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ksaminen ja palautuminen -tyopaja

Euroopan unionin rahoittama —
NextGenerationEU



Turvallinen kohtaaminen -
muistutuksia
tyopajatyoskentelyyn

1. Huolehditaan osaltamme, etta keskustelussa kaikKki
saavat mahdollisuuden puhua ja tulla kuulluiksi.

2. Kunnioitetaan toisten mielipiteita - jokaisen mielipide on
arvokas. Ethan tyrmaa tai vahattele ja eri mielta ollessasi
argumentoi rakentavasti —perustelethan nakemyksesi.

3. Annetaan muiden kayttaa puheenvuoronsa loppuun.

4. Kaytetaan kielta, joka on ymmarrettavaa kaikille
keskustelussa mukana oleville.
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Mita ajatuksia
tyopajan aiheesta? l

Mita ajatuksia
palautuminen ja
tyossajaksaminen
herattaa?



Kuormittuminen ja palautuminen

Kuormittuminen ja palautuminen



https://www.youtube.com/watch?v=Evm9-bx5dlw&t=2s

Tyoskentelyn tavoitteet

v Avoin ja yhteisollinen keskustelu
vYhteinen paatoksenteko
kehittamistarpeista

v Toimenpiteiden valikointia,
kehittamistarpeiden seurantaan ja
vaikutuksiin liittyen

v Seuraavan tarkastelu ajankohdan
sopiminen
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Euroopan unionin rahoittama -
NextGenerationEU
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Tyopajan toteutus

KESKI-
° 9l12.2025 SUOMEN Euroopan unionin rahoittama -
:n;’ IENVOI NTI- NextGenerationEU



Mita kuormitus on?

Kokonaiskuormittuminen tarkoittaa fyysisten,
psyykkisten ja sosiaalisten tekijoiden yhteisvaikutusta,
joka voi ilmeta vasymyksena, univaikeuksina,
ahdistuksena ja artyneisyytena.

Kokonaiskuormituksen merkit voivat olla:

e Fyysisia: Paansarky, lihasjannitys, yms.

e Psyykkisia: Ahdistus, masentuneisuus, yms.

e Sosiaalisia: Eristaytyminen, inmissuhdeongelmat, yms.

Kuormittumisen tunnistamiseen voidaan kayttaa omia
tuntemuksia, toisten palautetta, standardoituja
oirekyselyja tal alylaitteiden mittareita




Parityoskentely

1. Keskustelkaa pareittain (1omin):

o Miten fyysiset ja psyykkiset oireet ilmenevat sinulla?
o Mitka kaytosmallit tal tuntemukset viittaavat kuormitukseen?

2. Kirjatkaa (5min):

e Milla tavoin tunnistat kuormitusta itsessasi talla hetkella?
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Vaikuttamisen kehat

3. En voi vaikuttaa,

1. Voin vaikuttaa, voin paattaa:
en voi paattaa

Vaikutus- ja paatosvaltani sisapuolelle kuuluvat asiat,

2. Voin vaikuttaa, valinnat, tahtotilat ja toimenpiteet

en voi paattaa

2. Voin vaikuttaa, mutta en voi paattaa:

1. Voin vaikuttaa,

Minun omalla vaikutusalueella olevat asiat,
voin paattaa

joihin minulla ei ole paatosvaltaa,

3. Envoi vaikuttaa, en voi paattaa:

Minun oman vaikutus- ja paatosvaltani ulkopuolelle jaavat

asiat, tapahtumat ja toimenpiteet.

Euroopan unionin rahoittama -
NextGenerationEU
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Pienryhmatyoskentely

1. Keskustelkaa paritehtavan nostoista (10-15min):

2. Pohtikaa ryhmassa, miten yksilo voi vaikuttaa vapaa-ajalla omaan (10min)

e fyysiseen palautumiseen?
e psyykkiseen palautumiseen?

e sosiaaliseen palautumiseen?

3. Kirjatkaa jokaisesta osa-alueesta vahintaan 3 asiaa ylos. (10 min)

-2 Viekaa nama vaikuttamisen kehille
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Mita otan mukaani tasta tyopajasta?

Mita huomioita pienryhmista tuli?

Mita uutta sain tyopajasta?

Mita otan mukaani tasta tyopajasta
oman arkeeni?

e Palautumiskeinojen tukilista.pdf
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https://www.hyvakysymys.fi/uploads/2024/09/4e643bad-5a-palautumiskeinojen-tukilista.pdf
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