Stress Relief and Well-being Strategies for Teachers

Praha 12.-17.8.2024

Kurssimatka suuntautui Prahan kaupunkiin Tsekissa. Saa Prahassa oli kesdisen helteinen ja kaunis
kaupunki loi upeat puitteet kurssille.

Kurssi toteutettiin Teacher Academyn jarjestamana ja kouluttajana toimi Bara Rodi, jolla on
monipuolinen koulutus ja kokemus seka ladkarina, ettd hyvinvointikouluttajana.

Kurssin tavoitteena oli oppia tietdmaan mika aiheuttaa stressia, kuinka kechomme ja mielemme
reagoivat siihen ja kuinka voimme torjua sita ja palauttaa keho ja mieli tasapainoon. Myos se,
kuinka kehoa voi vahvistaa konkreettisilla keinoilla, kuten unta, ravintoa parantamalla ja liikuntaa
lisaamalla. Kdytannon harjoitukset mielenterveyden ja hyvinvoinnin parantamiseksi, stressin
vahentamiseksi ja vastustuskyvyn lisddamiseksi luvattiin olevan olennainen osa kurssin ohjelmaa.
Kurssin loputtua kateen siis jaisi teoreettiset perusteet terveelliselle elamalle ja ettd on kokenut ja
harjoitellut konkreettisia tydkaluja oman ja opiskelijoiden hyvinvoinnin parantamiseen.

Kurssipdivien ohjelma:

Ensimmainen paiva: Johdatus stressin hallintaan.

Kurssin ja viikon ohjelman esittely, jonka jalkeen tutustuminen kouluttajaan ja kurssilaisiin.
Kurssilaisten ja oppilaitostensa esittelyt.

Peruskasitteet: stressi, hyvinvointi ja sairaus ja niiden vaikutus opetukseen.



Toinen paiva: Stressin ymmartaminen

Stressin fysiologiset ja henkiset vaikutukset, stressin ehkaisy, burnoutin merkit,
selviytymisstrategiat ja stressin ensiapu.

Hyvinvoinnin jatkuvuus, John Travisin kasite.

Oman hyvinvoinnin arviointi kahdeksasalla ulottuvuudella.

Kolmas paiva: Hengitys- ja rentoutumistekniikat

Rentoutumistekniikoiden ja fysiologisen vaikutuksen ymmartaminen, stressia ja ahdistusta
ehkaiseva hengitys, box-hengitys, yksinkertainen ja nopea rentoutus, venyttely, yksinkertaiset vinkit
liilkunnan lisaamiseksi elamaan.

Neljds pdiva: Unen parantaminen hyvinvoinnin lisadmiseksi

Kuinka uni vaikuttaa terveyteemme, muistiin ja kognitiivisiin toimintoihimme, vinkit parempaan
unen laatuun, paivittaiset rutiinit ja tottumukset parempaan uneen.

Vitamiinit, kivenndisaineet ja lisdravinteet stressin torjunnassa.

Viides paiva: Mindfullness stressin vahentamiseksi

Mindfulness-harjoitusten paivittdainen hydodyntaminen, mielen rauhoittaminen ja keskittymiskyvyn
vahvistaminen, kdytannon harjoituksia ja vinkkeja koulussa ja kotona.

Itseluottamus, myotatunto, motivaatio, positiivinen psykologia.



Kuudes paiva:

Kurssin yhteenveto, palaute, keskustelu, todistusten jako.

Kaikki lupaukset kurssista tayttyivat. Kouluttaja Bara oli hyvin ammattitaitoinen ja myos miellyttava
persoona. Han ohjasi meita neljan, eri maista tulevan opiskelijan joukkoa taitavasti. Valilla oli
teoriaa ja sitten teimme kdytannon harjoituksia ja keskustelimme paljon kokemastamme. Suurin
osa oppitunneista pidettiin luokkahuoneessa, mutta yhtena paivana jalkauduimme Prahan vanhaan
kaupunkiin. Sielld oli kaupunkisuunnistusta kannykkadsovelluksen avulla. Sen jalkeen kavelimme
yhdessa Vltava-joen rantaa ja keskustelimme parien kanssa Baran antamien ohjeiden mukaan.
Lounaan lomassa jatkoimme tyoskentelya yhdessa.




Kurssi "Stressin lievitys ja hyvinvointistrategiat" tarjosi monipuolisia tyokaluja stressinhallintaan.
Mindfulness, jooga, ravinto, lilkunta ja unen merkitys tulivat selkeasti esille osana
kokonaisvaltaista hyvinvoinnin yllapitoa. Kurssi antoi konkreettisia keinoja parantaa henkista ja
fyysista terveytta, ehkaistd burnoutia ja tukea elamanlaatua pitkalla aikavalilla.

Prahan upeat nahtavyydet, konsertit ja museokaynti tayttivat vapaa-ajan tehokkaasi. Tsekkildainen
ruoka oli maistuvaa ja aika edullista, verrattuna suomen hintoihin, varsinkin jos meni hieman

keskustaa syrjemmalle syomaan.

Kurssin annin ja muun kulttuurin tayttdamana on hyva aloittaa uusi lukuvuosi ja muistella hyvia
tapoja, jos stressi meinaa yllattaa kaiken kiireen keskella.
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