Palautumistehtava

Kuvittele kylpyamme, joka on taynna vetta. Sitten kuvittele, miten veden pinta alkaa
laskea, kun kylpyammeen pohjassa oleva tulppa avataan. Kun tulpan laittaa kiinni,
veden pinta ei enaa laske. Mutta tama ei riita ammeen tayttamiseen, vaan ammeeseen
lasketaan lisaa vetta hanasta, jos vedenpinnan tasoa haluaa nostaa.

Ihminen toimii hieman samalla tavalla kuin kylpyamme: vedenpinta kuvastaa
voimavarojamme, tulpan avaaminen ja veden valuminen sita, kun kdytamme energiaa
toihin, opiskeluun ja elamiseen. Tulpan kiinni laittaminen kuvastaa pysahtymista.
Monesti ajatellaan, etta pysahtyminen on sama asia kuin palautuminen, mutta on hyva
huomata, etta palautuminen on myds monia muita asioita.

1. Listaa kolme asiaa, jotka kuormittavat sinua talla hetkella.

2. Listaa naille kuormitustekijoille vastineet, jotka voisivat auttaa sinua
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palautumaan. /r

3. Mista tunnistat kuormittumisen itsessasi? \\ U)‘\/

a. Millaista kuormittuneen mielen ajattelu on?

b. Tai milta tuntuu olla kuormittunut?
c. Enta miten kuormittuneisuus nakyy kayttaytymisessasi?

4. Mieti, miten muistaisit tai malttaisit irrottautua opiskelusta tai tyon teosta
paivittain, jotta ammeesi vedenpinta ehtisi nousta seuraavalle paivalle?
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