Miten pddstd Kdsiksi kuormittumiseen ja palautumiseen -luennon
ryhmatyotehtdvat TYHY-seminaarissa Jyvdskyldssd 31.1.2008

1. Tyon kokonaisuus ja voimavarojen kerddminen
« Mitd mahdollisuuksia on ottaa huomioon tai ennakoida tyovuoden eri vaiheissa
tulevan kuormituksen kasautuminen?
0 Vuosisuunnitelma, mitd kaikkea siind pystytddn huomioimaan?
» Kuormittavuuspiikkien Idytdminen ja niiden eliminointi
mahdollisuuksien mukaan € palautejarjestelma
» Jaksojen vaihtojen rauhoittaminen< Arviointiaikojen pidentdminen
0 Kuormittavat tekijdat ovat hyvin monenlaisia ja eri ihmiset kokevat eri asiat
kuormittavaksi:
= Suuri vuorovaikutustilanteiden lukumddra kuormittaa joitakin
0 Tyotehtdvien suorittamiseen tulisi varata riittdvdsti aikaa
= Esimerkiksi oppimateriaalien tilaaminen vaatii aikaa
* Miten kyetddn kerdadamdan tarvittavia voimavaro ja?
o Kiire>kuka/miten voi vaikuttaa kiireen tuntuun?
» Yksilon vastuu; opettele sanomaan ei
» Asioiden priorisointi
= Vdhemmdn, mutta “laadukkaasti”
* VOKKE-aika (=varattu oma aika)

asioissa
= Positiivisen ja rakentavan ilmapiirin luominen

0 Yhteiséllisyys rakentuu yhteisissd tekemisissd ja tapahtumissa
« Tyostd palautuminen, miten se tehddan:

0 Tydhuone koulussa, tarpeeksi tietokoneita = ei tarvitse viedd taoitd kotiin

0 Sdhkoposti = helposti “aikavaras”, oikeat viestit oikeille ihmisille

0 Puhelimen voi myas laittaa kiinni

0 Koulun tilassa rentoutumispaikka, liilkuntamahdollisuudet liikuntatiloissa
(kuntosali)
Jarjestetyt liikunta-aktiviteetit: jumpat, pilates, pelit jne. (liikuntasetelit)
0 Yhteiset liikuntatapahtumat (iltapdivat), kulttuuri

o

* Miten on ratkaistavissa kdytdnnossa
0 opetustyo
0 opetusharjoittelu
» aikataulutus OKL:n ja ainelaitosten kanssa? (Ikuisuuskysymys?)
* Ohjagjien keskindinen yhteistyo vihentdd/helpottaa tyskuormaa



= Harjoittelijoiden keskindinen yhteistyo
» Joustavuudella rajansa
o tutkimus- ja kehittdmishankkeet
* hankkeiden priorisointi
= kytkeytyminen perustychon

2. Palautumismahdollisuudet eri kuormitusjaksoista

Yleista
Tyhy-yhteisty6 norssien vdlilla tiivistdnyt sosiaalista ja henkistd hyvinvointia.
Tarkedd kokea asioita muiden koulujen edustajien kanssa.

Johtajien mukana oloa toivotaan. On tdrkedd, ettd he olisivat mukana kuvioissa.
Akftiivinen TYHY-ohjelman toteuttaminen tdrkedd. Ei saa jaddd vain suunnitelman tasolle.

* Miten palautua
0 iltaisin
» dld lue sdhkopostia > hdiritsee unen laatua
* lopeta ajoissa
* rauhoitu ajoissa nukkumiseen, lue kirjallisuutta
= konsertit, mukavat harrastukset
0 yon aikana
» dld katso kelloa
= dld vdlitd, jos valvotuttaa
o viikonloppuina
= eivirkapostia
* ulkoilut, marjastukset, kulttuurin harrastamiset
0 lomien aikana/ sairauslomien aikana
* |oma on lomaa, ei tydaikaa
> Lomapalautuminen: kesdloman aikana palautuminen onnistuu.
Joululoma ja syysloma tarpeelliset.

vdsynyt. La-Su-viikonvaihde antaa jo mahdollisuudet
palautumiseen.

= Taktinen veto: suunnittele maanantaipdivdsi jo perjantaina, jos
vain mahdollista. Maanantai-asiat eivat pyéri silloin mielessd



viikonvaihteessa. Eli: omat selkedt suunnitelmat oman tyén
Jjdrjestdamiseen.

» ei tydasioita kotiin > Pitdisi pystyd jattdmddn tydasiat pois vapaa-
ajalta. Itse voi sdddelld@ paljon, mitd kiinnikkeitd duuniin pystyy

kotona, laitan kdannykdn kiinni mddrdajaksi.

o tyouran eri vaiheissa (eldmdnvaiheissa)

= joutuu varaamaan aikaa eri tavalla
-luonnon jdrjestdmd kaava, ettd nuorena (kun lapset ovat pienid)
jaksaa, palautuminenkin sujuvampaa kuin vanhana.
- Nuoret ja uudet tyontekijdat kuormittuvat uran alkuvaiheessa.
Voisiko heilld olla sen mukaiset tyotehtdvdt? Uusia asioita
opeteltavana paljon.

3. Onko liikunnan mddrdlld, laadulla ja toimintaympdristolld vaikutusta

palautumiseen?

* erilaista TYHY-liikuntaa on tarjolla ryhmdn yksikéissa:
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matalasykkeista viikoittaista liikuntaa,
Pilates,

Jooga,

salsa,

sulkapallo,

allas-vesijumppa,

lentopallo,

sdhly...

« joissakin yksikaissa liikuntasetelit (20/Iv)
* yo-liikuntaa varten yhdyshenkilo joka tiedottaa esim. fempauksista

» tyhy-ryhmdn jdsenilld omat vastuualueet

« Jotkut ongelmoivat ajoituksesta: yhdessdolo saa/ ei saa olla kouluajalla >
kdsitteet analysoitava ja synkronoitava. Aina on joku, jota asia ei miellytd



* Tapahtumat eivat saisi kuormittaa samoja viikonpdivia

» Fysiologinen ndkokulma palautumiseen: kts. Ruskon luento: Liikunnan laadulla on
vaikutusta, monipuolisuus on tdarkedd!

« Toimintaympdriston vaikutus: yksildllistd. Yhteisten rahojen kdytostd TYHY-
ryhmdn esitys> opettajainkokoukseen

 Psykologinen nakokulma:

0 kaikki saavat liilkkua omana itsenddn, ilman statuksia

0 saadaan tehdd jotain ihan muuta kuin arkityotd yhdessd

o klikki vai ystdvdpiiri? Riittdvdn suuri tydyhteisd ei voi aina toimia koko
joukon voimin, alaryhmid on aina

0 Yyhteisollisyys vihentynyt omien “koppien” myotd

o malli oppilaille: opettajat ja muu henkilokunta tekevdt juttuja yhdessd

0 koulun tiloissa liilkkuminen muistuttaa tydstd, puhe kddntyy helposti
tydasioihin

o liika liikunta> stressid itselle/ muille??

» Sosiologinen ndkdokulma:

0 Kaikki eivat halua liikkua koulussa (tyo vs. vapaa-aika) eikd ole pakko,
tdmdkin vaihtelee

o Volyymi tdrkedd: alun innokkuus kadantyy harvojen huviksi

0 Vuoro itsessddn ei vedd, tarvitaan vastuuhenkilé fsemppaamaan porukkaa

o Kertatempausten merkitys tydyhteison ryhmaytymisessd, ei niinkddn
liilkunnassa

* Ongelmia:
o Liikuntaa on kylla tarjolla, miten saada porukka liikkumaan?

kdytettdvissd koko ajan (esim. vdlitunneilla)

« Jokainen loytdd oman keinon palautumiseen, oli se liikuntaa, teatteria, tvin
katselua...

Kaikkien ryhmien yhteinen jokeritehtdvd:
Mitd muita asioita tulisi nostaa esiin tydelamdn kuormittumisesta ja
palautumisesta?




» Mika olisi hyva kuormittuvuusmittari? Ruskon (dskeisessd) luennossa esitelty?

=  Mikd on TYHY-ryhmdn rooli; (kokemuksia eri kouluista)
= Vdlittdjdn rooli
» Tyorukkanen?

Mokata saa. Tydpaikkakohtainen arvomaailma. Kilpaillaanko paremmuudesta vai
tuetaanko kaveria ja annetaan jopa positiivista palautetta hdnelle? Minkdlaisen
viestin johtajat antavat tdstd asiasta.

Vanhemmat ovat myos yksi rasittava rintama. Heilld nykyddn paljon vaatimuksia,
joskus melko sumeilemattomia ehdotuksia. "Jokaisen vanhemman takana on
asianajaja.”" Opettaja tarvitsee rohkeutta sanoa joskus myds jyrkkad ei vanhempien
suuntaan.

Muita kuormittavia tekijoita:

- yleiset tyoeldmdn vaatimukset

- kuka madarittdd lukujdarjestyksesi ja pdivarytmisi?

- ammattikuvan muodostaminen

- median antama kuva opettajista

- terve tylyys > itse asettaa rajat; mikd on joustamista, mika liiallista paapomista.

Viestitys siitd, esim. harjoittelijoille, ettd en ole kotiajalla kdytettdvissd.

mietittdvd tyonjakoa. Tarvitaan johtajien ymmdrtdmystd, kenelle mitdkin ja
minkd verran.
- liian vahdn aikaa PUHUA; ei yksinhautomisia (pedagogiset opekokoukset > ei

Johtajien viestittdva tyontekijoille, ettd hyvd tyontekijd huolehtii
palautumisestaan, ettd pomo arvostaa ja jopa vaatii sensuuntaista kdyttdytymistd.
Antaa mahdollisuuden siihen myds tydajalla sopivissa mittasuhteissa.

Palautuminen TYOPAIVAN aikana koetaan tdrkedksi. Jutustelu kavereiden kanssa
pdivdn aikana. Kevennykset tyopdivdn lomassa ovat tdrkeitd. Pitdisi olla aikaa



tydjdrjestyksen puolesta ndihin keveisiin hetkiin. Esim. ruokahetket saisivat olla
positiivisia. Ei kiireelld.

asiaan. Vaikea ja arka alue, mutta tarpeen on.

Pyrkimys siihen, ettd vapaa-ajalla puhutaan tyokavereiden kanssa muusta kuin
tyssta.



