
reen     are     reativity

   Luontokaan ei pysy laatikossa.      Energia   

Kuormitusmittari 1/3

Elementit: Energiatasot, arjenhallinta
Tarvikkeet: Tehtäväarkki, kynä

Kuinka kuormittuneeksi tunnet olosi? Väritä mittariin sellainen määrä palkkeja, mikä
kuvaa kuormitustasoasi. 1 = Et ollenkaan kuormittunut, 10 = niin kuormittunut, että olet
lähes loppuunpalanut. Ympyröi sitten kuormitustekijöiden listasta ne asiat, jotka
kuormittavat sinua juuri nyt. Siirry sen jälkeen sivulle 2.

pelot   huolet   unenpuute   oman tilan puute

nukahtamisvaikeudet   vaikea työ    uuvuttava työ    huono kunto

sairaudet   lasten asiat    omien vanhempien tilanne   rahahuolet

ongelmat asuinympäristössä   kännykkäriippuvuus   

vaatimus olla aina läsnä     liikaa muistettavia asioita

huono arjenhallinta   huono kalenterinkäyttö   ajanpuute

masennus   ystävät   kiire   huono itsetunto   jännittäminen

paniikkihäiriö   stressi   kuormittava ihmissuhde   yksinäisyys

meteli    sosiaaliset tilanteet   muutos   yhteiskunnan tilanne

ilmastonmuutos   sodat   epävarmuus   tulevaisuus   menneisyys

pärjääminen   avioero   kuolema   ulkonäkö   salaisuudet

1     2     3    4     5    6     7    8    9   10



reen     are     reativity

   Luontokaan ei pysy laatikossa.      Energia   

Kuormitusmittari 2/3

Elementit: Energiatasot, arjenhallinta
Tarvikkeet: Tehtäväarkki, kynä

Poimi edelliseltä sivulta suurimmat kuormituksesi syyt ja väritä jokaiseen oma palkki
saman asteikon mukaan: Kuinka paljon tämä asia kuormittaa sinua? Mieti yhdessä
jonkun kanssa ratkaisuja: Voiko jotain kuormituksen syytä helpottaa, poistaa tai
muuttaa toimintatapoja?
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Elementit: Energiatasot, arjenhallinta
Tarvikkeet: Tehtäväarkki, kynä

Valitse edelliseltä sivulta neljä kuormittavaa tekijää, joihin on mahdollista tässä
hetkessä vaikuttaa edes vähän. Kirjoita neljään lehteen otsikoksi tavoite, kuten
“vähemmän somea” tai “parempaa unta” ja viereen 1-3 helppoa keinoa, joita sitoudut
parhaasi mukaan kokeilemaan. Jos kokeilu lähtee sujumaan, voit tehdä koko tehtävän
uudestaan esimerkiksi kuukauden päästä.
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