OPAS

OPISKELUKYKYA J
OSALLISUUTTA LUKIOIHIN

EU:lta

Euroopan unioni 2014—2020
E a0

IO SOkl



Turbovaihde
Tauot jaavat pitamatta
Hengitys pinnallista ja syke
koholla
Vaikea keskittya
Levoton olo
Jatkuva kiireen tuntu
Nukahtamisvaikeudet, herailya
Ahdistunut tai artynyt olo
Euforian tunne

Loyda itsellesi sopivat keinot palautua
ja pitaa vireystila tasaisena

Hengitysharjoitukset:
kolmeen laskien sisaan, kuuteen laskien

ulos

Jooga, pilates, laulaminen voivat myos
auttaa vireystilan saatelyssa

Rauhoittava musiikki

Keskeneraiset tehtavat
Kasittelematon ahdistus
Elamanmuutos
Vaativuus ja suorituskeskeisyys
Erityisherkkyys
Ylimitoitettu tydmaara
Taukojen valiin jattaminen
Haasteet inmissuhteissa
Liiallinen kofeiinin kaytto
Verensokerin heilahtelut
Riittamaton tai epasaannollinen
syominen

Opettele huomaamaan, millaiset
tilanteet tekevat sinusta ylivirean.

Tauota paivaasi
Luo rutiinit, jotka mahdollistavat
tauotuksen.

Hetkellinen stressi ei ole haitaksi,
mutta pitkittyessa se heikentaa
hyvinvointia.

Lahde: Markuksela, Hanna. 2021. Suorituskyvyn salaisuus, Tammi
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Vasymys
Aloitekyvyttomyys
Keskittymisvaikeudet
Poissaolevuus ja eristaytyminen
Alavireisyys
Paatoksenteon vaikeudet
Tyhja olo
Autopilotilla eteneminen
Latistunut itseilmaisu
Virransaastotila

Liike:
kavely ja ulkoilu
ravistelu ja hytkyttely
taukojumppa tai venyttely

Kehon hierominen tai taputtelu

Energisoiva musiikki

Riittavat younet ja tarvittaessa

lyhyet torkut

Lahde: Markuksela, Hanna. 2021. Suorituskyvyn salaisuus, Tammi

Lilan pitkaan jatkunut ylivireys
Hoitamaton masennus
Hoitamaton unihairio
Epasuotuisa vuorokausirytmi
Haitallinen perfektionismi
Yksindisyys
Merkityksettomyyden kokemus
Pitkaaikainen tylsistyminen
Riittamaton syominen
Liian rankka treenaaminen
Liian vahainen kehoa aktivoiva
liikkuminen

Ylivireyden valttaminen riittavalla

tauottamisella

Lepo ja aikataulujen
keventaminen

Rutiiniluontoisten tehtavien teko

VOI onnistua

Sopivan kuormittava,
saannollinen liilkkuminen

Hyvista rutiineista kiinnipitaminen
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Tunnista optimivireys
J———

Opettele tunnistamaan, mika saa
sinut saavuttamaan ja sailyttamaan
hyvan vireen

Huumorintaju ja luovuus
kukoistavat
Rauhalliset ja neutraalit tunteet
Tunteita ja ajatuksia on helppo
iImaista ystavallisesti
Ajanhallinta on tasapainossa

Hyvassa vireessa oppiminen
onnistuu

Olet omalla mukavuusalueellasi

TyOskentely on sujuvaa
Pystyy keskittymaan
Valmius tyoskennelld
tavoitteellisesti
Onnellisuus ja tyytyvaisyys

vaikka tilanne olisi jannittava

Palautuminen ja opiskelusta
irrottautuminen onnistuvat

Vinkit optimivireyden saavuttamiseen

Saannollinen vuorokausirytmi Sailyta hyva keskittymiskyky

| ttava liikkum ksell
Sopivan kuormittavaa liikkumista tauotukselia

saannollisesti

Mindfulness-harjoittelu voi

Huolehdi hyvasts ravitsemustilasta vahvistaa hyvan vireen sailyttamista

tasaisella ruokarytmilla
Arjen aikataulujen suunnittelu

helpottaa vireystilan sailymista
vakaana, jotta sita ei tarvitse koko
ajan saadella alas- tai ylospain.

ltselle sopivasti sosiaalisia kontakte]
ltselle sopivasti rauhaa ja hiljaisuutta

Lahde: Markuksela, Hanna. 2021. Suorituskyvyn salaisuus, Tammi



Virtajana

Piirra aikajanalle oma vireystilasi paivan aikana. Kohdissa, missa vireystila laskee perustason alapuolelle, pohdi ja kirjaa ylos
syita, mista lasku johtuu. Kirjaa vastaavaan kohtaan, mita voisit arjessasi muuttaa, jotta vireystilasi pysyisi paremmin ylla?

Hyodynna vireystilasi tarkastelussa fyysista perushuoltoa: uni, ravitsemus, liikkuminen, tauot, palautuminen ja sosiaaliset
suhteet. Merkitse eri vareilla ne asiat, mitka ovat jo hyvin ja eri vareilla ne, joihin voisit viela kiinnittaa tarkemmin huomiota.
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