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Harjoitus: Tyohyvinvoinnin liikennevalot

Miksi?
Taman harjoituksen avulla voit muistuttaa itseasi jaksamisestasi huolehtimisen tarkeydesta ja keinoista.

Miten?
Voit tehda harjoituksen alla, tai paperille.

Luo sitten itsellesi tydhyvinvoinnin liikennevalot. Kirjoita ylos tyohyvinvoinnin, stressin ja uupumuksen
tunnusmerkkejasi:

Vihrea: Mista tunnistat, etta tydhyvinvointisi on hyvalla tasolla? Miten tama nakyy sinulle itsellesi? Enta laheisillesi?
Huomaako asian myds esimerkiksi kalenteristasi tai vapaa-ajan kaytostasi?

Keltainen: Mista tunnistat, ettd voimavarasi ovat vahenemassa? Miten huomaat sen kehossasi? Entd mielessasi?
Mista tyokaverisi voisivat huomata asian?

Punainen: Mista tunnistat, ettd voimavarasi ovat jo aivan loppumassa? Mita kaikkea tarkeda elamastasi silloin jaa
pois?

Tarvittaessa palaa osion 1. teksteihin tyohyvinvoinnin, stressin ja uupumuksen tunnusmerkeista ja pohdi, mitka
tydhyvinvoinnin ja pahoinvoinnin merkeista kuvaavat juuri sinua.

Kun olet tunnistanut tunnusmerkkisi, kirjoita itsellesi muistiin muutama kullekin jaksamisen tasolle sopiva teko,
jolla voit vahvistaa ja suojata voimavarojasi.

Voit halutessasi piirtaa itsellesi liikennevalot jaksamisestasi muistuttamaan. Laita lopuksi liikennevalot nakyville tai
talteen jonnekin, mista voit helposti palata niiden darelle.

Ty6hyvinvoinnin lilkkennevalot

Vihrea

Kirjoita itsellesi muistiin tunnusmerkkeja, joista huomaat tyéhyvinvointisi olevan hyvalla tasolla.
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Keltainen

Kirjoita seuraavaksi jaksamisen vahenemisen ensimerkkeja. Ndiden merkkien ilmetessa sinun on tarkea vahentaa
kuormitusta ja vahvistaa voimavaratekijoita.

Punainen

Kirjaa kolmanneksi muistiin, millaisia oireita alat kokea, kun voimavarat ovat loppumaisillaan.

Seuraavaksi kirjoita muistiin, mitka ovat kullakin tasolla tarkeimpia tekoja, joilla saat lisdttya ja vahvistettua
voimavarojasi. Pohdi myos, kuka voisi auttaa sinua tassa.

Pohdintojasi
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