MITA KUULUU?

Jaksaminen ja uupumus




Mita on Jjaksaminen? .

 Kokonaisvaltaista hyvinvointia
o Mielenterveytta ja fyysista terveytta
o naita kahta el voi erottaa toisistaan, olemme kokonaisuus

. e Yksilollista
o kuormittavat tekijat ja voimavarat ovat yksilollisia

o Jokaisella omat keinonsa arjen tasapainon yllapitamiseen

e Jaksamiseen vaikuttavat hyvin monet tekijat

o esimerkiksi toimintakyky, motivaatio, ymparisto, sosiaaliset
suhteet, opiskelutaidot, tuen ja avun saaminen.




Harjoitus:

Olo on hyvin vasynyt jaksamiSjana Olo on hyva ja padosin
Jatkuvasti. Arki tuntuu energinen. Arki sujuu ja
kohtuuttoman raskaalta ja Jos kuormitusta on, siita
tuntuu, etta kuormitusta on mahdollista palautua.
on litkkaa.

T

Mihin kohtaan janaa asettaisit oman jaksamisesta talla hetkella?
VoIt tarkastella olotilaasi esimerkiksi kuluneen viikon osalta.



Mita on opiskelu-uupumus?

Opiskeluun liittyva stressioireyhtyma, joka muodostuu
vakiintuneen maaritelman mukaan kolmesta tekijasta:

1) Uupumusasteisesta vasymyksesta
2) Kyynisesta suhtautumisesta koulunkayntiin tai opiskeluun
3) Riittamattomyyden tunteesta opiskelijana

Myos uupumuksen emotionaalinen ja kognitiivinen ulottuvuus
on hiljattain huomioitu tutkimuksessa.




Mita on opiskelu-uupumus?

e Teoreettisena taustana uupumuksen tutkimuksessa on kaytetty
usein vaatimukset ja voimavarat -mallia.

e |Inminen kestaa suurta kuormitusta ja ruuhkahuippuja, kunhan
hanella on mahdollisuus palautumiseen.

e Liiallinen ja jatkuva paine ja stressi kuormittaa elimiston

nalautumisjarjestelman ja voi johtaa uupumiseen.

e Kuka tahansa terve inminen vol uupua, Jos kuormitus on liiallista ja
lilan pitkaaikaista.




Kuormittaa

Mitka asiat arjessasi
kuormittavat sinua?

Harjoitus:
tasapaino

Kuormittaa, mutta tuo
myos energiaa

Mitka asiat arjessasi
ovat osaksi
kKuormittavia, mutta
tuovat sinulle myos
energiaa?

Tuo energiaa ja
palauttaa

Mitka asiat arjessasi
tuovat sinulle
energiaa ja auttavat
palautumaan
kuormituksesta?




Kohti tasapainoa .

o Askeisessa harjoituksessa pohdittiin:
o omassa arjessa kuormittavien tekijoiden tunnistamista
o mielenterveytta ja jaksamista tukevien tekijoiden
tunnistamista
. e On hyva opetella myos: .
o Lilallisen kuormituksen tunnistamista:
Milta kehossani tuntuu, kun olen ylikuormittunut?
Mita muutoksia ajatuksissani ja tunteissani tapahtuu, kun olen .

ylikuormittunut?




Kokemus opiskelu-uupumuksesta .

‘Opiskelen viela ja aloitin jo ekana vuonna tekemaan opiskelun
ohella toita. Tein 3-4krt vilkossa toita ja opiskelin lahiopetuksessa
samaan alkaan. Talven jalkeen ja vuoden vaihduttua aloin
huomaamaan, etta olen tosi vasynyt, ahdistunut ja el tule riittavasti
. unta, lepoa ja ravintoa.
ltselleni se opiskelija-uupumuksen myontaminen oli kaikkein vaikein

asia koko hommassa. Kun sain myonnettya sen itselle oli apuakin
paljon helpompli hakea ja onneksi sain sita opiskelijahuollosta
kuraattorilta.

Meni vuosi etta sain kailken tasapainoon ja aloin oikeesti laittamaan
itseni edelle, mika on aiemmin ollut mulle haastavaa.’




Miten uupumusta voi ehkaista?

e Mihin vol Itse vaikuttaa?

o Tasapainon yllapitaminen omassa arjessa eli palautumisen

Jja voimavarojen tukeminen kuormituksen vastapainona

o Kokonalsvaltainen hyvinvointi eli mielenterveyden

huoltaminen se

liikkuminen, uni ja lepo)

Ka fyysinen perushuolto (ravinto,

o [tsemyotatunnon ja armollisuuden harjoittelu




Miten uupumusta voi ehkaista? .

e Mihin vol itse vaikuttaa?
o Opettele tunnistamaan levon ja palautumisen tarpeesi

. o Hae apua ja tukea ajoissa: oman oppilaitoksen
opiskeluhuolto, kunnalliset ja matalan kynnyksen palvelut

o Kysy myos muilta mita kuuluu: yhteisollisyyden ja

soslaalisten suhteiden merkitys jaksamiselle on suuri




Miten uupumusta voi ehkaista? .

e Mitka tekijat vaikuttavat opinnoissa?

o Opiskelutaitojen harjoittelu (esimerkiksi kyky etsia tietoa eri
lahteista, tiedon omaksuminen, merkityksien ymmartaminen ja
muistin tukeminen)

o Opiskelun tuki oppilaitoksessa (esimerkiksi erityisopetus,
yksilollinen tuki, opinto-ohjaus, ryhmanohjaajan tuki,
opiskeluhuolto, kurssikokeisiin liittyva tuki kuten lisaaika)

o Mielenterveystaidot Ja mielenterveyden tukeminen ovat
esilla: puhutaan mielenterveydesta, jaksamisesta ja tuesta

avolmesti



Muista hama kolme asilaa:

Omasta jaksamisesta huolehtiminen on kuormituksen ja
palautumisen valisen tasapainon yllapitamista.

Jos kuormitus on jatkuvaa ja liiallista, kuka tahansa vol uupua.
Uupumuksesta on mahdollista toipua, kun saa apua ja tukea.

Jaksaminen ja uupumus ovat yksilollisia.
Hyva itsetuntemus auttaa loytamaan omat voimavarat ja
keinot jaksamisen tukemiseen.




Mista apua ja tukea?

e Verkossa: e Oppilaitoksessa:

o SEKASIN-chat: o Opinto-ohjaaja
sekasin247.fi o Erityisopettaja

o Chatteja ja keskusteluryhmia: o Kuraattori
nyytifi/opiskelijalle o Psykologl

o Tukea Ja chatteja kootusti: o Terveydenhoiltaja
nuortennetti.fi o Nuorisotyontekija
nuortenlinkki.fi/mista-apua o Ryhmanohjaaja

o |tsenaisesti tehtava o Muu henkilokunta

Elamantaitokurssi:
hyvakysymys.fi/kurssi/et/



KIITOS!
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