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Opettajan Kuormitus- ‘

joa palautumiskartta >

15 minuutin pysahdys oman toimintakyvyn &
aarelle.

Sina huolehdit oppilaidesi jaksamisesta joka
paiva.
Mutta milloin viimeksi pysahdyit kysymaan,_
miten sina itse voit?

Opettajan tyo on merkityksellista, mutta samalla
se vaatii jatkuvaa lasnaoloa, suunnittelua,
paatoksentekoa ja tunteiden saatelya.

Kun kuormitus jatkuu pitkaan, emme valttamatta
huomaa toimintakykymme muutoksia.
Arsyynnymme helpommin, keskittyminen
vaikeutuu, palautuminen hidastuu ja tyo seuraa
ajatuksissa vapaa-ajalle.

Taman tyokirjan tarkoitus on auttaa sinua
tunnistamaan oman toimintakyvyn tasapainon.



TEHTAVA 1

Oma Kuormituskartto p

&

Pysahdy miettimaan viimeista kahtatyow koa\ /
Mitka asiat kuormittivat sinua eniten?.

L W
Kuormitustilanne Kuinka usein? Kuormituksen
voimakkuus 1-5

Esim. jatkuvat

keskeytykset oppitunnilla paivittain 4




Kuormitukseni eri osa-alueilla

Ajattelu ja keskittyminen

Merkitse ne asiat, jotka tunnistat itsessasi:

O Ajatukset pyorivat tyoasioissa iltaisin

O Minun on vaikea keskittya yhteen asiaan kerrall /-
o Unohdan tavallista enemman asioita

O Paatosten tekeminen tuntuu raskaalta

O En saa tyépaivan aikana ajatuksiani rauhoittumaan (

Omat huomioni:

Kehon viestit

Merkitse ne asiat, jotka tunnistat itsessasi:
O Hartia- tai niskajannitys

O Paansarky

O Vasymys, joka ei poistu levolla

O Levottomuus tai vaikeus rauhoittua

o Uniongelmat

Omat huomioni:



Tunteet ja vuorovaikutus

Merkitse ne asiat, jotka tunnistat itsessasi:

0 Arsyynnyn helpommin kuin ennen

O Koen riittamattéomyyden tunnetta

o Kannan oppilaiden asioita vapaa-ajalla

O Minun on vaikea olla aidosti lasna laheisilleni ty6paivan jélkesp

O Tunnen syyllisyytta levosta
&
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Pysahdy nyt hetkeksi

Yllattiko joku edellisissa vastauksissa sinut?

Mihin kuormituksen merkkiin haluan jatkossa
kiinnittaa huomiota ensimmaisena?



TEHTAVA 2

Palautumiskartta
- miké palauttaa juuri minua?

Huomioithan, etta kaikki lepo ei ole
palautumista.

Jos tyossa kaytat paljon ajattelua,
paatoksentekoa ja tunnetyota,
tarvitset palautumista myos naille
toimintakyvyn osa-alueille.



1. Fyysinen palautuminen
Mitka asiat auttavat kehoani rauhoittumaan ja palautumaan?

o Riittava uni

O Luonnossa liikkkuminen
o Kevyt liikunta

O Venyttely

O Rauhallinen hengittely
O Sauna

0 Muu:

hyvin
joskus ,
harvoin \

)

2. Kognitiivinen palautuminen (ajatukset ja =

keskittyminen)
Mika auttaa minua irrottautumaan tyoasioista? \

Mika naista toteutuu talla hetkella? ‘

O Harrastus, joka vie huomioni muualle
O Lukeminen
O Luova tekeminen

O Keskustelut laheisten kanssa | A
O Tietoinen tyoasioiden rajaaminen ,
Mika vie palautumistani? ¢

O Sahkopostien tarkistaminen iltaisin
0 Huomisen tyopaivan jatkuva suunnittelu
O Tyoasioiden murehtiminen

Omat huomioni:



3. Emotionaalinen palautuminen

Mika auttaa minua paastamaan irti paivan tapahtumista?

Kenen seurassa voin olla ilman, etta minun taytyy olla
vastuunkantaja?

Missa tilanteissa tunnen olevani vain mina?



TEHTAVA 3

Oma palautumisen Likennevalo

Vihrea - voin hyvin

Mista huomaan, etta toimintakykyni on tasapainossa?

Keltainen — kuormitus kasvaa

Mitka ovat ensimmaiset merkit siita, etta tarvitsen muutosta?

@ Punainen - toimintakykyni on
ylikuormittunut

Mista tiedan, ettd minun taytyy pysahtya ja hakea tukea?
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Minun ensimmainen pieni
muutokseni

Mika on yksi asia, jonka voin tehda seuraavan
viikon aikana oman palautumiseni tukemiseksi?

Minun lupaukseni itselleni:

Paivamaara: ____
Allekirjoitus (vain itseani varten):

Ald odota, ettd keho tai mieli pysiyttii sinut.

k Vahvimmatkin tarvitsevat faon.

\ Taru Alen, 0505943543




