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Opettajan muistilista kuormitusherkan oppilaan tueksi

Oppilaan kuormitus koostuu usein monista eri tekijoista. Kuormitus voi olla sisaista tai ulkoista.
Kuormituksen maara vaikuttaa merkittavasti koulupaivista ja koulunkaynnista selviytymiseen.

Kuormituksen saatelemisessa merkittavinta on ympariston muokkaaminen seka pysyvien
toimintamallien |0ytaminen kuormitustason saatelemiseksi.

Koulun aikuisen empaattinen asenne ja kohtaaminen ovat tarkeitda, kun pohditaan kuormittumiseen
liittyvia asioita. Aikuisen oma tunnesaately ja hanen tarjoamansa malli siita, etta tilanteista selviaa,
tarjoavat turvaa kuormittuvalle oppilaalle.

Oppilaan syyllistaminen ja arvostelu jaksamattomuudesta tai kuormittumisesta lisaavat
kuormittumista entisestaan.

Aikuisen tehtava on tukea oppilasta, kuulla huoli ja pohtia yhdessa ratkaisuja. Opettajan ei tarvitse
tietad vastauksia tai oikeita ratkaisuja vaan tarjota yhteisty6ta pohtimiseen.

Kuormittavia asioita tai tilanteita:

OPPILAAN SISAINEN “MAAILMA”
Mika auttaa, jos omat ajatukset kuormittavat?

e Ajan antaminen, jotta jumittava kuormittava ajatus siirtyy sivummalle
Keskusteleminen mielta painavista asioista
o Ratkaisuehdotuksista yhteisesti keskusteleminen
o Ohjaaminen esimerkiksi terveydenhoitajalle tai kuraattorille
e Tunnetaitojen kehittaminen yhdessa muun ryhman kanssa
e Ajatusten ja huomion palauttaminen esimerkiksi ohjeeseen tai opiskeltavaan asiaan:
“Katsotaanko yhdessa, mita piti tehda? Naytatkd, mika oli sinun tehtavasi?”
e Hairitsevien ajatusten siirtdaminen taka-alalle. Koulussa saa keskittya koulutehtaviin

ARJEN KUORMITTAVUUS

Mika auttaa, jos arki kuormittaa?
e Yhteinen pohdinta siita, mika arjessa kuormittaa. Ratkaisuehdotusten pohtiminen yhdessa
o kotitilanne (vanhemman tilanne, rahatilanne, asuminen, terveyshuolet)
o koulumatka
o kaverisuhteet
o oman identiteetin pohdinta
o omat tai toisten odotukset
e Ennakointi, katso tukikeino 3: Ennakointi
e Selkeat rutiinit luokassa ja koulussa
e Selkeat ja pilkotut ohjeet oppitunneilla ja kouluarjessa, katso tukikeino 4: Vaihe kerrallaan
¢ Omat paikat tavaroille
e Mahdollisuus viettdd omaa aikaa yksin
¢ Yhteinen pohdinta siita, mista asioista voisi luopua ja mika voisi keventaa taakkaa
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SOSIAALISET TILANTEET

Mika auttaa, jos ihmispaljous kuormittaa?
e koulussa rauhallinen soppi, jossa voi esimerkiksi pukeutua
¢ luokassa rauhallinen istumapaikka — tasta on tarkeaa kysya oppilaan toivetta
e valitunnilla rauhallinen paikka oleskeluun tai mahdollisuus sisavalitunteihin
e mahdollisuus olla tarvittaessa yksin
e mahdollisuus valttaa jonoja — esimerkiksi tulemalla eri aikaan sisalle kuin muut tai paasemalla
ruokalaan ennen muita
e bussissa istuminen uloskaynnin lahelld
e yleisesti mahdollisuus vaistya sivummalle
e mahdollisuus suorittaa ryhmatehtavia vaihtoehtoisella tavalla
¢ vaihtoehtoiset suoritustavat vierailuille jne.
e lupa poistua ennalta sovittuun paikkaan kesken tilaisuuden

Mika auttaa, jos kommunikaatiotilanteet kuormittavat?

e riittava aikuisen tuki kommunikointitilanteissa — aikuinen mallintaa toivottua ja soveliasta toimintaa
e aikuinen saatelee tarpeen vaatiessa myds toisten oppilaiden toimintaa

e Kkaveritaitojen harjoittelut koko luokan kanssa tai pienissa ryhmissa

e tekemisten suunnittelu valituntitilanteisiin — tasta on tarkeaa kysya oppilaan toiveita

o aikaa ja tilaa, jotta lapsi saa kerrottua oman ndkemyksensa ja kokemuksensa

AISTIT

Mika auttaa, jos aistikokemukset kuormittavat?
Kirkkaat valot

e istumapaikan siirtaminen kauemmaksi ikkunasta luokassa

e verhojen asettaminen ikkunan eteen

e apuvalineiden kayttd — esimerkiksi huppu, lippis ja aurinkolasit sisatiloissa
e valaistuksen hamartaminen

Kovat danet

¢ hiljaisemman tilan jarjestaminen koulutyoskentelyyn

e sermien kayttaminen

e rauhallisempaa reittia kulkeminen kouluun

e apuvalineiden kayttd — esimerkiksi kuulosuojaimet, kuulokkeet ja korvatulpat

Tuoksut

¢ mahdollisuus ruokailla toisessa tilassa, jos ruoan tuoksut ovat lilan voimakkaat
e Kkaikille esitettava yhteinen toive, ettei voimakkaita hajusteita kayteta

Tuntemukset

e turvapaikan rakentaminen kouluun

e istumapaikan asettaminen riittavan etaalle

e mahdollisuus ja lupa kayttaa miellyttavia materiaaleja tai esineita kuormituksen
purkamisessa
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