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TYOKIRJAN KAYTTOOHJE

Taman tyodkirjan avulla voit edistda omia elintapojasi. Tydkirja sisaltaa tiiviit tieto-osiot
sekd harjoitteita elintapojen edistdmisen tueksi. Voit edetd harjoitteiden parissa omaan
tahtiisi.

Teemat ovat

. Tavoitteen asettaminen ja motivaatio

Arjen kokonaiskuormitus

Ravitsemus painonhallinnan ja liikkumisen tukena
Uni ja palautuminen

S e

Liikkkumisesta elinvoimaa ja energiaa

Tyokirjan sisaltd on jaettu tieto-osioihin, pohdintatehtaviin ja harjoituksiin.

N

',Q\' Tieto-osio

gf;i Pohdintateht&va

& Harjoitus
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1. TAVOITTEEN

ASETTAMINEN JA
MOTIVAATIO

Tavoite

Tavoite kertoo siitd, mita haluat saavuttaa
ja mitad kohti edetd eldmassasi. Hyva
tavoite elintapamuutoksessa on
mitattavissa oleva, realistinen,
merkityksellinen ja aikaan sidottu. Mieli
sitoutuu helpommin tavoitteiseen, jossa
jotakin lisdtdan, kuin tavoitteiseen, jossa
taytyy vahentaa tai luopua jostakin.

Motivaatio

Motivaatio innostaa meitd toimimaan ja
saavuttamaan tavoitteitamme. Omien
arvojen tunnistaminen tavoitteiden
taustalla on tarkeadsd, silla silloin motivaatio
on pysyvampaad ja koetaan
merkityksellisemmaksi.

Suunnitelmallisuus ja rutiinit tukevat uuden
muutoksen yllapitdmisessa.

JoJope
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Omien arvojen kirkastaminen

Tavoite: Omien arvojen pohtiminen ja kirkastaminen lisdd merkityksellisyyden
kokemusta eldmassad, ohjaa tekemaan jokapaivaisid valintoja tietoisemmin, sekd
auttaa tunnistamaan sen, mik3 on tarkeada. Arvojen pohtiminen luo pohjan tavoitteen
asettamiseen elintapamuutoksessa.

Toteutus: Harjoitteessa on valmiiksi arvoja, joita ihmiset yleisesti pitavat tarkeina.
Tarkastele kuviossa olevia arvoja ja arvioi asteikolla 1-10, kuinka tarkeitd ne ovat
sinulle. T8man jalkeen arvioi asteikolla 1-10, kuinka hyvin ne talld hetkelld toteutuvat
eldmassasi. Huomaatko ristiriitaa arvojen tarkeyden ja toteutumisen valilld? Voisitko
lisdtd arvojesi mukaista toimintaa eldmaasi?

(esimerkki: Harrastukset 8/5, tarkeys/toteutuminen)

Parisuhde

Tarkedt asiat /
arvot

AEIMERELT

Itsensd
kehittaminen

Mukailtu: A. Pietikdinen, Arvokompassi, Joustava mieli 2023
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Tavoitteen asettaminen

Tavoite: Tavoitteen pohtiminen ja kirjoittaminen ohjaa ja antaa suuntaa
elintapamuutoksessa.

Toteutus: Kirjaa itsellesi pdatavoite ja pienet valiaskeleet kohti pdatavoitetta. Pohdi, miksi
juuri tama tavoite on sinulle tarkedd ja mita se palvelee. Mista joudut luopumaan sitad
tavoitellessasi? Pohdi, missa olet menossa talld hetkelld. Kirjaa jokaiselle portaalle ne teot,
jotka vievat sinua kohti tavoitettasi.

Tavoitteen asettaminen

(
o 9 e o e G Tavoitteen
saavuttaminen
Mikd antaa uskoa,
Tavoitteeni on... etts saavutat
tavoitteesi?
Vilitavoite
‘ Entd sen
jalkeen?
Enta
seuraava?
)
Mik3 on
ensimmainen
askeleesi?
Pohdi: Miksi juuri tdma Mitd hyotya tavoitteen Joudutko luopumaan
tavoite on sinulle saavuttamisesta on sinulle? jostain matkan varrella?
tarkea? Entd muille? Miten haasteet ohitetaan?

Kuva: Tavoitteen asettaminen ja tavoitteen mukainen eteneminen

o Jope
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Esteet ja hidasteet elintapamuutoksessa

Elintapamuutoksen varrella voi kohdata erilaisia hidasteita ja esteitd, jotka vievat eri
suuntaan, mihin olet muutoksessa matkalla. Esteet voivat olla joko ajatusesteitd tai
kdaytdnnon esteitd. On tarkeda tunnistaa etukateen, millaisia esteita
elintapamuutoksen matkalla voi kohdata.

Esimerkkeja ajatusesteista: Esimerkkejd kaytannon esteista:

sairastuminen

e v3dsymyksen tunne

e mitd muut ajattelevat -ajatukset e huono ilma
¢ “olen huono liikkumaan” -ajatus o kiire
e "minulla ei ole itsekuria olla e Kipu
napostelematta” -ajatus e todiden ja velvollisuuksien
¢ “en ehdi, koska minun pitaa...” -ajatus. kasautuminen

e huonot yéunet
e liian pitkd valimatka
e tuen puute.

JoJope
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POHDINTATEHTAVA

Tunnista esteet

Millaisia esteitd voisit mahdollisesti kohdata
elintapamuutoksessa

Ajatusesteet

o Jope
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2. ARJEN

KOKONAISKUORMITUS

Kokonaiskuormitus

Kokonaiskuormitus muodostuu fyysisista,
emotionaalisista, psykologisista ja sosiaalisista
tekijoista. Kuormitus on yksiléllinen kokemus.
Arjen kokonaiskuormitus vaikuttaa siihen,
kuinka paljon voimavaroja on
elintapamuutoksen toteuttamiseen.

Kun tunnistaa fyysisen, psyykkisen ja
ajanhallinnan kuormituksen Idhteet, voi
suunnitella muutokset realistisesti ja 16ytaad
keinoja palautumiseen.

Fyysinen kuormitus:
e lilkkumisen maara ja laatu
e paikallaan olo
e uni ja palautuminen.

Psyykkinen ja emotionaalinen kuormitus:
e tydn ja arjen stressitekijat
e mieliala ja jaksaminen, kuten huolet
e sosiaalinen kuormitus.

Kognitiivinen ja ajanhallinnan kuormitus:
e p3dadtdksenteko ja keskittymisen tarve
e 3jankadyton hallinta

e digitaalinen kuormitus, kuten ruutuaika.

Ao JOpe
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Miten kaytat
aikasi?

Kuva: Arjen kellotaulu

o Jope
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Miten haluaisit

kayttaa
aikasi?

Kuva: Arjen kellotaulu

o Jope
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3. RAVITSEMUS

PAINONHALLINNAN JA
LIIKKUMISEN TUKENA

Ravitsemuksen kulmakivet

Ravitsemuksen peruspilarit ovat:
e riittdva energiansaanti
e monipuolinen ruokavalio
e hyva laatu.

N3itd tukee sdadnnoéllinen ateriarytmi, runsas
kasvisten ja tadysjyvaviljan kaytt6, laadukkaat
proteiininlahteet seka pehmeat rasvat. Riittava
nesteytys on tarkeds, ja lisdksi on hyva huomioida
yksil6lliset tarpeet. Kokonaisuus on ratkaiseva, eikd
mikaan yksittdinen ruoka-aine ole ylitse muiden.

Ravinto liikkkumisen tukena

Ravinto on liikkumisen polttoaine. Liikkkuminen kuluttaa energiaa, joten ruokavalion
tulee kattaa paivittdinen energiantarve. Liian vahainen energiansaanti voi heikentda
suorituskykyd ja palautumista sekd altistaa rasitusvammoille ja ylirasitukselle.

« Hiilihydraatit ovat tarkein polttoaine liikkumisessa. Taysjyvaviljat, hedelmat ja
juurekset auttavat ylldpitdmaan energiatasoja.

¢ Riittava proteiinin saanti edistaa lihasten korjaantumista ja kasvua harjoittelun
jdlkeen. Hyvid Iahteitd ovat esimerkiksi kala, kana, palkokasvit ja maitotuotteet.

¢ Riittdva juominen ennen ja jdlkeen liikkumisen ehkadisee nestehukkaa.

JoJope

Jaksava, 0saava ja pystyva ope
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Tunnesyominen

Tunnesydminen on sydmista ensisijaisesti tunteiden, kuten surun, yksindisyyden,
tylsyyden tai ilon ohjaamana eikd kehon todellisen naldn vuoksi. Tunnesyéminen voi
ilmetd esimerkiksi stressin tai kiireen keskelld naposteluna tai palkitsemisena
onnistumisen jalkeen.

Tunnista tunteet ennen syomista
¢ Pysdhdy hetkeksi ennen sydmista ja opettele tunnistamaan olenko oikeasti
nalkdinen vai koenko esimerkiksi stressid, surua tai tylsyytta.

Erota fyysinen ndlk3 ja tunneperdinen nalk3a
o Fyysinen nalka kehittyy vahitellen ja liittyy kehon tarpeisiin, kun taas
tunneperdinen ndlka voi ilmetd akillisesti ja kohdistuu usein tiettyihin ruokiin.

Loéyda vaihtoehtoisia keinoja tunteiden k3sittelyyn
e Pyri ldytamaan erilaisia keinoja tunteiden kasittelyyn, kuten tunteen kohtaaminen,
musiikin kuuntelu, hengitysharjoitus tai keskustelu ystavan kanssa. Muista, etta
tunne on vain hetkellinen.

e
*

et

N__ — —— —— —
!
PONC 3V d
alnen o OK3 ee
O O eesl| paljo eltoja tal saanto|3
3 3 Kelnoja 30 eide aate
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Tietoisen syomisen harjoitus

Tavoite: Tietoinen sydminen auttaa hidastamaan sydmista ja lissadmaan ldsndoloa
ruokailuhetkeen. Tietoisen syémisen harjoittelulla voi oppia erottamaan todellisen
nalan ja kylldisyyden tunteet tunneperdisestd sydmisesta.

Toteutus:
1.Valitse pieni annos ruokaa (esim. hedelma tai pala suklaata).
2.Katso ruokaa hetki. Huomaa sen vari, muoto ja rakenne.
3.Haistele ruokaa ja kiinnitd huomiota siihen, mita tunteita tai ajatuksia se
herattaa.
4.0ta pieni pala ja pureskele hitaasti, keskittyen makuun ja suutuntumaan.
5.Tunnista kehon viestit, miltd tuntuu, kun syét hitaasti ja tietoisesti?

o Jope
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4. UNI JA

PALAUTUMINEN

Unen tarve

e Keskimaarin 7-9 tuntia y6ssa.

e Syvdd unta (n. 10-25 %) eniten
alkuydsta.

e REM-unta (n. 20-25 %) eniten yon
loppupuolella.

e Kevyttd unta n. 50 % ydunesta.

e Unentarve on riippuvainen myaos
siitd, kuinka aktiivista eldmaa on.
Passiivinen arki ei lisda unipainetta,
joten uni voi olla vdhdisempaa.
Kiireinen arki puolestaan vie
voimavaroja ja nostaa unentarvetta.

Keski-ikaisen uni

¢ Univaikeudet lisdantyvat vaihdevuosien yhteydessa, n. 40-60 % kokee
univaikeuksia vaihdevuosien aikaan.

e Univaikeuksien taustalla on eri tekijéita, kuten kuumat aallot, stressi ja
mielialaoireet.

¢ Unenaikaiset hengityshairitt ja levottomien jalkojen oireyhtyma lisdantyvat
vaihdevuosien yhteydessa tai ikddantymisen myota.

e Liikunta voi parantaa unen laatua vaihdevuosi-ikaisilla naisilla.

e Estrogeenikorvaushoito parantaa koettua unen laatua vaihdevuosioireista karsivilla
naisilla.

JoJope
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Kronotyyppi

e Kronotyyppi on kehon luonnollinen e Perimd maarittaa kronotyypista noin
taipumus nukkua tiettyyn aikaan 50%.
vuorokaudesta. Uni- ja valverytmin e Lapsuudessa aamutyyppi on yleisin.
sadtelyn lisaksi kronotyyppi vaikuttaa e Murrosikdan tultaessa rytmi kaantyy
ruokahaluun, suorituskykyyn ja enemman iltatyypin suuntaan.
fysiologisiin toimintoihin (mm. e Aikuisidssa pysyva ominaisuus.
ruumiinldampoon ja e Vireystila ja suorituskyky vaihtelee
hormonitoimintaan). paivan aikana oman kronotyypin

e Erotettavissa aamuvirkut, paivavirkut mukaisesti.
ja iltavirkut.

Pohdittavaksi

Tieddtkd oman unentarpeesi?
Onko arkesi riittdvan aktiivista unipaineen kertymiseksi?
Tunnistatko oman kronotyyppisi?

Pystytk®é huomioimaan oman kronotyyppisi piirteet arjessasi?

JoJope

Jaksava, 0saava ja pystyva ope
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Kronotyyppitesti

o Jope

Jaksava, osaava ja pystyvi ope

Lyhyt aamuisuus-iltaisuuskysely

Kyselyn summapistemaaran perusteella jaetaan iltavirkkuihin ne, jotka saavat 5-12 pistetts,
paivavirkkuihin ne, jotka saavat 13-18 pistetta ja aamuvirkkuihin ne, jotka saavat 19-27 pistetta.

1. Kun oletetaan sopivat olosuhteet, kuinka helppoa sinulle on aamulla vuoteesta nouseminen?
Vastausvaihtoehdot Ei lainkaan helppoa Ei kovin helppoa Melko helppoa Hyvin helppoa

Pisteytys 1p. 2p. 3p. 4 p.

2. Kuinka vasyneeksi tunnet itsesi aamuisin ensimmaisen puolen tunnin aikana?
Vastausvaihtoehdot Hyvin vasyneeksi Melko vasyneeksi Melko levanneeksi Hyvin levanneeksi

Pisteytys 1p. 2p. 3p. 4 p.

3. Oletetaan, etta olet pasttanyt alkaa harrastamaan liikuntalajia, jota voi harrastaa vain aamuisin
klo 7.00-8.00. Kuinka hyvin suoriutuisit?

Vastausvaihtoehdot  Olisin hyvassa vireessd  Olisin kohtuullisessa Tuntuisi melko Tuntuisi hyvin
vireessa vaikealta vaikealta

Pisteytys 4 p. 3p. 2p. 1p.

4. Oletetaan, ettd sinun tdytyy osallistua kahden tunnin kovaan fyysiseen tyéhdn. Voit taysin
vapaasti suunnitella aikatavlusi. Ottaen huomioon oma “parhaalta tuntuu”-rytminne, minka
seuraavista vaihtoehdoista valitsisit?

Vastausvaihtoehdot klo 8-10 klo 11-13 klo 15-17 klo 19-21

Pisteytys 4p. 3p. 2p. 1p.

5. Oletetaan, etta voit valita tydaikasi. Tyépadiva on viiden tunnin mittainen, tyd on mielenkiintoista
ja palkkaa maksetaan tulosten mukaan. Mitka viisi PERAKKAISTA tuntia valitsisit?

Vastausvaihtoehdot klo 13-18, klo 14-19, klo 10-15 klo 5-10 klo 4-9 klo 1-6
klo 15-20, klo 16-21, klo 11-186 klo 6-11 klo 2-7
klo 17-22, klo 18-23, klo 12-17 klo 7-12 klo 3-8
klo 19-24, klo 20-1, klo 8-13 klo 24-5
klo 21-2, klo 22-3, klo 9-14
klo 23-4

Pisteytys 1p. 2p. 3p 4 p. 5p.

6. On olemassa niin sanottuja "aamuihmisid” ja “iltaihmisid”. Kumpaan ryhméaan kuulut?

Vastausvaihtoehdot Ehdottomasti Enemman "aamu-" Enemman “ilta-" Ehdottomasti
*aamuihmisiin® kuin “iltaihmisiin® kuin *aamuihmisiin®  “jltaihmisiin®

Pisteytys 6p. 4p. 2p. 0p.

Lahteet:
Merikanto yms, 2015
Horne & Ostberg 1976

Bl © e opl® DIAK @ ouw




Elintavat unen tukena

e Liikkuminen lisdad unipainetta, unen e Alkoholi, nikotiini ja kofeiini
mMa3araad ja laatua. Liikkuminen nopeuttaa heikentavat unta:
nukahtamista ja lisda paivanaikaista o Valta kahvia kello 15 jalkeen.
vireytta. o Jo yksi annos alkoholia illalla

e S3danndllinen ateriointi tukee vaikuttaa uneen.
vuorokausirytmia. o Nikotiini illalla virkistaa ja

e |ltapdivdvdsymysta voi estdd syomalld vieroitusoireet voivat herattas
ravitsevan valipalan. yoll3.

e Riittava iltapala tukee unta.

Hyvan unen huoltotoimenpiteet

S3dannollinen herdamisaika Saannoéllinen ruokailurytmi
Valoaltistus aamulla ja paivalld Kofeiinin vdhentdminen

Riittdva paivaaikainen aktiivisuus Padihteiden ja tupakoinnin kaytén
ja liikkuskelu vahentaminen tai lopettaminen
Tauot ja rentoutuminen Saannolliset iltarutiinit

Unta tukeva liikkuminen lllan rauhoittaminen

Huolille aikaa jo paivalla Valaistuksen vahentaminen illalla

Ao JOpe

Jaksava, 0saava ja pystyva ope

19



5. LIIKKUMISESTA

ELINVOIMAA JA ENERGIAA

Liikkuminen eldmantapana

S33nndllinen liikkuminen lisd3 vireytta
e Aloita pienimmalld mahdollisella
askeleella. Esimerkiksi 10 minuutin
kavely lounaan jalkeen voi piristdd ja
parantaa keskittymista.

Liike tukee mielialaa ja stressinhallintaa
e Kun tunnet stressia, kokeile lyhytta
venyttelya tai hengitysharjoitusta. Jo
muutama minuutti voi rauhoittaa.

Monipuolisuus
e Vaihtele lilkkuntamuotoja. Yhdista
kavely, lihaskuntoharjoittelu ja kevyt
venyttely viikoittain.

Ao JOpe

Jaksava, 0saava ja pystyva ope
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Kevytkin liike on arvokasta
e Hyddynna arjen tilanteet. Nouse portaita hissin sijaan tai tee
taukojumppaa tyopaivan aikana.

Kuuntele kehoa ja palaudu
¢ Varaa kalenteriin myo®s lepopadivid ja huolehdi riittavasta unesta, jotta
keho ehtii palautua.

Pohdittavaksi

Millainen liikkkuminen on aiemmin eldmassasi tuonut sinulle iloa?
Mink3 pitdisi muuttua, jotta liikkuminen olisi pysyva osa arkeasi?

Mika liikkkumisessasi on jo hyvin?

Ao JOpe

Jaksava, 0saava ja pystyva ope 2,]



POHDINTATEHTAVA

YEERINGREERCED

Kirjoita alle kolme konkreettista tapaa, joilla voit lisdta liiketta pdivaasi seuraavan viikon
aikana (esim. portaiden kayttd, taukojumppa, lyhyt kdvely lounaan jdlkeen).

1.

JoJope

Jaksava, 0saava ja pystyva ope
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Kehonhallinta ja liikkuvuus -harjoite

Tavoite: Tama yhdeksan (9) liikkkeen harjoite kehittda liikkuvuuttasi ja vahvistaa
kehonhallintaasi. Voit tehda harjoituksen kotona ilman valineita.

Tee 8-12 toistoa per liike ja 1-3 sarjaa.

1.Jousiampuja seisten

1. Seiso jalat lantion levyisessd haara-asennossa ja
kohota kadet vaakatasoon. Pida hartiat rentoina koko
liikesuorituksen ajan.

2. Uloshengityksella kierra kasi sivulle katseen seuratessa
mukana ja pida lantio eteenpain keskiasennossa.

3. Sisdanhengitykselld palauta kasi sivukautta takaisin eteen.
4. Toista kaden kierto toiselle puolelle.

3. Selkarankarullaus (hartiasilta)

1. Asetu selinmakuulle, polvet 90 asteen kulmassa, jalkaterat
suoraan eteenpdin alustaa vasten.

2. Uloshengityksella tiivistd ydintuki, anna alavatsan pyoristaa
alaselkd mattoa vasten eli lantio kallistuu.

3. Aktivoi pakarat ja nosta lantio ylos.
4. Pida lapaluiden valissa olevat nikamat matolla, jotta rintakeha
pysyy keskiasennossa.

5. Pysayta liike hartiasiltaan ja hengita sisdan niin etts
kohdistat hengityksen kylkien suuntaisesti.

6. Uloshengityksella rullaa alaselkaa pyoristden alas ja lopuksi
rentoutua pakarat.

7. Palauta lantio keskiasentoon.

bd .
n
2. Pékidnousu ja kyykky

1. Nouse pakidille ja ojenna kadet kurottaen eteen
2. Laskeudu puolikyykkyyn pitden selka pystyssa ja
paino pakioilla. Linjaa polvet jalkaterien
suuntaisesti.

3. Paina kyykyssa kantapaat mattoon ja kohottaudu
takaisin 18htéasentoon.

4. Vatsalihasten aktivointi selinmakuulla
(vastakkaisen kaden ja jalan vastavoima)

1. Asetu selinmakuulle ja nosta oikea jalka yl6s ja vie polvi
koukkun. Alajalka on maassa joko polvi koukussa tai suorana.

2. Paina kadelld vastakkaista polvea ja tiivistd vatsan
tuki. Paina samanaikaisesti alajalkaa lattiaan vasten.

3. Sisdanhengitykselld palauta oikea jalka maahan ja toista sitten
liike nostamalla vasen jalka ylos.

o Jope

Jaksava, 0saava ja pystyva ope

23



5. Jalan dippaus selinmakuulla

1. Asetu selinmakuulle, jalkapohjat maassa ja polvet koulussa
noin 90 asteen kulmassa.

2. Uloshengitykselld tiivistd vatsan tuki ja pida lantio
keskiasennossa, alaseldssa neutraali kaari.

3. Laske toista jalkaa koukussa sen verran alas, etta lantion
keskiasento sailyy. Sisddnhengityksella palauta jalka.

4. Toista liike toisella jalalla.

7. Lonkan loitonnus kylkilankussa
(kdmmen maassa)

1. Asetu sivulankkuun alakdden kdmmen tukevasti alustaa vasten.
Sailyta tukikaden lavan hallinta koko liikesuorituksen ajan.

2. Uloshengitykselld nosta ylajalkaa lonkkaa
loitontaen ja sisddnhengityksells laske alas.

3. Pida ylakasi takaraivolla ja paina takaraivoa kevyesti
kammenta vasten

4. Pida pakaralla lantio ojennettuna ja paikoillaan niin etta liike
tulee vain paallimmaisen jalan lonkasta.

9. Jalan vuorottainen nosto padinmakuulla

1. Asetu painmakuulle, kdmmenet maahan ja otsa kammenselkid vasten.

6. Saha

1. Istu matolla jalat suorina.

2. Sisddnhengityksella tiivistd vatsan tuki ja kurota selkdan
pituutta tydontamalla paata ylos.

3. Kierra yldvartalo oikealle ja uloshengitykselld kurota vasen
kasi kohti oikeaa pikkuvarvasta sahaten 3 kertaa. Takakasi
nostaa ylds ja kurottaa

takaviistoon.

4. Ojenna selka ja palaa keskelle.

5. Pida vastakkainen pakara tiukasti lattialla ja kantapaat
paikalla ettei lantio kierry.

8. Rintakehan kierto kylkimakuulla

1. Laita ylajalka koukkuun maton reunalle ja alajalka suoraksi.
2. Sisddnhengitykselld kurota katta eteen ja kierra rintakeha
auki, kurottaen katta yladviistoon. Uloshengitykselld palauta
takaisin.

3. Mita suurempi kierto rintakehdstd, sen enemman vaaditaan
vatsan tukea.

4. Pida kiertdvan kaden kyynarpaa hieman pehmeans ja seuraa
katseella katta.

2. Uloshengityksell3 tiivists alavatsa ja pakarat juuret. Paina hdpyluuta mattoon sailyttdsksesi lanneselan pitkana.

3. Aktivoi pakarat ja kurota toinen jalka yl6s, tydnna paata eteenpdin vastavoimana.

4. Sisdanhengityksella laske jalka matolle ja rentoudu.
5. Hae aktivointi uudelleen ja toista toinen puoli.

Harjoitusohjelma laadittu
Sportyplanner -ohjelmalla.

o Jope

Jaksava, 0saava ja pystyva ope
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KIITOKSET

Kiitos, etta olet pysdhtynyt tdman tydkirjan darelle ja antanut aikaa omalle
hyvinvoinnillesi.

Toivomme, ettd tyokirjan materiaalit ovat tarjonneet sinulle uusia ndkékulmia,
kaytannonldheisia vinkkejd seka pienia oivalluksia, joita voit hyddyntaa niin tydssasi
kuin arjessasi.

Opettajan ty6d on merkityksellistd ja vaikuttaa syvasti niin oppilaisiin, tydyhteisé6n kuin
koko kouluun. Siksi my®s sinun hyvinvointisi, jaksamisesi ja palautumisesi ovat tarkeita

— ei vain tydsi vuoksi, vaan myds sinun itsesi vuoksi.

Tyoékirjan tarkoituksena on ollut tukea sinua I6ytdmaan keinoja vahvistaa omaa
tyokykyasi, edistdaa mielen ja kehon hyvinvointia sek3 liséta selkeytta
kuormitustekijéiden keskelle. Pienilldkin muutoksilla ja tietoisilla valinnoilla voi olla
suuri vaikutus.

Toivomme, ettd |16ydat tassa tydkirjassa kulkeneista teemoista jotakin, mika seuraa
mukanasi myds tyodkirjan sivujen sulkeuduttua — ehkd muistutuksen levon
tarkeydesta, pienen keinon lisata vireytta tai uuden ajatuksen saada lisda liikketta
arkeen.

Pid3 huolta itsestasi.

o Jope

Jaksava, 0saava ja pystyva ope
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Jaksava, 0s3ava ja pystyva ope
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