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Voimauttava paluu arkeen

Hei,

Hyvaa alkavaa syksya sinulle! Toivottavasti kesasi on sujunut hyvin ja olet saanut tankattua
voimaa ja energiaa auringosta! Onneksi viela on jonkin verran kesdista saata jaljella ainakin
saatiedotusten mukaan. Paluu arkeen ja arkirytmiin on kuitenkin alkamassa. Minulle itselleni
syyskuun alku tarkoittaa juuri tuota arkiseen aherrukseen paluuta. Tassa Voimapuun syyskuun
Puhalluksessa " Voimauttava paluu arkeen” Kirjoitan ajatuksia siita, miten kesan jalkeista aikaa ja

syksyyn siirtymista voisi helpottaa pienin keinoin.

Kesan ja lomanjalkeiseen arkeen palaaminen

Arkeen ja téihin paluu voi takkuilla ja paljon puhutaankin lomaltapaluuahdistuksesta. Jos loma on
ollut jo aiemmin kesalla tai sitd ei ole ollut ollenkaan tai koko kesa on ollut vapaata aikaa, ei

syksyn tuleminen ja arkirutiineihin palaaminen tunnu valttématta niin suurelta "hyppaykseltz
kuin, jos loma-aika on ollut vaikkapa elokuussa.

Tyoterveyslaitoksen mukaan kesan ja lomanjalkeiseen arkeen palaaminen voidaan jakaa

vaiheisiin, joiden mukaan sopeutuminen tapahtuu. Vaiheita on viisi:

1. Lomalta irtautuminen. Alakuloisuus siita, ettd ihana kesa ja loma-aika on ohi.

2. Uuteen rytmiin sopeutuminen: Eldmanrytmin muutos voi aiheuttaa stressin oireita.



3. Orientoitumisen tarve: Mita pitaa tehda, mika jaikaan kesken?

4. Arjen sujuminen. Kun rutiineista tydeldaman ulkopuolella saa taas kiinni, alkaa arki
pikkuhiljaa pyoéria.

5. Normaali tyénteko: Tydteho palautuu normaaliksi yleensa parissa kolmessa viikossa

lomaltapaluun jalkeen.

On helpottavaa todeta, etta arkeen sopeutumisen vaikeus on niin yleista ja normaalia, etta siita
on voitu luoda jopa edellisen kaltainen vaiheistus. Listauksen perusteella voi helposti havaita,

missa vaiheessa itse on ja mihin on seuraavaksi siirtymassa.

Pitkaan tydelamassa olleet tydntekijat tietavat ja tuntevat jo kokemuksen perusteella kyseiset
vaiheet hyvin, mutta uusille, vasta tyduransa alussa oleville nuorille tydntekijoille saattaa ahdistus

loman loppumisesta ja syksyn alkamisesta tulla yllatyksena.

Voimapuussa lomaltapaluuta kasittelee artikkel:

Lomalta toihin

Miten helpottaa arkeen paluuta?

o Riittdvd nukkuminen
Kesallad ja loma-aikana unirytmi saattaa hairiintya ja uni jaada normaalia vahaisemmaksi. Arkeen

paasya helpottaa univelan korjaaminen.

o Sdanndllisen liikunnan aloittaminen.
Kesalld my6s liikuntarytmi usein hairiintyy. Liikuntaohjelman suunnitteleminen auttaa, mutta
tarkeda on myds pitaa ohjelmasta kiinni. Suunniteltu ohjelma ei kuitenkaan saa olla liian tiukka,

koska sellaista ohjelmaa ei jaksa pitkdan noudattaa.

UKK-Instituutin liikkumisen suositus toimii hyvana apuna liikuntaohjelman suunnittelussa.

o Loman muisteleminen


https://voimapuu.com/2017/07/31/lomalta-toihin/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/

Lomakuvien lapikdyminen vield syksyllakin on tarkead. Parhaimmat lomakuvat voi teettaa
paperikuviksi, jotta ne eivat unohtuisi tietokoneen kovalevylle. Kuvia voi myds tulostaa vaikkapa

tauluiksi ja loihtia niilld hienoja sisustuksellisia yksityiskohtia kotiin.

Kesalla tehtya lomamatkaa voi muistella paitsi kuvien myos ruoan kautta: milta lomakohteen
ateriat maistuivat? Resepteja on hauska kokeilla kotona pitkin syksya ja talvea. Useimmat ohjeet
[6ytyvat netistd. Joskus myds kansalaisopistot jarjestavat jonkin maan tai maanosan ruokia
esittelevan kokkauskurssin.

e Seuraavan loman suunnitteleminen
Seuraavan lomamatkan suunnitteleminen piristda. Se ei tarkoita ainoastaan seuraavan kesan
lomamatkan suunnittelua, silla on tarkeaa pitaa pienia lomia saannollisesti my6s muina
aikoina kuin kesalld. Esimerkiksi pidennetyt vapaat viikonloput kdyvat jo minilomasta. Nain voi

rentoutua ja keratd voimavaroja saanndllisesti, eivatka kaikki odotukset lataudu kesdlomaan.

Jos kesan jalkeinen arki ei ala rullata...

Paivittdinen pienten ilon hetkien kirjaaminen voi helpottaa: tapasitko téndan kiinnostavan
henkilon, koitko luontoelamyksen tai makueldmyksen, saitko onnistumisen tunteita tdissa,

harrastuksessa tai lasten kanssa?

Itselleni parhaita keinoja sopeutua alkavaan syksyyn on lahtea liikkeelle ulos luontoon,
metsaan tai veden aarelle. Usein otan kameran mukaan ja napsin luontokuvia. Sienestdminen
ja marjastaminen ovat muuten ihmeen rentouttavia toimintoja. Metsa rauhoittaa mielta ja raitis

ilma tekee hyvaa.
Oletko huomannut Voimapuun Opinpuussa oppaan “Vinkkeja hyvan mielen metsakavelyyn”
Luonnon tietoinen aistiminen yllapitaa hyvaa oloa ja terveyttd. Metsdssa on hyva rauhoittua seka

ammentaa voimia ja virkeyttd. Metsakavelyopas sisaltda myds harjoituksia. Itse olen saanut

oppaasta rentoa oloa ja hyvaa mielta.



https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/06/vinkkeja_metsakavelyihin.pdf
https://mieli.fi/wp-content/uploads/2021/06/vinkkeja_metsakavelyihin.pdf

Voimaruokaohje

Omena on syyskuun herkku ja talla hetkelld kotimaiset omenat ovat parhaimmillaan. Omena on
varsinainen vitamiinipommi. Siind on runsaasti muun muassa C-, B- ja E-vitamiineja. Se sisdltaa
my®&s runsaasti flavonoideja. Omenan tehoaineet sijaitsevat kuoressa ja parasta olisikin, jos

omenan voisi sydda kuorineen. Kotimaisten omenien kohdalla nain voikin useimmiten tehda.

Oheisessa reseptissa on omenaa uudella tavalla. Sopii aamu-, vali- ja iltapalaksi, miksei myds

kevyeksi lounaaksi.

Omenatuorepuuro (4 annosta)

1-2 omenaa

3 dl kaurahiutaleita

3 dl maustamatonta rahkamaitoseosta tai rahkajuomaa
1,5 dl omenamehua

ripaus suolaa

Valmistus:

Kuori ja raasta omena(t) astiaan, lisaa kaurahiutaleet, rahkamaitoseos, omenamehu ja suola.
Sekoita ja anna tekeytya vahintaan puoli tuntia tai mieluiten yon yli jadkaapissa. Nesteen
maaralla voit saadelld puuron paksuutta. Sekoita ja nauti. Puuron kanssa voi tarjota esimerkiksi

marjoja, pahkingita tai kuivattuja karpaloita.

Voimapuun syyskuun teema

sisaltaa liikkuntaa monessa muodossa. Kurkkaa blogin liikunta-aiheisiin artikkeleihin:

Geokatkoily — liikuntaa, seikkailua ja nahtavyyksia

Voimaa kuntosalilta
Liikunta liséa tyokykya



https://nam03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fvoimapuu.us18.list-manage.com%2Ftrack%2Fclick%3Fu%3D8f8ea70ddfb3aecdb6a6346a0%26id%3D1c8bb22b36%26e%3Dea18cc250e&data=02%7C01%7C%7C471e08e484674d67508508d61348ced1%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C636717600756582428&sdata=8CGwDqZSBXeE3cDgzqm1Oti5HSLYIvLKEdJrGcJvHzA%3D&reserved=0
https://nam03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fvoimapuu.us18.list-manage.com%2Ftrack%2Fclick%3Fu%3D8f8ea70ddfb3aecdb6a6346a0%26id%3Dcbd868bfaa%26e%3Dea18cc250e&data=02%7C01%7C%7C471e08e484674d67508508d61348ced1%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C636717600756582428&sdata=xLo6p6WVILW2qniEMlNLQCH%2F08OeyM4OqN4IUocROr4%3D&reserved=0
https://nam03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fvoimapuu.us18.list-manage.com%2Ftrack%2Fclick%3Fu%3D8f8ea70ddfb3aecdb6a6346a0%26id%3D802dff0e9c%26e%3Dea18cc250e&data=02%7C01%7C%7C471e08e484674d67508508d61348ced1%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C636717600756582428&sdata=rP6tREINAsctwluWJLGUOG3gG2QtkVeuJdCn3LFbU%2B8%3D&reserved=0

Voimauttavaa syksyn alkua sinulle!

Terveisin Sirpa



