Ergonomia ei ole vain suoraa

selkid jaj

loilla nostamista

Tuntuuko tutulta?

Kuva Anja, Iéhde Piabay

— myos aivotyo vaatii jarkeistamista

Etenkin kylmaan, markaan ja pimedan vuodenaikaan moni kyseenalaistaa hevosenpidon mielekkyytta.
Heraa kysymys, voisiko helpommallakin paasta. Ergonomiasta on totuttu monesti puhumaan vain fyysisten
seikkojen, kuten askelmadrien, nostamistekniikan tai talikon varren pituuden kautta. Helposti unohtuu,
etta hevosenpitoon liittyy my6s merkittava maara aivotyotd, joka syo energiaa.

kaamista siten, ettd tyd on ihmisen

kannalta sujuvaa, terveellista ja turval-
lista. Toteutuvatko nama kaikki sinun tyos-
kentelyssasi?

Marie Sund on laillistettu psykologi ja
erikoistunut lasten ja nuorten psykologian
erikoispsykologiksi. Hdn on myo6s psyko-
analyytikko-psykoterapeutti sekd psykote-
rapeuttikouluttaja (IPA). Viimeisimpana han
on suorittanut urheilupsykologian sertifi-
kaatin. Oman hevos- ja ratsastustaustansa
ansiosta hdan ymmartda erityisesti hevos-
ihmisen ja -urheilijan ajatusmaailmaa seka

Ergonomialla tarkoitetaan tydon muok-
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hevosurheiluun liittyvia psyykkisia haastei-
ta.

Urheilupsykologiasta keskustellessa mo-
nelle ensimmadisend mieleen tuleva kuva on
kilpailusuorituksen optimoimisessa, jannit-
tamisen kasittelyssd, pettymyksien sietdmi-
sessa, motivaation [6ytdmisessd ja henkisen
paineen sietdmisessa.

Sita se toki onkin, mutta jotta hienosaa-
to6on ja huippusuorituksiin asti on mahdol-
lista paasta, on perustan oltava vahva. Meil-
Ia on yhteiset psykologiset perustarpeet
- autonomia, kompetenssi ja yhteenkuulu-
vuus, eikd niitd voi sivuuttaa minkdanlaisia

suorituksia tavoiteltaessa. Urheilupsykolo-
gia on myos hyvinvoinnin psykologiaa, joka
nakyy jokapdivdisessa arjen toiminnassa.
Psykologisten perustarpeiden riittava tayt-
tyminen vaikuttaa suoraan jokapaivaiseen
motivaatioon ja jaksamiseen.
Autonomialla tarkoitetaan sita, etta ih-
minen voi itse vaikuttaa toimintaansa. He-
voset opettavat meille paljon esimerkiksi
vuorovaikutuksesta, lasndolosta ja omasta
toimijuudesta — mihin voi vaikuttaa, mihin
ei, ja miten asiaan suhtautuu.
Kompetenssin tunne syntyy siita, etta
ihminen kykenee kohtaamaan haasteita
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ja kokemaan onnistumisia, luottamaan
omaan parjddmiseensd. Voidaan puhua
my0s patevyyden tunteesta. Yhteenkuulu-
vuus taas syntyy siitd, ettd voi kokea kuulu-
vansa joukkoon. Hevosihmisten heimoon,
talliyhteis66n, seuraan tai yhdistykseen
kuuluminen voi olla térked voimavara, joka
parhaimmillaan kannattelee vaikeidenkin
aikojen ylitse.

Vain vahvan perustan
paalle voi rakentaa
- Ravinnon, unen ja levon maara seka
laatu vaikuttavat suoraan kaikkeen toimin-
nanohjaukseen, etenkin ajatteluun ja suun-
nittelemiseen, Sund muistuttaa.
Eldméantaparemonttia kuitenkin kannat-
taa lahtea tekemdan mieluummin pienin,
saavutettavissa olevin askelin, kuin yrittaa
muuttaa kaikkea kerralla. Muutoin se on
vaarassa olla vain yksi epdonnistunut uu-
denvuodenlupaus lisaa.

Al3 sivuuta naita
varoitusmerkkeja

Sund nostaa esiin kaksi selvda vasymyksen
ja loppuun palamisen merkkia: mielekkyy-

den katoamisen sekéd univaikeudet.

Kun ylikuormitustilaan liittyy erindisia
tunne-eldaman oireita, kuten matalaa mie-
lialaa, artymysta ja itsetunnon ongelmia,
puhutaan loppuunpalamisesta. Loppuun-
palanut ei koe enaa toimintaa mielekkaaksi
tai tarkedksi, vaan suhtautuminen muuttuu
valinpitdimattomaksi ja jopa kyyniseksi.
Loppuunpalamiseen voivat vaikuttaa mo-
net erilaiset tekijdt ja syy-seuraussuhteet
eivat aina ole kovin selkeitd. Loppuunpa-
lamiseen liittyy usein fysiologinen ylikuor-
mitustila, mutta loppunpalamista esiintyy
my®os ilman, etta fyysinen harjoituskuorma
olisi liian iso.

Muistatko , miksi teet tdta? Miksi olet
halunnut tehdad tdta aiemmin? Toimitko
omien arvojesi mukaisesti, oletko ylpea
omasta tekemisestdsi? Jos et, mita korjaus-
liikkeita voisit tehda?

Hevosihmiset usein puolittain vitsailevat
silld, miten todellisuus iski vasten kasvoja,
kun hevoset ovat pihassa ja se lapsuuden
haave hevosenpidosta oli aika ruusun-
punainen. Totta kai kaikkeen toimintaan
liittyy enemman ja vdhemman mukavia
puolia, mutta jos oma tunnelma alkaa olla
aina vaan enemman ja useammin epamiel-

lyttdvan puolella, on aika pysdhtya punnit-
semaan tilannetta tosissaan.

— My6s aamudisin herdily ja muut vas-
taavat unihdiriét ovat merkkeja ylikuormi-
tustilasta. Silloin keho ja paa jo viestivat,
ettd taytyy pysahtya. Mitd pidemmalle
tillainen tilanne péaasee, sitd pidempaan
kestaa myos siita palautuminen - jos palau-
tuminen enaa edes tdysin onnistuu. Pitkaan
jatkuva stressitila aiheuttaa muutoksia ihan
aivotasolla asti, Sund muistuttaa.

Hevosihmisen identiteetti on
samaan aikaan voimavara ja riski

Enin osa hevosalalla tydskentelevista on tul-
lut alalle hevosharrastuksen kautta, jolloin
tyon ja harrastamisen raja hamartyy hel-
posti myéhemminkin. Vaikka on hyva asia,
ettd tydstadn nauttii, jossain vaiheessa 24/7
paivystdminen my0ds puuduttaa, jos siita ei
lainkaan irrottaudu.

- Hevosihmiset ovat sitoutuneita, ja he-
voset my0s hyvin sitovia hoidettavia, toteaa
Marie Sund.

Jos koko oma identiteetti rakentuu sen
varaan, ettd mina olen hevosihminen, ja
mielessa on kuva, ettd hevosihmiset ovat
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tietynlaisia, siitd voi olla vaikeaa ottaa etai-
syyttd. Kokemus hevosihmisten joukkoon
kuulumisesta voi luoda juuri sitd edelld
mainittua tarkeda yhteenkuuluvuuden tun-
netta. Omia opittuja kasityksia ja ajatuksia
voi kuitenkin olla ihan terveellista aika ajoin
my0s kyseenalaistaa. Esimerkiksi, onko hy-
van hevosihmisen ainoa mittari se, kuinka
vahilld younilla, tauoilla tai vapaapaivilla
parjaa?

Hevosten liikuttava voima

Ihmisen sopivalla liikkumisella on useita hy-
vinvointivaikutuksia. Paitsi kehon liikkuva-
na ja vahvana pysymiseen, liilkkumisella on
suoraan vaikutuksia myds aivoterveyteen,
unen laatuun ja keskittymiskykyyn. Sanon-
ta "liikke on ladke” saa uusia ulottuvuuksia.
Totta kai liian yksipuolinen, raskas ja ku-
luttava liike vaatii parikseen palauttavaa
toimintaa, lisdrasitus ei hyodyta jo valmiiksi
uupunutta.

Sisatiloissa paivatoita tekevalle hevonen

PIENI PUTIIKKI TAYNNA
TUTUSTUMISEN ARVOISIA TUOTTEITA

ilmainen toimitus kaikkiin yli 40€ tilauksiin

voi antaa syyn ulkoiluun ja pdivan tauot-
tamiseen esimerkiksi pdivaheinien jaon
ajaksi. Auringonvaloa olisi hyvé saada edes
kymmenen minuuttia pédivdssa myos talvi-
aikaan.

Pienikin irtaantuminen
voi tehda ihmeita

Aivoille tekee hyvaa saada taukoja paivén
mittaan, oli tydskentely millaista vain. Talli-
tyontekijoille voidaan vaikkapa aikataulut-
taa yhteinen kahvitauko, jolloin varmiste-
taan se, ettd kaikki istuvat hetkeksi alas ja
irrottautuvat muusta.

Niin sanottuina pikavinkkeina voitaneen
kirjata myos esimerkiksi hoitovuorojen so-
piminen niin, ettd jokainen saa vuorollaan
aamu- tai iltatallivapaan, lomitusmahdolli-
suuksien selvittdminen ja tontilta poistumi-
nen niin ettd lomapaiva on todella vapaa.
Etdisyyden ottaminen sekd henkisesti ettd
fyysisesti voi olla alkusysdys toiminnan jar-
kevoittamiselle isomminkin .

Koodilla JOULU24

Huomaa hyva

Joulun aika ja vuodenvaihde ovat ensinndkin
rauhoittumisen, toisekseen tilinpaatosten
aikaa. On hyva tarkastella, mikd omassa tilan-
teessa kaipaa kohennusta, mutta myds huo-
mata kaikki se, mikd on hyvin ja miten monta
unelmaa on jo saavutettu. Myos se, ettd aja-
tuksia ja huolia voi jakaa ddneen toisen kans-
sa, auttaa jdsentdmaan omia ajatuksia seka
etsimaan ratkaisuja.

Vuosi 2025 on my6s SHKL:n toiminnassa
hevosenomistajan hyvinvoinnin teemavuosi.

Viivi Honkimaa

Lisdlukemista: TyGterveyslaitos: Aivotyétd
tehdddin yhdessd

https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/
aivotyo-sujuvaksi/aivotyota-tehdaan-
yhdessa
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