Hyvinvointia edistavat oppimisymparistot

SUPERVOIMA 1: MYONTEISET TUNTEET

TyOyhteison tai tiimin yhteisia harjoituksia:

Kiitollisuusseina. Kiitollisuuden harjoittaminen lisda hyvinvointiamme ja opettaa
aivojamme hyvan huomaamiseen.

Laittakaa taukotilaan, kahvihuoneeseen, pukuhuoneeseen tms. paikkaan, josta
kaikki tydyhteison jasenet sen nakevat, flappi, paperi tms. Kirjoittakaa otsikoksi
esim. "MISTA SINA OLET TANAAN KIITOLLINEN?”. Yrittak&a l6ytaa aina siihen
paivaan liittyvia, vaikka ihan pieniakin kiitollisuuden aiheita. Oikeita ja vaaria
kiitollisuuden aiheita ei ole, kaikki ovat oikeita. Ne voivat liittya tydhon tai
muuhun elamaan. Kirjaamista helpottaa, jos kiitollisuusseinan tekija "avaa
seinan” kirjoittamalla sinne muutamia kiitollisuuden aiheita. Jos tydyhteisd on
useassa eri tyopisteessa, voi yhteista kiitollisuusseinda tehda myos esim. Padlet-
sovelluksen avulla.

Mydnteisten tunteiden ja onnistumisten purkki. Mydnteisten tunteiden
kokeminen ja niiden darelle pysahtyminen lisda hyvinvointiamme. Talla
harjoituksella teemme nakyvaksi myonteisid tunteita aikaansaaneita kokemuksia
ja tapahtumia.

Kirjatkaa ylos WAU-kokemuksia, onnistumisia ja myodnteisia tunteita lapulle ja
laittakaa laput purkkiin. Purkki voi olla tiimin yhteinen tai vaikkapa koko
tyOyhteison yhteinen purkki. Lukekaa kaikki purkkiin kertyneet asiat 4aneen
tiimipalaverissa tai vilkkkopalaverissa. Jos tiimi tai ty0yhteisé on hajallaan (esim.
perhepéivahoidon tiimi), voidaan viikon aikana omaan purkkiin kertyneet laput
lukea tiimin jasenille vaikkapa aaniviestiksi WhatsAppiin.

Kiitollisuuskahvit tai kiitollisuuspdiva. Kiitollisuuden harjoittamista voidaan pitaa
yll& myOnteisten tunteiden jakson jalkeen vaikkapa kiitollisuuskahveilla tai
kiitollisuuspaivalla. Saanndllisin valiajoin, esim. kerran viikossa, kahden viikon
valein tai muulla tyoyhteisolle sopivalla rytmilld, pidetaan kiitollisuuskahvit, joihin
jokainen ty0yhteison jasen tuo vuorollaan tarjottavaa. Kahvitellessa mietitddn
kiitollisuuden aiheita ja kirjataan niita ylos. Kiitollisuuspaiva voidaan toteuttaa
my0ds WhatsAppin, Teams ryhman tms. valityksella esimerkiksi perhepéivéhs’%n’
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tiimissa niin, etta tiettyna kiitollisuuspaivana jaetaan ryhman kayttamalle
alustalle kiitollisuuden aiheita.

5 sormen onnellisuus — ja hyvan huomaamisen harjoitus. Rentoutuminen,
rauhoittuminen ja hyvaan keskittyminen tuo hyvaa oloa, onnellisuutta ja
jaksamista paivaan.

Taman lyhyen harjoituksen voi tehda itsekseen vaikkapa kahvitauolla tai yndessa
tiimin tai tydyhteison kanssa palaverin aluksi. Harjoite I0ytyy nauhoitettuna qr-
koodin takaa ja tekstina kirjasta: Avola, P. & Pentikainen, V. 2019. Kukoistava
kasvatus. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen
kasikirja. BEEhappy Publishing.

Lue gr-koodi alypuhelimen kameralla. Kohdista kamera neli6dn ja napsauta linkki auki.
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