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Kuormitusmittari

Tavoite

Tavoitteena on tunnistaa oppilaan kuormittumiseen liittyvia merkkeja. Ne voivat nakya toiminnassa,
tunteina, ajatuksina ja kehon tuntemuksina.

Tavoitteena on myos tunnistaa kuormitusta lisaavia ja laskevia tekijoita.

Harjoituksen avulla oppilas voi oppia kertomaan, kuinka voimakasta kuormitusta han milloinkin
kokee.

Ohje
Tehkaa harjoitus koko luokan kanssa yhdessa. Voitte kayttaa apuna valmista kuvaa tai jokainen voi
tehda omanlaisen.

Kirjoittakaa ylospain osoittavan nuolen sisalle asioita, jotka lisdavat kuormitusta arjessa.

Oppilasta voi auttaa, jos kuormituksesta johtuvaa oloa kuvataan esimerkiksi vasyneeksi,
kiukkuiseksi tai epamiellyttavaksi oloksi.

Jos oppilaat eivat osaa nimeta kuormittavia asioita, voit mainita esimerkeiksi alla olevia asioita.
e kirkkaat valot
e Kkovat aanet
o tuoksut
o tuntemukset
e ihmispaljous
e kuumuus tai kylmyys

Miettikaa sitten vastauksia seuraaviin kysymyksiin. Kirjatkaa ne keskella olevan kupin sisalle.

e Miten kuormitus kasvaa paivan aikana?

e Mitka ovat ensimmaiset merkit, joista kuormituksen voi tunnistaa? Esimerkiksi: "Asiat
arsyttavat, ja minua vasyttaa”.

¢ Miten kuormitus etenee? Esimerkiksi: “En jaksa tehda mitaan. En pysty ajattelemaan mitaan.
Tulen itkuiseksi. Ahdistaa.”

e Mika on kohta, jolloin kuormitus kasvaa lilan suureksi? Esimerkiksi: "Heitan tavaroita.
Ajattelen, etta on pakko paasta kotiin. Olen vihainen ja vasynyt.”

Pohtikaa lopuksi, millaiset asiat vahentavat kuormitusta ja lisdavat voimia. Kirjatkaa ne alaspain
osoittavan nuolen sisalle.
Esimerkiksi
e Kkotona oleminen
e omassa huoneessa oleminen
e hiljaisuus
e kiinnostuksen kohteiden tutkiminen
musiikin kuuntelu
piirtaminen
hieronta tai silittely
sisavalitunti
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KUORMITUSTA
LISAA

KUORMITUSKUPPI

Miten kuormitus kasvaa pdivan aikana?
Miten se etenee?

Mika on kohta, jossa kuormitus kasvaa
lilan suureksi?

KUORMITUSTA
VAHENTAA
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