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TYOKIRJAN KAYTTOOHJE

Tassa tyokirjassa esitellddn oululaisissa kouluissa kehitetty ja testattu
tyopajakokonaisuus, jonka tavoitteena on opettajien tydon kuormittavuuden
kokemusten vdhentaminen ja tydyhteisén hyvinvoinnin edistdminen tyokulttuuria
kehittamalla.

Ty6pajojen teemat ovat:
1. Palautumisen ja vireystilan s3dately
2. Aivokuormituksen vahentdminen
3. Tunnetartuntojen huomioiminen tydyhteisdssa

Ty6paja koostuu teemaan virittdytymisestd, keskusteluharjoituksesta ja teemaan
sopivasta harjoitteesta.

_\Of_ Teemaan virittdytyminen: perehdyttds aiheeseen. Tahan voidaan tutustua
=" yhdessa tai itsenaisesti ennen yhteistd tydstoa.

0 Keskustelu: pohditaan pienryhmissa tydyhteisén hyvinvointia
tukevia keinoja.

Harjoitus: Jokaisen kappaleen lopussa on teemaan sopiva harjoite,
johon on hyva paattas yhteinen tydskentely.

Tyokirjaa voi hyddyntaa opettajienkokouksissa joko tekemalld yksittdisen harjoitteen
tai yhden tydpajan sisadllon tai osana veso-pdivien ohjelmaa, jolloin on enemman aikaa

syventya teemoihin.

Kesto: kokonaisuuden kesto 45-90 minuuttia, yhden harjoitteen kesto 5-15 minuuttia.
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1. PALAUTUMINEN JA
VIREYSTILAN SAATELY

Palautuminen

Palautuminen on mielen elpymista tyon
aikaansaamista rasituksista sekad kehon fyysista
palautumista. Palautuminen on tarked kehitettdvissa
oleva taito ja sitd voidaan edistda niin yksilé- kuin
yhteisoldhtoisesti.

Palautumisen tarpeen
tunnistaminen

Palautumisen tarpeesta kertovat kokemukset:

e ty®dpaivan lopussa olo on todella vasynyt

e vasymyksen tunne estdad tekemasta tydta niin
hyvin kuin normaalisti

e rentoutuminen ja keskittyminen tyopaivan jdlkeen
on hankalaa

¢ halu vetadytya tyopaivan jdlkeen omiin oloihin

e rentoutunut olo vasta toisena vapaapaivanad.
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Palautumisen keinot

Yksilon ndkdékulmasta palautumista voi
edistaa:
e erottamalla selkedsti tyd- ja vapaa-aika
e riittdvallad unella ja liikkkumisella
e ravitsevalla ja sdannolliselld ruokailulla
e |uonnon vaikutuksella
e itselle mielekkaiden asioiden
tekemisell3.

Tyodyhteison ndkdkulmasta palautumista
edistaa:

e hyva tydilmapiiri
vertaistuki

e huumori

yhteenkuuluvuuden tunne
riittava tauotus.

- RS
I

Vinkkeja oululaisista kouluista

J Taukotilan jarjestelyt ja “sadnnot”.

« Hiljaiset tai liikkuvat valitunnit.

J Kiertavat vastuut, jotta kuormitusta jaetaan.

v Erillistd aikaa yhteiseen keskusteluun.
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Vireystilan tunnistaminen ja s3ately

Vireystilan sdatelyssa on tdrked oppia tunnistamaan oma vireystila.

Alivireyden tunnistaa aloite- ja keskittymiskyvyttémyydesta.

Ylivireydessa koetaan usein levottomuutta, vaikeutta pysahtya ja jatetdadn taukoja

valiin.

Optimivireydessa ollaan mukavuusalueella, jossa korostuu hyva vuorovaikutus ja rento
keho.

Vireystilaa voi laskea:

hengitysta hidastamalla
arsykkeiden vahentamiselld
rauhoittavalla musiikilla

tyon taottamisella

suhteuttamalla liikkumista muuhun
kuormitukseen

sddnnolliselld ateriarytmillad

[3mpotyynylld tai Idmpimalla vedella.

Ylivireys

Optimivireys

Alivireys

Kuva: Vireystilan vaihtelu

Vireystilaa voi nostaa:

liikkumisella ja aktivoivalla liikkeelld
paivan mittaan

energisoivalla musiikilla
kylmaaltistuksella

valon maaran lisdamiselld

kehon taputtelulla ja ravistelulla.
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KESKUSTELU
Kuinka edistda palautumista tydyhteis6ssa?

Pohtikaa pienissd ryhmissd, mita asioita tyopaikallanne pitdisi muuttaa, jotta ne tukisivat
palautumista? Kirjatkaa alla oleviin nuoliin ryhmassd nousseet kolme tarkeintd asiaa.

1.

Keskustelkaa yhdessa koko tydyhteisénd, mitd asiaa edistatte ensimmaiseksi ja
miten sen teette. Kirjatkaa viereiseen laatikkoon edistamissuunnitelma jokaisen

toimenpiteen osalta.
JoJope
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Yhteisen tydskentelyn lisdksi jokainen voi halutessaan tarkastella omaa
palautumistaan palautumistestin avulla. Tulosta tarvittava maara.

Palautumistesti

Rastita vaittdmat, jotka toteutuvat arjessasi.

Nukun useimmiten riittdvan hyvin, 7-8 tuntia ydssa.
Unirytmini on saannoéllinen myos viikonloppuisin.

Minulla on aikaa ja energiaa liikkua ja kuntoilla.

Liikkuminen on minulle sdannoéllinen osa arkea.

Sy6én sadnnollisesti 3-5 tunnin valein.

Osaan huomioida kehoni tarpeet.

Minulla on voimavaroja tavata ystavid ja viettdd aikaa
I3heisteni kanssa.

Arjen kokonaiskuormitukseni on tasapainossa.

Minulla on aikaa rentoutua ja tehda mielekk3ita asioita.

OO000000000

Minulla on paivittdin mahdollisuus taukoon.

Tyhjaksi jdaneet vaittamat ovat kehityskohteita palautumisessasi.
Valitse yksi asia, jonka edistdmiseksi voit tehda jotain jo tdnaan.
Kirjaa valitsemasi asia, tavoitteesi ja toimenpiteesi:
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Jannitys-rentousharjoitus

Lihasten jannitysrentous -harjoituksen tavoite on opetella rentouttamaan lihakset ja
laskea vireystilaa.

Sulje silmasi ja hengitd nendn kautta muutaman kerran syvaan. Vie huomio
kammeniisi ja sormiisi. Jannitd kadet tiukasti nyrkkiin ja pida jannitys kolmen
sekunnin ajan. Lopuksi rentouta kadet ja anna sormien avautua niiden 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. Jannitad 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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2. AIVOKUORMITUKSEN
VAHENTAMINEN

Aivotyokuormitus opetustyossa

Opetustyd on kognitiivista tyota eli aivotyotd. Aivoja kuormittavat useat eri tekijat.
Opetustydssa aivoja kuormittaa erityisesti melu, tunnekuorma ja keskeytykset.
Jokainen kokee kuormituksen kokemuksen yksiléllisesti, toinen kuormittuu melusta ja

toinen tunteista.

Kuormitus ei ole kuitenkaan haitallista, jos se ei ylitd omia voimavaroja. Kuormitus voi
kohdistua kehoon, mieleen tai aisteihin.

keskeytykset, arsykkeet tietotulva tunnekuorma

E eettinen kuormitus
rauhaton ymparisto

j |
Ja ey aikapaineet

muistikuvorma epdselvat tyotehtavat

RRRirstaleiEtus jatkuva uuden opettelu

tiedonkulun ongelmat kiire monikanai TEs

tekniset ongelmat kommunikaatiokuorma

Kuva: Aivotydn kuormitusta aiheuttavat tekijat
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Aivoystavallisen tyoskentelyn keinot

o Aivot tykk3davat yksinkertaisuudesta.

e Kirkasta perustehtdva.

e Huolehdi kaikille tydtehtaville aika ja paikka kalenteriisi.

o Tybpaivan lopussa tunnista keskenerdiset tehtdvat ja suunnittele niille uudet
ajankohdat.

e Merkitse kalenteriin myds tauot.

e Hyvaksy, ettei kaikkea ehdi tekemaan.
e Siedd keskeneraisyytta.

Vinkkeja oululaisista kouluista

~/ Viestintdkanavien yhteiset pelisadnnot.

~/ Rauhallisen tydskentelyn tila.

Mietitaan asian kiireellisyys ennen kuin keskeytetddn tydkaveri.
Voisiko asiasta laittaa viestin tai jattaa muistilapun?

JoJope
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KESKUSTELU
Kuinka edistda aivoystdvallista tybskentelyad?

Muodostakaa neljan hengen ryhmia ja pohtikaa milld keinoilla voitte edistaa
aivoystadvallista tydskentelyad tydyhteisdssanne. Kirjatkaa alla oleviin nuoliin ryhmassa
nousseet kolme tarkeintad asiaa.

1.

Keskustelkaa yhdessa koko tydyhteisdonad, mitd asiaa edistdtte ensimmaiseksi ja
miten sen teette. Kirjatkaa viereiseen laatikkoon edistamissuunnitelma jokaisen

toimenpiteen osalta.
o Jope
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Itsemyotatuntoharjoitus

ltsemyotatuntoharjoituksen tavoite on auttaa suhtaututumaan itseensa
myo6tadtuntoisemmin ja ottaa hetki taukoa tydn tuomista virikkeista.

Istu mukavasti ja sulje silmasi tai keskity johonkin pisteeseen. Huomaa, mita ajattelet
ja miltd kehossasi tuntuu. Anna tuntemusten olla, 3138k3 yritd muuttaa niita. Voit
nimetd tuntemuksesi, kuten "huomaan jannitysta” tai "Thuomaan paineen rinnassa”.
Muista, ettad kaikki tunteet ovat inhimillisia ja sallittuja.

Hengita syvdan muutaman kerran ja anna selkarangan pidentyd. Voit pyorayttda
hartioita taakse ja avata rintakehda. Hymyile kevyesti, ajatellen jotain miellyttdvas.
Laita kadet rintakehalle ja kuvittele, ettd ne valittdvat Iampda ja ystavallisyyttad
kehoosi.

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

keskittyd seuraavaksi. Kiitad itsedsi tasta hetkesta, jonka otit hyvinvointisi
edistamiseksi.
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3. TUNNETARTUNNAN
HUOMIOIMINEN
TYOYHTEISOSSA

Tunteet kouluyhteisdssa

Tunnetilat tulevat ja menevat padivan aikana — ne
ovat lyhytkestoisempia kuin mieliala. On sallittua
tuntea myds sellaisia tunteita, jotka voidaan kokea
negatiivisiksi. Tunteiden saately vahvistaa hyvaa
vuorovaikutusta tydyhteisdssa.

Kouluyhteis®ssa tarvitaan kykyad ymmartada, kohdata
ja kasitelld tunteita rakentavalla tavalla.

Jokainen meista vaikuttaa siihen, millaisia tunteita
tuo ja tartuttaa kouluyhteisdon.
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Tunnetartunta

Tunnetartunta on jaettujen tunteiden olotila, toisen ihmisen tunteisiin samaistumista.
Tunteet tarttuvat jokaisessa tydyhteisdssa. Pelkkad toisten tunneilmaisujen
havaitseminen tuottaa aivoissa samanlaisia reaktioita kuin tunteiden omakohtainen
kokeminen.

Kaikki tunteet voivat tarttua, mutta kielteiset tunteet levidvat vield mydnteisid
helpommin. Tunnetartunta on sitd voimakkaampaa, mitd voimakkaampi alkuperdinen
tunne on. Ihmisista empaattisimmat ovat alttiimpia tunnetartunnoille.

Vinkkeja oululaisista kouluista

<

Kysytaan tyokaverilta lupa tydasioiden puhumisesta tauolla.
Huomaa hyva ja sano se.

Ammattimainen ja asiallinen kdytdés myods hankalissa tilanteissa.

AR NN

Huomioi danen sdately ja ddnensavy.
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Haitallisten tunnetartuntojen purkaminen

e Tunnetartunnan tapahtuminen tdytyy ensin tunnistaa. Tunne ei ole oma, vaan se
tuo viestia toisen henkilén tunnetilasta.

¢ Oman kehon kuuntelu ja nopeiden kehon muutosten tunnistaminen
vuorovaikutustilanteissa auttaa tunnetartunnan tapahtumisen tunnistamista.

o Katsekontaktin ja peilauksen saatelylld voi vdhentda tunnetartuntaa.

e Tunnetartuntojen kdasittelyd tukee se, ettd osaamme olla myo6tadtuntoisia toisia ja
itsedmme kohtaan.

e Tunnetartunnan tapahduttua voit sdddelld omaa vireystilaasi esimerkiksi
rauhoittamalla hengitysta.

¢ Rentouttavat kehon ravistelut auttavat purkamaan haitallisen tunnetartunnan.

&

Tunnetartunnan
tunnistaminen

AN A
o 2 S rr

b “ Katsekontaktin
ja peilauksen

Kehotlet0|suuj k saately j \ saately )
o\ = (. g
T

Vireystilan

»
&9?
n Myotatunto Kehon ravistelu,
itsea ja muita tomistely ja

KReflektointij K - ) \rentoutUSJ

Kuva: Tunnetartuntojen tunnistaminen ja purkaminen
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KESKUSTELU

Mitad tunteita tuon mukanani
taukotilaan tai luokkahuoneeseen?

Muodostakaa pienid ryhmia ja pohtikaa yhteisia pelisddntdjad tunnetartuntojen
huomioimiseen tydyhteisdéssanne. Kirjatkaa alla oleviin nuoliin ryhmassa nousseet kolme
tarkeintd asiaa.

1.

Keskustelkaa yhdessa koko tydyhteisdnad, mitd asiaa edistdtte ensimmaiseksi ja
miten sen teette. Kirjatkaa viereiseen laatikkoon edistamissuunnitelma jokaisen
toimenpiteen osalta.
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Tunnetartunnan purkuharjoitus

Haitallisten tunnetartuntojen purkamiskeinojen tavoitteena on tunnetartuntaan
johtaneen peilauksen nopea purkaminen ja oman vireystilan saately.

Nouse seisomaan ja ldhde témistelemadan vuorojaloin lattiaa. Tomistele
voimakkaasti, niin ettd tunnet tarahtelya jaloissasi. Jatka vield hetken aikaa.

Taman jalkeen kumarru alaspdin ja anna kadsivarsien ja paan roikkua rentoina kohti
lattiaa. Lahde ravistelemaan koko ylavartaloa. Tunne rentous kasivarsissa ja
ylaseldssa. Jatka ravistelua pdan ja niskan alueelle, anna samalla kasvojen lihasten
rentoutua. Naille alueille kertyy myds eniten stressia ja tunnekuormitusta pdivan
aikana. Ravistele vield hetken aikaa ja rullaa sitten vartalo hitaasti yl6s.

Ravistusten jalkeen pyri vield palauttamaan ja rentouttamaan kaikki lihakset. Hengita
lopuksi syvdan muutama kerta.
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KIITOKSET

Kiitos, etta olette tydyhteiséna pysahtyneet tdman tyokirjan darelle ja antaneet

aikaa yhteiselle hyvinvoinnille.

Toivomme, etta tydkirjan materiaalit ovat tarjonneet vusia ndkdkulmia,
kdytannonldheisid vinkkeja sekd pieniad oivalluksia, joita voitte hyddyntaa niin
tydssad kuin arjessa.

Opettajan tyd on merkityksellistd ja vaikuttaa syvasti oppilaisiin, tydyhteiséén ja
koko kouluun. Siksi yhteinen hyvinvointi, jaksaminen ja palautuminen ovat
tarkeitd — ei vain tydén vuoksi, vaan myo6s jokaisen opettajan ja koko koulun

VUoKksi.

Tyoékirjan tarkoituksena on ollut tukea opettajia ja rehtoreita 16ytamaan keinoja
vahvistaa tyokykya, edistdad mielen ja kehon hyvinvointia sekd lisata selkeytta
kuormitustekijoéiden keskelle. Pienillakin muutoksilla ja tietoisilla valinnoilla voi olla
suuri vaikutus.

Toivomme, ettd l6ydatte tydkirjan teemoista jotakin, mikad seuraa mukanne myds
sen sivujen sulkeuduttua — ehkd muistutuksen levon tarkeydestd, pienen keinon

lisata vireyttd tai uuden ajatuksen yhteisen hyvinvoinnin tukemiseen.

Pidetdan huolta toisistamme ja itsestamme. Yhdessa voimme luoda tydyhteisén,
jossa jokainen voi hyvin ja jossa on hyva tehda merkityksellista ty6ta.
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