@ ELINIKAINEN OPPIMINEN JA ITSENSA KEHITTAMINEN

Kolme pysahdysta

— opettajien matka kohti kestavaa tyohyvinvointia

Teksti ja kuvat: kurssilaiset

Opettajan tyo on litkettd,
kohtaamisia ja jatkuvaa rea-
gointia. Siksi pysihtyminen on
meille usein vaikeinta — mutta
Juuri siitd alkoi matka, joka
muutti kdsityksemme tyohy-
vinvoinnista. Osallistuimme
Rokuan moniammatilliseen
kuntoutukseen, ja sen kolme
pysihdysti auttoivat meitd ra-
kentamaan kestivimpdi arkea
sekd opetuksen etti oman eli-
mdn nikokulmasta.

1. pysahdys: "Mita minulle
oikeasti kuuluu?”

Kuntoutus alkoi konkreettisella kysy-
mykselli, johon emme olleet pysihtyneet
pitkdin aikaan. Olimme hakeutuneet
kuntoutukseen erilaisista syistd — kipujen,
kuormituksen tai epitasapainon vuoksi —
mutta ldysimme nopeasti yhteisen sivelen.
Haasteemme olivat tuttuja kaikille opet-
tajille, jotka ovat tottuneet venymiin pii-
visti toiseen.

Kivun asiantuntija kuvasi kipua osu-
vasti “valtatieksi”, joka saattaa kasvattaa
osuuttaan ajattelussa niin, ettd elimistd
tulee pelkkii levedd kipukaistaa. Kaik-
ki muu muuttuu pieniksi sivupoluiksi.
Tavoitteeksemme nousi suunnata takai-
sin kohti pehmeitd neulaspolkuja — koh-
ti eldimid, jossa kaikki energia ei mene sel-
viytymiseen.

Ensimmiinen pysihdys sisilsi myds
itsetutkiskelua siitd, mihin voimme vai-
kuttaa ja mihin emme. Opettajina olem-
me tottuneet tekemiin, korjaamaan ja
ratkaisemaan. Nyt harjoittelimme hyvik-
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symisti. Vertaistuki ja avoimuus osoittau-
tuivat merkittiviksi voimavaroiksi.

Kuntoutuksessa muistutettiin viisaasti:
M Tee lisdi sitd, miki toimii.

B Tee pieni muutos sithen, miki ei toimi.
M Katso kohti sitid, miti haluat — ei vain
poispidin siitd, mitd et halua.

2. pysahdys: Palautumisen
taitojen opettelu

Toinen pysihdys oli ehki yllattivin.
Palautuminen ei ollutkaan jotain, joka
tapahtuu itsestddn — se oli taito, jota piti
harjoitella. Ja meille opettajille, joiden arki
rakentuu jatkuvasta tekemisestd, timi oli
ajoittain haastavaa.

Hiljainen kively tuntui ensin oudol-
ta. Mikrotauon pitdminen kesken pdivin
vaati tietoista piitdstd. Ajan myotd aloim-
me kuitenkin huomata muutoksen: keho
alkoi vaatia sitd, mitd olimme sille opet-
taneet.

Harjoittelimme menetelmis, jotka tuki-
vat seki kehoa ettd mielti:

M vesijumppaa ja kehonhuoltoa

B fascia-pallon kiyttod

M hermostoa rauhoittavia vagushermon
harjoituksia

M uniergonomian perusteita ja palleahen-
gitystd

M aistikdvelyitd ja hidastapyoriilyd

Saimme asiantuntijaluentoja mm.
kivunhoidosta, ravitsemuksesta, kogni-
tiivisesta ergonomiasta ja psykologises-
ta joustavuudesta. Tydelimidasiantuntijan
lause jii elimiin: "Otat kompassista suun-
nan etelidin, koskaan et saavuta siti, mut-
ta olet matkalla siti kohti ja tarkistat vililli
suunnan kompassista wudelleen.”

3. pysahdys: Katse
tulevaisuuteen

Kun pysihtyminen ja palautuminen oli

opittu, oli aika suunnata katse tulevaan.
Kolmas pysihdys keskittyi sithen, miten
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haluamme tehdi tydtimme tistd eteen-
piin.

Kysyimme:

B Mikd on minulle kestivi tydrytmi?
M Mihin haluan panostaa?

M Misti olen valmis luopumaan?

Kuntoutuksen ammattilaiset auttoi-
vat rakentamaan konkreettisen, realisti-
sen suunnitelman — ei vain tydelimiin,
vaan koko elimin tasapainoon. Suunni-
telma rakentui pienistd, johdonmukai-
sista valinnoista: selkeimmaisti aikatau-
lutuksesta, ennakoivasta palautumisesta,
pidemmisti palautumisjaksoista lukuvuo-
den sisilld sekd tyon ja vapaa-ajan rajaa-
misesta. Yksi tirkeimmistd taidoista oli
oppia sanomaan ei — ja ymmadrtdd, ettd se
on hyvinvoinnin kannalta tdysin vilced-
matontd.

Tulevaisuus alkoi tuntua kevyemmalti
ja hallittavammalta.

Mita opettajana opin?

M Tyshyvinvointi ei tapahdu itsestddn.

M Elinikdinen oppiminen on jatkuvaa,
tietoista tyotd.

B Pysihtyminen voi olla tirkein liike.

M Palautumisen taidot ovat yhti opetelta-
via kuin fyysiset taidot.

Sosiaalista yhteisollisyytti
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M Hyvi tydkyky rakentuu pienisti arjen
valinnoista — ei dkkimuutoksista.

B Oma potentiaali kasvaa, kun kehoa ja
mielti hoidetaan kokonaisuutena.

B Armollisuus itsed kohtaan on tyohyvin-
voinnin ydinti.

Kuntoutus tarjosi tilaa puhua arjen
haasteista ja verrata omia kokemuksia
muiden opettajien kanssa. Saimme keino-
ja rauhoittaa ylivirittynyttd hermostoa ja
tyokaluja kipujen hallintaan. Ennen kaik-
kea opimme, ettd vihempikin riictdd.

Kiitokset W

Fyysisen kunnon testausta

Limmin kiitos Rokuan moniammatilli-
selle kuntoutustiimille, joka loi meille tur-
vallisen tilan oppia, keskustella ja kasvaa.

Lopuksi

Huomasimme pian yhden tirkein
asian: kuntoutukseen ei ole liian aikaista
eiki lilan mydhiistd hakeutua. Jokainen
kokemus jaksamisesta on subjektiivinen —
ja jokaisella on oikeus saada tukea.

Kannustamme jokaista opettajaa pysih-
tymiin. Ja jos tarvitset apua: hae kuntou-
tukseen. Se voi olla paras pditds, jonka
teet oman hyvinvointisi eteen.

Tsemppihenkei
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