunhan etenee oman kunnon ja tuntemus-
ten mukaan.

Portaita voi nousta ylös eri tavoin: aina sama jalka 
edellä tai vuorojaloin, harppomalla useamman as-
keleen kerrallaan, sivuttain kylki edellä ja uskaliaim-
mat jopa juosten tai hyppimällä. Jos portaiden ylös 

Lisätietoa
Porraspäivien sivusto: porraspaivat.fi 

Liikunta: Puhtia portaista
nouseminen tuntuu liian raskaalta, myös portaiden 
laskeutuminen alaspäin on hyödyllistä ja laittaa li-
hakset eri tavalla töihin.

Tehtävä
Luvatkaa ryhmässä toisillenne valita 
 marraskuussa portaat hissin sijaan aina 
 kun mahdollista tai käykää yhdessä 
 testaamassa paikkakunnan kuntoportaita.
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Elimistössä on valon ja pimeyden vuorottelun tah-
dittama sisäinen kello. Aikavyöhykkeen mukaisen 
virallisen ajan ja aurinkoaikaa seuraavan sisäisen 
kellon välisestä ristiriidasta on haittaa terveydelle.

Loppuiltapäivän ja illan aikana silmiin tuleva valo 
voi viivästyttää sisäistä kelloa ja vaikeuttaa nukah-
tamista, ja siten myöhentää päivärytmiä. Aikaisin 
aamulla silmiin saatu valo puolestaan aikaistaa 
vuorokausirytmiä.

Liikunnan harrastaminen myöhään on yleinen syy 
unijakson viivästymiseen. Silloin nukahtaminen on-
nistuu vasta aamuyöllä. Unijakson viivästyminen on 
yleistä etenkin nuorilla.

Lisätietoa
Terveyskirjasto.fi  > Testaa oletko illanvirkku vai illantorkku
Potilaanlääkärilehti.fi : Partinen M, Partonen T, Pysyvä talviaika on 
parempi vaihtoehto (artikkeli)

Uni: Vuorokausirytmi, sisäinen kello
Kun valoisat illat viivästyttävät nukkumaan menoa, 
jo muutoinkin iltatyyppisten ihmisten rytmit viiväs-
tyvät vielä enemmän. Unirytmit ovat ihmisillä luon-
taisesti hyvin erilaisia. On luontaisesti aamuihmisiä 
luontaisesti iltaihmisiä sekä näiden kahden ääri-
pään välissä yöunensa nukkuvia.

Tehtävä
Mieti, millainen vuorokausirytmi juuri 
 sinulle sopii parhaiten, ja onnistutko sen 
 noudattamisessa? 
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Pahan olon selkeä tunnistaminen ja sanoittaminen 
voi olla vaikeaa. Jos paha olo voimistuu tai pitkittyy, 
kannattaa hakea apua. Pahaan oloon saattaa liittyä 
huolta, määrittelemätöntä uhan tunnetta tai koke-
mus avuttomuudesta ja toivottomuudesta. Tunne 
voi olla myös masentuneisuutta tai ahdistuneisuut-
ta. 

Pahaa oloa yritetään usein lievittää hyvillä keinoil-
la, kuten nukkumalla, olemalla sosiaalinen tai liik-
kumalla. Sen seurauksena myös päihteiden käyttö, 
epärytmisyys ja muu itselle haitallinen toiminta 
saattaa lisääntyä. Työnteon ja yleisen aktiivisuuden 
lisääminen saattavat olla yrityksiä päästä eroon pii-
naavasta tunteesta. 

Lisätietoa
Mieli.fi  > Paha olo, mieli.fi  > Animaatio: Mielenterveyttä voi vahvistaa.

Mieli: Paha olo vaatii huomiota
Mielialaan voi vaikuttaa muun muassa etsimällä 
omanlaisen tavan purkaa stressiä ja vahvistaa hy-
vinvointia, tarkastelemalla asioita eri näkökulmista, 
suuntaamalla ajatuksia tulevaisuuteen ja toteutta-
malla omia vahvuuksia.

Tehtävä
Pysähdy rauhassa ja pohdi, miltä olosi 
 tuntuu. Voi tutustua Mieli.fi -sivuston 
 Mind Body Bridging -harjoitukseen. 
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Normaaliin, joustavaan syömiseen kuuluvat myös 
satunnaiset herkkuhetket. Ruoasta saa nauttia, eikä 
syömisen tulisi lisätä stressiä. Mikäli herkuttelu on 
kuitenkin jatkuvaa ja vie tilaa terveelliseltä syömi-
seltä, kannattaa miettiä, voisiko pienen herkkuhet-
ken pitää vaikkapa kerran tai pari kertaa viikossa.

Ruokavalion tiukka kontrolloiminen, ehdottomuus 
ja ruokien jakaminen sallittuihin ja kiellettyihin joh-
taa helposti liian vähäiseen syömiseen ja mieliteko-
jen lisääntymiseen. Tilanne voi pahimmillaan johtaa 
syömishäiriöön. 

Lisätietoa
Sydänliitto: sydan.fi  > artikkeli > joustavalla-syomisella-apua-painonhallintaan
Borg P. Lihavuus. Duodecim 2015.

Ravinto: Joustava syöminen
Säännöllinen syöminen auttaa joustavan ruokasuh-
teen opettelussa. Jouluherkkuja voi siis syödä hy-
vällä omallatunnolla!

Tehtävä
Mieti, mitä joustava syöminen sinulle 
 tarkoittaa? Pidätkö ruokailutottumuksiasi 
 sopivan joustavina? 
Voitte myös keskustella ryhmässä aiheesta.
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Talven liukkailla keleillä jalkojen lihasvoimasta ja 
hyvästä tasapainosta on hyötyä, sillä se auttaa py-
symään paremmin pystyssä. Harjoittelussa tärkeää 
on säännöllisyys.

Lihasvoimaa voi harjoittaa kotijumppaa tekemäl-
lä, kuntosalilla tai erilaisilla ryhmäliikuntatunneilla. 
Tasapainoa on helppo harjoittaa vaikka seisomal-
la yhdellä jalalla hampaita harjatessa tai tekemällä 
varpaillenousuja. Tasapaino ja lihasvoima kehitty-
vät myös monissa liikuntalajeissa, kuten hiihdossa, 
tanssissa ja pallopeleissä.

Lisätietoa
UKK-instituutin sivut: ukkinstituutti.fi  > liikkumisen-turvallisuus 
> kaatumisten-ehkaisy-jarjestotoimijoille
Pysy pystyssä -sivusto: kotitapaturma.fi  > pysy-pystyssa

Liikunta: Pysytään pystyssä
Kaatumisia voi estää myös valitsemalla kelin mu-
kaiset jalkineet sekä käyttämällä liukuesteitä.

Tehtävä
Tee yksin tai yhdessä ryhmän kanssa 
 tasapainotesti: pystytkö seisomaan yhdellä 
 jalalla vähintään 30 sekuntia? 
Kokeile erikseen kummallakin jalalla.
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Mene sänkyyn vasta, kun tunnet itsesi 
 väsyneeksi.
Jos yöunet jäivät lyhyiksi, ota päivällä puolen  
 tunnin päiväunet.
Jos makuuhuoneesi on kovin valoisa, 
 harkitse pimennysverhoja.
Pidä iltarutiinit säännöllisinä.
Herää aamuisin aina samaan aikaan.
Syö kevyt hiilihydraattipitoinen iltapala.
Rentoudu ennen nukkumaanmenoa.
Pyhitä sänky vain nukkumista varten.
Vähennä valaistusta illalla.
Tee huolihetkiharjoitus.

Lisätietoa
Terveyskyla.fi  > painonhallinta > itsehoito > uni > unenhuoltovinkkejä
Ohjeet parempaan yöuneen: www.terveyskirjasto.fi  > unettomuus 

Uni: Unenhuoltovinkkejä
Jos huolet ja murheet valtaavat mielesi, kun menet 
nukkumaan tai heräät yöllä, voit hyötyä huolihet-
ken pitämisestä. Huolihetki pidetään illalla, muttei 
liian lähellä nukkumaanmenoa. Varaa hetkeen 30 
minuuttia.

Tehtävä
Löydätkö listasta vinkkiä, jota voisit 
 itse kokeilla?
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Asioiden vatvominen on usein automaattista toi-
mintaa, jota ei huomaa tekevänsä. Vatvominen al-
kaa ongelman tullessa mieleen, mahdollisesti pie-
nen ahdistuksen tunteen tai kiusallisen ajatuksen 
laukaisemana. 

Seuraavaksi aletaan pohtia asian syitä, seurauksia 
ja mahdollisia tulevaisuuden uhkakuvia. Ajatukset 
kiertävät samaa ympyrää, ongelma kasvaa mielessä 
ja tunteet muuttuvat yhä negatiivisemmiksi. 

Oleellisempaa kuin vatvominen, voisi olla kysymys: 
Miten tästä eteenpäin? Mitä voin tehdä saattaakse-
ni elämäni takaisin tasapainoon? 

Mieli: Vatvonnasta vapaaksi
Asioiden kirjaaminen ja huolihetken pitäminen tiet-
tyyn aikaan päivästä voi auttaa. Käy läpi kaikki si-
nua painavat huolet ja murheet huolihetken aikana.

Tehtävä
Pidä huolihetki. Sen tarkoitus on siirtää 
 rajatonta huolehtimista sille 
 kohdennettuun ja rajattuun aikaan. 
 Lomake: mielenterveystalo.fi  > huolihetki
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Lisätietoa
Mielenterveystalo.fi  > Opi haastamaan huolesi
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Kotitapaturma.fi : Pysy pystyssä
Liikkuvaaikuinen.fi 
Luontoon.fi  
Martat.fi : Kotiruokaa kolikoilla -opas
Mielenterveystalo.fi : Mielihyvän lisääminen 
 arkeen/ Omahoito-ohjelma > hengitys ja 
 rentoutus/ Ahdistuksen omahoito-ohjelma/ 
 Tietoa > Uupumus/ Mielenterveys ja toiminta-
 kyky/ Sosiaalisen jännittämisen omahoito-
 ohjelma/ Opi haastamaan huolesi
Mieli.fi : Animaatio: Mielenterveyttä voi 
 vahvistaa / Hyvän mielen metsäkävely / 
 Itsetuntemus ja itsetunto / Rentoutumis-
 harjoitukset  / Vahvista mielenterveyttäsi / 
 Mielenterveys ja arjen taidot / Palauttava uni
Mtkl.fi : Pieni mielenhyvinvoinninopas
Porraspaivat.fi 
Paihdelinkki.fi 
Ruokatieto.fi  > ruokakasvatus > Ruokaketju 
 ruuan matka pellolta pöytään / Ravitsemus ja 
 ruuan valinta / Miten syödä  > Lautasmalli
Ruokavirasto.fi : Terveyttä edistävä ruokavalio > 
 ruoka-aineet > juomat / Ravitsemus ja ruoka-
 suositukset
Satokausi.fi 
Suh.fi  (Suomen uimaopetus- ja 
 hengenpelastusliitto) 
Suomenlatu.fi  
Sydan.fi  > fakta: Hyvän unen ruokavinkit / 
 Kasvikset ovat yksi terveellisen ruokavalion 
 kulmakivistä / Rasvan laatu ratkaisee / Sokeria 
 kohtuudella / Suolaa vain kohtuudella / 
 Terveellinen-välipala  / Välipala estää napostelua

Syohyvaa.fi : Löydä oma ateriarytmisi 
Terveurheilija.fi : Harjoittelu > Venyttely ja 
 liikkuvuusharjoittelu
Terveyskirjasto.fi : Lihasvoimaharjoittelu 
 – ohje   keski-ikäisille ja sitä vanhemmille /   
 Mitä unessa tapahtuu / Ravinnon rasvat /
 Testaa  oletko illanvirkku vai illantorkku / 
 Unettomuus / Univelka johtaa terveysvaaroihin
Terveyskylä.fi : Mistä on kyse, kun puhutaan   
 voimavaroista / Painonhallinta /Painonhallinta >   
 itsehoito > uni
Työterveyslaitos ttl.fi : Teemat > työhyvinvointi 
 ja työkyky > elintavat > uni ja palautuminen
Tyottomat.fi : ajankohtaista > materiaalipankki >   
 Porvoon porukan vegevihko
Tyottomat.fi : Hankkeet > Askelia voimaan >
 Jumppavideokirjasto
Uimaliitto.fi  
Ukkinstituutti.fi : fyysinen-kunto > kunnon-osa-  
 alueet / Liike lääkkeena > liikunta ja uni  / 
 Liikkuminen > liikkumisen suositukset / liikunta-  
 lajit ja liikkumismuodot  / Vinkkejä liikkumiseen /  
 Liikkumisen turvallisuus
Uniliitto.fi : Auta-unta > Unen itsehoito > 
 miten nukut / Uniyhdistykset

Käyttöohje: Ensimmäinen linkki vie pääsivulle. 
Muut viivojen jälkeen ovat alasivujen otsikoita. 
Voit googlata laittamalla hakuun: 
pääsivun linkki + alasivun otsikko
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Artikkelit ja julkaisut

Borg P. Lihavuus. Duodecim 2015.
Helsinkimissio.fi : Minä riitän – Opas itsemyötätuntoon. 
Kauppinen M. & Palssa A. Tunnesyöminen – löydä terve suhde itseesi ja ruokaan. Tammi 2018.
Partonen T. Lisää unta. Kiireen lyhyt historia. Duodecim 2014.
Potilaanlaakarilehti.fi : Partinen M., Partonen T. Pysyvä talviaika on parempi vaihtoehto. 2019.
Sydan.fi : Joustavalla syömisellä apua painonhallintaan. 
Sydan.fi : Tunnesyömiseen löytyy ratkaisuja.
Sydan.fi : Uni on osa sydänterveyttä.
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