ébJOPe

- Jaksava, 0saava ja pystyva ope

Tyokirja &
,L OPETTAJAN

& JOUSTAVA MIELI JA”/

JAKSAVA KEHO

E Elinvoimakeskus ODL$ DI/\K o OU I.U

N

Ry n unionin
*...* | osarahoittama




Tyokirja on toteutettu Oulun Diakonissalaitoksen S3aation sr. ODL Liikuntaklinikan ja
Diakonia-ammattikorkeakoulun JOPE - Jaksava, osaava ja pystyva ope -hankkeessa.
Oulun kaupunki on toiminut hankkeen paayhteistydkumppanina ja hanketta ovat
rahoittaneet Euroopan sosiaalirahasto, Oulun kaupunki sekd hankkeen toteuttajat.

Tama tyokirja on tarkoitettu hyvinvoinnin tukemiseen ja omaan reflektointiin. Se ei
korvaa terveydenhuollon ammattilaisen antamaa hoitoa, arviota tai ohjausta.

Tekijat:

Riikka Berg, KTM, fysioterapeutti (AMK), unettomuusterapeutti, projektityéntekija, ODL
Lilkuntaklinikka

Ulla-Maija Luoma, YTM, fysioterapeutti (AMK), tanssinopettaja (AMK),
projektipaallikkd, ODL Liikuntaklinikka

Roosa Luusuaniemi, fysioterapeutti (AMK), projektitydntekija,

ODL Liikuntaklinikka

Heli Mannistd, liikunnanohjaaja (AMK), projektitydntekija, ODL Liikuntaklinikka

© Tekijat 2026
Lisenssi: Creative Commons Nimed-Ei kaupallinen-Jaa samoin 4.0 (CC BY-NC-SA 4.0)

Kuvat: Canva

Julkaisuvuosi: 2026
ISBN: 978-952-65690-7-9

o Jope

Jaksava, 0saava ja pystyva ope



Tyokirjan sisalto

TYOKIT AN KEYTEOON E e e e e e e e e e e e aannnes 4

R =T RS 5

Stressi ja liKKUMIN@N............ooo e 8

Pohdintatehtadva: Liikkumisen viikkosuunnitelma ja harjoitteet.........cceeene. 10
Tietoisuus ja ajatusten tyOStO...........cccoorriiiii e 14
Pohdintatehtdva: Ajatuksista teKoiNin......occiiiii e, 16
Harjoitus: [tsemydt3tuntonarjoitus. ... 17
Keholliset menetelmat stressinhallinnassa....................oooiiii e, 18
Harjoitus: Kehotietoisuus stressinhallinnan tukena........ccccoeeecvveeeeeeccieeee e, 20
Harjoitus: JanNitys-rentousharjoitusS. ..o iee i 21
QT ] T = RSO PSRPPPR 22

o Jope

Jaksava, 0saava ja pystyva ope



TYOKIRJAN KAYTTOOHJE

Tyoékirjan avulla voit pohtia omia stressinhallintakeinojasi ja saada itsellesi uusia

menetelmid hyvinvointisi tueksi. Tyékirjan sisaltdé on kehitetty oululaisten opettajien

kanssa toteutetun Jaksava keho ja joustava mieli -ryhman pohjalta.

Tyokirjan sisdltdé on jaoteltu kolmeen teemaan ja jokainen teema sisadltdd osioon

virittdytymisen, pohdintatehtdvat ja harjoitukset.
Teemat ovat:

1. Stressi ja liikkkuminen

2. Tietoisuus ja ajatusten tydstd

3. Keholliset menetelmat stressinhallinnassa

Tyokirjan sisdltd on jaoteltu kolmeen osioon:

\l/

‘,Q\‘ Teemaan virittaytyminen

gf;g Pohdintatehtsva

% Harjoitus
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1. STRESSI

Stressi

Stressi on luonnollinen osa eldmaa ja
kehon normaali sopeutumisreaktio.
Stressitekijat ovat uhkiksi miellettavia
asioita tai ajatuksia. Tilapadinen stressi voi
parantaa toimintakykya esimerkiksi
vaaratilanteissa, jolloin eri aistit
tehostuvat seka tarkkaavaisuus ja
suorituskyky paranevat.

Stressi voidaan jakaa suoritusstressiin ja
tunnepohjaiseen stressiin.

e Suoritusstressi = esimerkiksi ajallisesti
rajattu ja taitoa vaativa tydsuoritus
(erityisesti tyoeldmassa)

¢ Tunnepohjainen stressi = vaikeissa
elamantilanteissa, kuten vakavan
sairastumisen tai avioeron myota.

Tyypillisimmat syyt stressin taustalla ovat
mm. kiire, liialliset vastuut, melu, 3killiset
eldmanmuutokset ja haasteet
ihmissuhteissa.
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Stressin fyysiset ja psyykkiset vaikutukset

Mika tahansa mydnteinen tai kielteinen muutos voi vaikuttaa stressaavasti. Se kuinka
muutokseen reagoimme, riippuu yksildn stressinsietokyvysta ja siita, kuinka henkil®d
kokee erilaiset tilanteet. My6s ihmisen eldman kokonaistilanne vaikuttaa
stressikokemukseen.

Stressid koetaan silloin, kun ihmiseen kohdistuu paljon vaatimuksia ja paineita, jotka
ylittdvat omat voimavarat ja palautumisen. Stressi voi oireilla niin fyysisesti kuin
psyykkisesti. Kaikki stressi ei ole haitallaista, mutta krooninen ja kasautuva stressi voi
kuormittaa kehoa ja mieltsd, sekd altistaa sairauksille.

Stressin aiheuttamat oireet:

¢ stressihormonin kuten kortisolin erittyminen

e sykkeen ja verenpaineen nousu

e ruuansulatuselimistdn ongelmat

e immuunijarjestelman hairiintyminen

¢ hengityksen pinnallisuus, lihasjannitys, paansarky, alaselkakipu
e unettomuus, hermostuneisuus ja artyneisyys

e muistin ja keskittymisen heikentyminen.

JoJope
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Stressinhallintakeinot:

¢ tunteiden tunnistaminen ja hyvaksyminen sekd stressaavan asian kohtaaminen
e sosiaalinen tuki ja huolien jakaminen

¢ liikunta ja kehon aktivointi

¢ hengitysharjoitukset ja rentoutustekniikat

e 3jattelun ja asenteiden muokkaaminen

e palautumisen lisddminen

e |uonto, musiikki, lepo ja luova tekeminen.

Tunnista omat stressitekijat

v
v
v
v

Mitkad ovat stressid yllapitavat tekijat tydssasi?
Mita ovat ajankohtaiset stressitekijat yksityiseldmassasi?
Mitd stressitekijoitd eldmassadsi voit omasta mielestdsi muuttaa?

Mita stressitekijoita et pysty poistamaan tai muuttamaan?
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2. STRESSI JA LIIKKUMINEN

Liikkuminen ja stressi

i . 4 Hyvinvointia lisdavat valittajdaineet
\ T H e Liikunta lisad dopamiinin, serotoniinin ja
\ ‘ B : :'J i noradrenaliinin maarada, mika parantaa mielialaa
\ ;i @ ' ja tuo mielihyvaa.
A
. { ! J . Sopiva kuormitus

e Kohtuullisen tehoinen ja myoénteisid kokemuksia
tuottava liikkuminen lievittda stressia
tehokkaimmin.

Monipuolisuus on tdrkeda
» Kehoa ei ole tarkoitettu liikkumaan pelkastdan
korkeilla sykkeilld vaan rauhallinen ja palauttava
liikunta on yhta tarkeas.

Huomioi kokonaiskuormitus
e Stressaavassa eldmantilanteessa liikunnan
maard ja laatu kannattaa sovittaa
kokonaiskuormitukseen.
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Liikkuminen stressinhallintakeinoja

Vaikutus stressihormoneihin
o Liikkuminen on hyva stressinhallintakeino,

silla liikkuminen vahentada
stressihormonien, kuten kortisolin eritysta.

Kunto ja stressinsietokyky
¢ Riittavan hyva fyysinen kunto parantaa
stressinsietokykya.

Luonto ja monipuolisuus tukevat >
palautumista -
e Liikkuminen luontoymparistdssa vahvistaa PALAUTTAVAR UNTR

stressinhallintaa sekd palauttaa kehoa ja

Viikoittainen likkumisen suositus 18-64-vuotiaille (0 UKK-instituutti

mielta.

Kuva: UKK-instituutin liikkkumisen suositus aikuisille.

Pohdittavaksi
« Laadiitsellesi liikkumisen viikkosuunnitelma seuraavalla sivulla olevalle pohjalle.
J Voit ottaa vinkkeja ja mallia tdytetystd pohjasta.

<  Voit kokeilla valmista kuntosaliohjelmaa lihaskunnon kehittdmiseksi.

Ao JOPE :
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Liikkumisen viikkosuunnitelma

Harjoitus Kesto Sisalté
Maanantai Kehonpainotreeni 30min Keskivartalo, lapatuki, jalat
Tiistai Reipas kavely 30-45 min Ulkoliikunta, peruskestavyys
Keskiviikko Jooga / liikkkuvuusharjoitus 30min Niskan, rintarangan, seldn liikkkuvuus
Torstai Kuminauhaharjoittelu 30min Yl3selk3, olkapaat, pakarat

Palautuminen, kehonhuolto,

Perjantai Venyttely+rentoutusharjoitus 20min .
stressinpurku
Lauvantai Kevyt holkka / vinti 30min Aerobinen kestdvyys, mielihyva
. N ) Rentouttava palautuminen ja mielen
Sunnuntai Luontokavely 45-60 min

hyvinvointi

Viikkotavoitteet:
e kestdvyysliikkuntaa vahintddn 150 minuuttia viikossa (kavely, uinti, holkka)

¢ lihaskuntoharjoittelua 2 kertaa viikossa
¢ liikkuvuus ja kehonhuolto 3-4 kertaa viikossa (sis. pdivittaiset tauot)

e paivittdinen palautuminen ja stressinhallinta (lyhyet hengitys- ja rentoutusharjoitukset, mikrotauot
tyopaivan aikana).

Opettajalle raataloityja vinkkeja

e Tauoilla: Tee hartioiden pyorityksia, rintakehan avauksia ja lapojen aktivointiharjoitteita.

e Tyopaivan jalkeen: Kevyt ulkoilu toimii tehokkaana palauttajana.

e Seisten tydskenteleville: Valta staattista seisomista — vaihtele asentoa, kdyta jalkatukea tai tydtuolia.
e |stuen tydskenteleville: Nouse ylés vahintdan 1-2 kertaa tunnissa.

e Hybddynna toiminnallisia opetusmenetelmia lisadmaan aktiivisuutta myds oppilaiden paivaan.



@
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Liikkumisen viikkosuunnitelma

Harjoitus Kesto Sisalté

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lavantai

Sunnuntai

Viikkotavoitteet:

kestavyysliikuntaa vahintdan 150 minuuttia viikossa (kavely, uinti, holkka)

lihaskuntoharjoittelua 2 kertaa viikossa

liikkuvuus ja kehonhuolto 3-4 kertaa viikossa (sis. paivittaiset tauot)

paivittdinen palautuminen ja stressinhallinta (lyhyet hengitysharjoitukset, meditaatio, mikrotauot
tydpaivan aikana).

Opettajalle rdstaloityja vinkkeja

Tauoilla: Tee hartioiden pyorityksia, rintakehan avauksia ja lapojen aktivointiharjoitteita.
Tyopaivan jalkeen: Kevyt ulkoilu toimii tehokkaana palauttajana.

Seisten tyoskenteleville: Valts staattista seisomista - vaihtele asentoa, kayts jalkatukea tai
tyétuolia.

Istuen tydskenteleville: Nouse ylés vahintadn 1-2 kertaa tunnissa.

Hyodynna toiminnallisia opetusmenetelmia lisedmaan aktiivisuutta myos oppilaiden paivaan.
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Aloittelijan kuntosaliohjelma

Lammitely: esim. soutu, juoksu, crosstrainer tai pyoraily 10 min, jonka jdlkeen voi tehda itselle

tuttuja liikkuvuusharjoitteita.

1.Jalkaprassi painopakkalaitteessa
Sarjat: 2-3, toistot 12-15, palautus: 30 sek

2.Polven ojennus koneessa
Sarjat: 2-3, toistot 12-15, palautus: 30 sek

1. Istu pehmusteelle, nojaa selk kiinni selkdnojaan ja aseta jalkapohjat
levylle, jalkaterat hieman ulospain. Laita painopakkaan sopiva vastus.
Siirra kelkkaa mahdollisimman lahelle jalkatukea, jotta saat liikeradasta
mahdollisimman suuren. Alaselka ei kuitenkaan saa pyéristya. Hengita
sisdan.

2. Ojenna jalat suoriksi, mutta pida jannitys reisissa myos ojennusvaiheen
lopussa. Hengita ylostyénnon aikana ulos.

3. Paast jalat rauhallisesti koukistumaan ja hengita sisaan. Al paasta
vastusta laskemaan kiinni painopakkaan, vaan sailyta tuntuma
lihaksissasi myds alaslaskun lopussa.

3.Polven koukistus istuen koneessa
Sarjat: 2-3, toistot 12-15, palautus: 30 sek

1 B3 L

1. Istu koukistuspenkille. Sdada penkin selkdnoja niin, etta sdaren yldosa
on pehmustetta vasten. Sdada laitteen liikerata niin etta polvet ovat
|aht6asennossa lahes ojentuneet. Aseta painopakkaan haluttu vastus.

2. Tartu kahvoihin, joiden avulla pidét itsesi tukevasti penkissa.
3. Koukista polvet kohti pakaroita mahdollisimman pitkalle.

4. Laske painot kontrolloidusti alas. Al paasta vastusta kiinni
painopakkaan toistojen valissa.

Harjoitusohjelma laadittu
Sportyplanner -ohjelmalla.

1. Istu ojennuspenkille ja sdada penkin selkanoja niin, etta polvitaive on
pehmusteen reunan kohdalla ja sdaripehmuste nilkan ylapuolella.

2.S&ada laitteen liikerata mahdollisimman suureksi, jolloin polvet ovat
lahtéasennossa koukistuneina. Aseta painopakkaan haluamasi vastus.

3. Tartu otekahvoihin.
4. Ojenna polvet taysin suoriksi.

5. Laske jalat kontrolloidusti alas. Al4 passta vastusta laskemaan kiinni
painopakkaan toistojen vilissa.

4.Alataljaveto suoralla tangolla
Sarjat: 2-3, toistot 12-15, palautus: 30 sek

1. Tartu myotaotteella tankoon, istu penkille kasvot laitetta kohti ja aseta
jalkapohjat tukea vasten tai kantapaat tukevasti lattiaan.

2. Paasta kadet ojentumaan suoriksi ja hartiat eteen niin etta tunnet
venytyksen ylaselan alueella.

3. Vedi hartioita taakse (lapoja yhteen) ja veda tanko kiinni alavatsaan.
Hengita vedon aikana sisdan.

4. Paasta kadet ojentumaan takaisin [dhtdasentoon ja hengita samalla
sisaan.

Ao JOpe
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5.Penkkipunnerrus koneessa
Sarjat: 2-3, toistot 12-15, palautus: 30 sek

1. S4ada penkki korkeudelle, jolloin kimmenet ovat |dht6asennossa noin
kainalokuoppien korkeudella. Aseta laitteeseen sopiva vastus.

2. Istu penkille, tartu otekahvoihin ja jannita keskivartalo tiukaksi. Hengita

sisdan.
3. Tyénna kadet suoriksi samalla ulos hengittaen.
4. Paasta kadet hallitusti koukistumaan ja hengita samalla sisaan.

5. Ala paasta vastusta koskemaan painopakkaan toistojen valissa.

7.Vatsarutistus istuen koneessa
Sarjat: 2-3, toistot 12-15, palautus: 30 sek

1. Istu penkille, sdada laitteeseen sopiva vastus. S4ada selkanojaa riittavan
taakse, jotta saat liilkeradasta mahdollisimman pitkan.

2. Paina rintakeha pehmustetta vasten, veda napaa kevyesti sisdan ja
hengita sisaan.

3. Rutista itsesi alaspain nikama nikamalta ja hengita samalla ulos.

4. Taivuta ylavartaloa kontrolloidusti taakse samalla sisdan hengittaen.

Harjoitusohjelma laadittu
Sportyplanner -ohjelmalla.

6.Pystypunnerrus istuen kasipainoilla
Sarjat: 2-3, toistot 12-15, palautus: 30 sek

1. Tartu kasipainoihin ja tuo painot hartioiden paalle. Nojaa selkatukea
vasten.

2. Punnerra painot suorille ksille ja hengitd samalla ulos.

3. Laske painot kontrolloidusti alas sisadn hengittaen.

8.Dead bug ristikkdisten raajojen ojennuksella
Sarjat: 2-3, toistot 10-12, palautus: 30 sek

1. Asetu selinmakuulle, polvet koukkuun 90 asteen kulmaan, ojenna kadet
yl6s. Hengita sisaan.
2.Vie toinen k&si suorana paan taakse ja ojenna samanaikaisesti

ristikkaista jalkaa suoraksi samalla ulos hengittden. Alaselka pysyy koko
ajan kiinni lattiassa.

3. Sisddnhengityksella palauta kési ja jalka alkuasentoon.

4. Toista liike vastakkaisilla raajoilla.

o Jope
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2. TIETOISUUS JA
AJATUSTEN TYOSTO

Ajatusten vaikutus
stressiin

Stressireaktiot
e Stressireaktiossa mieli arvio, onko
tilanne uhkaava tai vaarallinen.
e Stressaantunut mieli luo usein
kuviteltuja uhkia.

Mielen halytysjarjestelma
¢ Mielen halytysjarjestelma ei osaa
erotella sitd, onko uhka todellinen vai
kuviteltu. Se reagoi ajatuksiin kuin ne
olisivat todellisia uhkia.

Ajatusten tulkinta
e Asiat ja tekemiset eivat itsessaan
ole stressaavia, vaan stressia lisaa
tulkintamme niista.
e Murehtiminen kohdistuu usein
tulevaisuuteen. Mieli yrittda
ratkaista tulevaisuuden ongelmia,

jotka eivat valttamatta edes toteudu.

o Jope
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Ajatukset ohjaavat kdyttdytymista

o Ajatukset voivat olla stressinhallinnan esteena.

e Stressaantuneena mieli tuottaa liioittelevia, mustavalkoisia ja selittelevid ajatuksia,
jotka ohjaavat toimintaamme.

¢ Meilld on taipumus uskoa omia ajatuksiamme ja usein seuraamme mielemme
neuvoja automaattisesti.

e Ajatuksen vaikutusta toimintaamme voi helpottaa eriyttamalld ajatukset siita,
ovatko ne oikeasti totta vai uskomusta.

e Stressinhallinnassa konkreettiset teot ovat vaikuttavampia kuin ajatukset.

¢ Mieti mita tapahtuu, jos uskot ajatukseen tai jos et usko?

-

O

(@)
Pohdittavaksi ©

Tunnistatko seuraavanlaista, ajatuksen ohjaamaa kadyttaytymista?

Ajatus: "En selvid tastd tydmaarastd, minulle kasataan liikaa vastuuta. Olen liian kiltti,
enka saa sanottua asiasta esihenkildlle. Olen niin vasynyt tydstd, ettd en jaksa Idhtes
ystdvan kanssa lenkille."

Pohdi, miten ajatukset vaikuttavat tunteisiisi ja paatoksiisi. Saavatko ajatuksesi sinut
perumaan iltalenkin ystavan kanssa? Jos uskot ajatukseen, jatat lenkin valiin.

Ajatusten uskominen johtaa kayttaytymiseen, joka ei tue stressinhallintaa.

o Jope
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Ajatuksista tekoihin

Tavoite: Tyokalun avulla voi opetella lisadmaan arvojen mukaista toimintaa myds
silloin, kun kohtaa epamiellyttavia ajatuksia ja tunteita.

Toteutus: Pohdi ja tayta tydkaluun kohdat 1-4. Pyri erottamaan toisistaan
kayttdytyminen, joka vie kohti sita, mika on sinulle tarkeaa ja kdyttaytyminen, joka
vie sinua siitd poispadin. Pyri tunnistamaan myos ajatukset ja tunteet, jotka ohjaavat

toimintaasi.

3. Nama teot vievat
minua kauemmas
arvojeni mukaisesta
toiminnasta:

4. Seuraava pieni
askel kohti
arvojeni mukaista
toimintaa:

Poispdin Kohti

arvojeni arvojeni
mukaisesta mukaista
toiminnasta toimintaa

1. Minulle
tarkeda on:

2. N3ma3 ajatukset
ja tunteet vievat
minua kauemmas
arvojeni mukaisesta
toiminnasta:

Harjoitus mukailtu: Arto Pietikdinen, 2023. Joustava mieli.
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Itsemyo6tdtuntoharjoitus

Tavoite: Itsemydtdtuntoharjoituksen tavoitteena on auttaa suhtaututumaan
itseensd myotatuntoisemmin, ja ottaa hetki taukoa tydn tai arjen velvollisuuksista.

Toteutus: Istu mukavasti ja sulje silmdasi tai keskitd katseesi johonkin pisteeseen.
Huomaa, mitd ajattelet ja miltd kehossasi tuntuu. Anna tuntemustesi olla, sinun ei
tarvitse muuttaa mitaan. Voit nimetd tuntemuksesi, kuten "huomaan jannitysta" tai
"huomaan paineen tunnetta rinnassa". Muista, ettd kaikki tunteet ovat inhimillisia ja
sallittuja.

Hengitd syvddn muutaman kerran ja anna selkdrangan pidentyd. Voit py6rayttaa
hartioita taakse ja avata rintakehdd. Hymyile kevyesti, ajatellen jotain miellyttavaa.
Laita kadet rintakehalle ja kuvittele, ettd ne valittdvat Iampda ja ystavallisyytta
kehoosi.

Anna kasien laskeutua syliin, avaa silmat ja katsele ymparillesi. Mieti, mihin haluat

keskittyd seuraavaksi. Kiitd itsedsi tastd hetkestd, jonka otit hyvinvointisi
edistamiseksi.

o Jope

Jaksava, 0saava ja pystyva ope
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3. KEHOLLISET
MENETELMAT
STRESSINHALLINNASSA

Kehotietoisuus

Kehotietoisuus tarkoittaa kykya havainnoida ja
ymmartdad omia kehollisia tuntemuksia, liikkeitd
ja reaktioita. Kehotietoisuus ei ole vain
stressinhallinnan tydkalu, vaan myds keino
lisdtad kykya palautua ja sopeutua muutoksiin.

Itsetuntemuksen syventdminen
e Kehotietoisuus auttaa tunnistamaan omat
tarpeet ja rajat, mika lisaa sisadista
tyytyvaisyytta.

Vireystilan sdately
e Kun opimme tunnistamaan jannityksen,
hengityksen rytmin tai sydamen sykkeen
muutokset, voimme vaikuttaa niihin
esimerkiksi hengitysharjoituksilla tai
liikkeell3.

Ylireagoinnin vahentdminen
e Tunnistamalla kehollisia jannitteitd ajoissa,
voi oppia valitsemaan toisenlaisia
toimintatapoja.

o JOope
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Rentoutuminen stressinhallintakeinona

e Stressi nostaa kehon vireystilaa, jonka palauttamiseksi kehon rauhoittaminen ja
rentoutuminen ovat tarkeita.

e Rentoutuminen on taito, jota voi harjoitella esimerkiksi syvahengityksell3 tai
lihasrentoutuksella.

¢ Keho ja mieli ovat yhteydessa toisiinsa, kehon liikkeelld ja rauhoittamisella voi
rauhoittaa levotonta mielta.

¢ Mielen ja kehon jannitteiden poistamisen tapoja on monia, kuten
rentoutusharjoitukset, liikkuminen, venyttely, luonto ja musiikki.

e Kehon liikkuvuus ja virkeys heijastuvat myds mieleen sen toiminnan virkeytena.

Pohdittavaksi

J Mita kehollisia merkkejd huomaat itsessdsi kun stressi lisdantyy?
« Millaiset hetket tai harjoitukset saavat olosi tuntumaan rauhalliselta?

« Miten voisit saada lisda palautumisen hetkia arkeesi?

JoJope
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Kehotietoisuus stressinhallinnan tukena

1. Huomaa kehon viestit
e Stressi voi ndkya kehossa usein ennen kuin tiedostamme sita.
e Stressi voi tuntua esimerkiksi puristuksena leukaperissa tai jannityksend
hartioissa.
e Laita silmat kiinni ja pysahdy hetkeksi tunnistamaan kehon viestejd. Huomaatko
kehossa kireyksia vai tuntuuko lihakset rennoilta?

2. Tarkkaile hengitysta
e Stressaantuneen hengitys on usein tiheda.
e Hengitys on tehokas tydkalu palauttamaan hermostoa.
o Kokeile hengitelld kahden minuutin ajan rauhallistesti.

3. Liike ja tietoinen Iasnaolo
e Valitse rauhallinen liike, kuten venyttely tai hidas kavely.
e Kiinnitd huomio siihen, milta liike tuntuu kehossa.
e Huomaa hengityksen rytmi ja kehon paino eri asennoissa.

4. Luonnon aistiminen
e Mene ulos ja pysahdy hetkeksi, voit myds sulkea silmasi.
e Kuuntele luonnon 3anid ja tunnista, mita eri 83nid kuulet.

e Tunnustele hetki, miltd maa tuntuu jalkojen alla tai milta tuuli tuntuu ihollasi.
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Jannitys-rentousharjoitus

Tavoite: Lihasten jannitysrentous -harjoituksen tavoitteena on opetella
rentouttamaan lihakset ja laskemaan vireystilaa.

Toteutus: Sulje silmasi ja hengitd nenan kautta muutaman kerran syvaan. Vie
huomio kammeniisi ja sormiisi. Jdnnitd kadet tiukasti nyrkkiin ja pida jannitys kolmen
sekunnin ajan. Lopuksi rentouta kadet ja anna sormien avautua luonnolliseen
asentoon.

Vie huomio seuraavaksi hartioihin. Jdnnitd hartioita nostamalla ne kohti korvia. Pida
jannitys kolmen sekunnin ajan. Laske uloshengitykselld hartiat alas ja rentouta ne.

Vie lopuksi huomio kasvojesi lihaksiin. Jannita kaikki lihakset painamalla silmasi
tiukasti kiinni ja kurtistamalla kulmat. Pida jannitys kolmen sekunnin ajan. Rentouta
kasvosi uloshengityksen aikana.

Hengittele vield lopuksi muutaman kerran syvaan ja aisti koko kehon rentouden
tunne. Avaa silmasi ja palaa tahan hetkeen.
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KIITOKSET

Kiitos, etta olet pysdhtynyt tdman tyodkirjan 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 merkityksellista ja vaikuttaa syvasti niin oppilaisiin, tydyhteisé6n kuin
koko kouluun. Siksi my6s sinun hyvinvointisi, jaksamisesi ja palautumisesi ovat tarkeita

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

Tyoékirjan tarkoituksena on ollut tukea sinua I6ytdmaan keinoja vahvistaa omaa
tyokykyasi, edistaa 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 tydyhteisén

hyvinvoinnin tukemiseen.

Pid3 huolta itsestasi.
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