TUKILISTA: eri tapoja tunnistaa kuormittuminen Tehtava

-—

. 'Fysiologisten merkkien’ perusteella:

Paansarky: Usein esiintyva tai krooninen paansarky voi viitata ylirasitukseen.

Univaikeudet: Vaikeus nukahtaa, keskeytynyt uni tai jatkuva vasymys voi olla merkki kuormittumisesta.
Lihasjannitykset ja kipu: Jatkuva lihasjannitys, erityisesti niska- ja hartiaseudulla, voi kertoa stressista.
Ruoansulatusongelmat: Esimerkiksi narastys, vatsakivut tai ruoansulatusvaivat voivat liittyd kuormittumiseen.
Heikentynyt immuunijarjestelma: Useat sairaudet tai flunssat voivat olla merkki heikentyneesta vastustuskyvysta.

2. 'Psyykkisten merkkien’ perusteella:

Ahdistus ja huolestuneisuus: Tunne jatkuvasta huolesta, joka ei hellita, voi olla merkki kuormituksesta.

Masennuksen oireet: Mielialan lasku, kiinnostuksen puute asioihin, ja tunteet toivottomuudesta voivat kertoa kuormittumisesta.
Kognitiiviset vaikeudet: Keskittymiskyvyn heikkeneminen, muistiongelmat ja paatoksentekovaikeudet voivat olla oireita.
Motivaation puute: Yleinen kiinnostuksen puute tyéhon tai muuhun tarkedan voi olla merkki ylirasituksesta.

Artyneisyys: Yksinkertaisista asioista arsyyntyminen tai hermostuminen voi olla merkki stressista.

Surumielisyys: Tunteet surusta tai alakuloisuudesta voivat olla kuormittumisen oireita.

Yksinadisyyden tunne: Tunne siitd, ettei saa tukea tai ei osaa jakaa tunteitaan voi korostua kuormittumisen mya6ta.

HUOM! Tama lista tarjoaa yleiskatsauksen mahdollisista kuormittumisen merkeista ja voi auttaa sinua tunnistamaan mahdollisia ylirasituksen tai stressin oireita.
On kuitenkin téarkeda huomioida, etté fyysiset ja psyykkiset merkit, joita kuvataan tdssad dokumentissa, voivat olla my6s merkkeja muista terveydellisista tai
|&aketieteellisista tiloista.
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3. Kayttaytymiseen ja tyohon liittyvien merkkien perusteella:

+  Valinpitamattomyys: Valinpitamattdmyys tai laiminlyonti omista ja muiden tarpeista voi kertoa ylirasituksesta.

+ Paihteiden kayttd: Lisdantynyt alkoholin tai muiden paihteiden kayttd voi olla merkki stressista tai kuormittumisesta.

+ Sosiaaliset vetaytymiset: Haluttomuus osallistua sosiaalisiin aktiviteetteihin tai vetaytyminen ystavista ja perheesta voi viitata
ongelmiin.

»  Suorituskyvyn lasku: Huonontunut tyteho ja virheiden lisdantyminen voivat olla merkkeja kuormittumisesta.

* Yksinaisyys tydssa: Tunne eristyneisyydesta tai tuen puutteesta tydssa voi vaikuttaa kuormittumiseen.

* Motivaation heikkeneminen: Tyohon liittyva motivaatio voi laskea merkittavasti kuormituksen vuoksi.

4. Teknologisten ja standardoitujen nettipohjaisten ’apuvalineiden’ avulla:

+ Alylaitteet ja sovellukset: OURA, Polar jne. - Naiden laitteiden avulla voidaan seurata autonomisen hermoston tasapainoa,
stressitasoja ja unilukemia. Esimerkiksi korkeampi sykevalivarianssi tai huonontunut unen laatu voivat viitata kuormittumiseen.

* Nettipohjaiset oirekyselyt: CORE-OM, KEDS jne. > Naiden kyselyiden avulla voidaan arvioida psykologista hyvinvointia ja
tunnistaa stressin ja kuormituksen merkkeja. Ne tarjoavat objektiivista tietoa yksilon hyvinvoinnista ja voivat paljastaa piilevia
ongelmia.

HUOM! Tama lista tarjoaa yleiskatsauksen mahdollisista kuormittumisen merkeista ja voi auttaa sinua tunnistamaan mahdollisia ylirasituksen tai stressin oireita.
On kuitenkin téarkeda huomioida, etté fyysiset ja psyykkiset merkit, joita kuvataan tdssad dokumentissa, voivat olla my6s merkkeja muista terveydellisista tai
|&4ketieteellisista tiloista.
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