TERVETULOA!

T S -
-

.

-
S
ey

n!ﬂ'ﬂﬁ@lq

t e A0

.

Liisiiiiiiill el

g ansy

‘-—-—.—_—

A —
.

25.9.2024

G

a ¥ oS

Hyvinvointiosaamisen koulutuskokonaisuus kasvatus- ja
koulutusalan asiantuntijoille HYVO3
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Susanna Heikari, KM

Positiivisen psykologian, positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen
hyvinvointiopetuksen kouluttaja ja asiantuntija

Positiivisen johtamisen kouluttaja
Digitaalisten oppimisymparistdjen ja tulevaisuuden oppimisen
erityisasiantuntija
MB valmentaja
CFM mindfulness-kouluttaja

Psyykkinen valmentaja
Healthy Minds Master
Tyoyhteisokouluttaja

Jalkapallovalmentaja, intohimoinen luonnossa liikkkuja

Hyvinvointiosaamisen koulutuskokonaisuus kasvatus-
ja koulutusalan asiantuntijoille HYVO3



TANAAN PUHUTAAN KLO 12.30.-13.45

Positiivisen psykologian interventioiden
merkityksesta opettajan omassa
hyvinvointitydssa.

TAUKO 13.45.-14.00. 15 MIN.

TAUON JALKEEN KLO 14.00.-15.00.
TEHDAAN HYVINVOINTIA TUKEVA
HARJOITUS JA LOPUKSI PERHEDYTAAN

Koulun toimintakulttuurin suunnitelmien
kaynnistamiseen

Hyvinvointiosaamisen koulutuskokonaisuus kasvatus-
ja koulutusalan asiantuntijoille HYVO3
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MYONTEISEN MENNEISYYDEN MUISTELUHARIOITUKSEN PURKU 20 min.

Onnistumisten ja hyvien hetkien muistelu on harjoitus, joka tutkitusti edistaad oppimista, vahvistaa hyvinvointia ja
vaikuttaa positiivisesti meidan suorituskykyyn, seka vahentaa stressial

1. Jaa oma onnistuminen lukuvuodeln alusta BR —huoneessa.
-> Jaa oma onnistuminen 3 hengen ryhmdassa muille suullisest.

2. Kerro omasta onnistumisesta ja sen
herattamistd tunteista. Mita tahan myonteiseen muistoon
liittyi. Kertomiseen aikaa 3 min. per henkilo

3. Muu ryhma kuuntelee, kun yksi kertoo.
4. Onnistumiskertomuksen jalkeen toiset ryhmadlaiset esitidvat
muutaman syventavan lisakysymyksen onnistumistarinasta, joihin
kertoja vastaa. Muistakaa myJds kannustaa ja kehua kertojaa lopuksi.
Alkaa syventaviin Kysymyksiin ja kannustukseen 3 min. per henkilo

5. Jokainen jakaa oman tarinan ja vastaa syventaviin Kysymyksiin.




MYONTEISET TUNTEET LISAAVAT KOGNITIIVISIA JA

FYYSISIA KYKYJA!

Myonteisyys, onnistumisten ja hyvien asioiden muistelu
ja niiden mieleen palauttaminen edistad tutkitusti
hyvinvointia ja vahvistaa resilienssia.

Myonteiset tunteet rakentavat hyvinvointiamme ja
ihmisyyttadmme ja EDISTAVAT OPPIMISTA. Mydnteiset
tunteet saavat ihmiset pitdmaadn toisistaan,
liittymaan yhteen ja tekemdadn yhteistyota.

r—'
Myonteiset tunteet vahvistavat psyykkisid,

emotionaalisia ja sosiaalisia voimavaroja ja
taitoja.

\




AINA KUN ALOITAT TYOPAIVAN
JA/TAI OPPITUNNIN ASETA OMAT
AIVOT JA OPPILAIDEN AIVOT
OPPIMISEN TILAAN.

Asetu tahan hetkeen
harjoituksen avulla-> Tule lasna
tahan hetkeen.

Aktivoi myonteisia tunteita.

Havainnoi oma vireystila ja sdada
se kohdilleen.
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Fositiivisen psykologian tieae tutkiy
Kalkkea sita, mika vaikuttaa
Kokonalsvaltaiseen hyvinvointiimme

POSITIIISESTI, eli edistavast.



POSIIIVISEN PSYKOLOGIANINAKOKULIMA:
Mika on hyvaa, vahvaa ja toimivaa

WHAT IS STRONG vs. WHAT IS WRONG?




Negatiivisuus tarttuu. Ankeus leviaa ja valittaminen vetaa kaikkia alaspdin.

Neqatnvmen vuorovalkutus I||aII|nen huolehtlmlnen ja neqatnwsten aS|0|den marehtlmlnen tarwtsee 3-5 kertaa

tai kohtaamisen.
Negatiivista kommenttia tai palautetta on vaikea unohtaa ja se tarvitsee rinnalle runsaati positiivista vahvistusta,
jotta asia asettuu Oikeisiin mittaSUhteiSiin. Lahde: Baumeister et al, 2001. Bad Is Stronger than Good.

Susanna Heikari/Positive Education Oy
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HYVIEN ASIOIDEN HAVAINNOIMINEN EDISTAA
HYVINVOINTIA JA OPPIMISTA SEKA
VAHENTAA STRESSIA!

SANOITA PAIVITTAIN SITA MIKA OMASSA TYOSSA JA TOISAALTA
OPPILAIDEN OPPIMISESSA

ON HYVAA JA TOIMIVAA, NAIN KESKITYT OLEMASSA OLEVIIN
RESURSSEIHIN JA SAAT ENERGIAA JA VOIMAVAROJAI

TA DAA —LISTAT EDISTAVAT HYVINVOINTIA JA
OPPIMISTA LISAA NIITA TO DO —LISTOJEN RINNALLE!

KUN HUOMAAT KATASTROFI- TAI HUOLIAJATUKSIA
PYSAHDY -> TEE 3 TIETOISTA HENGITYSTA



InsightTimer

HYVINVOINTIA EDISTAVIA MINDFULNESSHARIOITUKSIA ARKEEN

MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) ON MAAILMAN TUTKITUIN STRESSINHALLINNAN MENETLEMA



https://www.positiivinenoppiminen.fi/hymy-koulu-videot/

L
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HYVAAN KESKITTYMINEN
an— T VAHVISTAA HYVINVOINTIA,
OPPIMISTA JA HYVAA
MIELENTERVEYTTA




Fositiivinen palaute kollegalle ja oppilaille
on tehokas hyvinvointia edistava
interventio. Se edistad sekd sinun ettd
positiivisen palautteen saajan
hywinvointia/
. I\/IIKA KAIKKI “SUJUU OMISSA QF:ETU"SRYHMISSA HYVIN? KIRJOITA
MYONTEISTA PALAUTETTA SAANNOLLISESTI OPPILAILLE HYVIN

SUJUVISTA ASIOISTA WILMAAN. KITA YKSILO- JA RYHMATASOLLA
HYVIN SUJUVISTA ASIOISTA.

*  MISTA VOIT KIITTAA KOLLEGAA JA/TAI ESIMIESTA JA MITA HANESSA
IHAILET? KIRJOITA MYONTEINEN PALAUTE JO TANAAN
KIRIALLISESTI KOLLEGALLE TAI ESIHENKILOLLE JA HAVAINNOI
MILTA MYONTEISEN PALAUTTEEN ANTAMINEN TUNTUU.

Susanna Heikari/Positive Education Oy
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TAUKO 20 MIN.

Hyvinvointiosaamisen koulutuskokonaisuus kasva
ja koulutusalan asiantuntijoille HYVO3



PIENET ASKELEET VIEVAT PERILLE

TEE JOKA PAIVA HYVINVOINTITEKOQIA ITSELLES]
JA MUILLE.

TASSA HETKESSA TEKEMASI VALINNAT
VAIKUTTAVAT ENITEN TULEVAISUUTEEN




ONKO OMAT TYOSSA
PALAUTUMISEN
KEINOT RIITTAVIA?

Miten huolehdit omasta palautumisesta tyopaivien aikana?

Miten tauotat tydtekoa?
Muistatko tehda joka paiva asioita jotka tuottavat [LOA?

Mitd ndma asiat ovat? Kirjoita chattiin mika on tuottanut sinulle iloa talla
viikolla?



OMA/\/ HYVINVOINNIN PORTAAT

Mitka asiat tuovat iloa tydssa ja vapaa-ajalla? (P)
* Milloin ehdit levata ja rentoutua tydsta ja miten palaudut tydpaivan aikana? (E)
» Mitkd ihmissuhteet luovat turvaa ja iloa eldmadsi? (R) \
+ Mitd sellaista teet elamassasi, jonka koet merkitykselliseksi? Mistd asioista saat voimavaroja elamaasi? (M)
* Mika on seuraava tavoitteesi / unelmasi? (A)
* Mika fyysisen hyvinvoinnin osa-alue sinulla on hyvin? (H) (likunta, uni, rwwmisen rutiinit

—-—\

INntroducing a New Theory of Well-Being

Engagemenlk rMeaning

\ Posiktive Positive Accomplishirmeanlt

Emotions Relationships



KESKUSTELU BR -—HUONEISSA

« Valitse 2 kohtaa oman hyvin-
voinnin portaista (PERMA+ H)

« Kerro omista hyvinvoinnin
lahteista BR —huoneessa
valintasi mukaan.

« Muistakaa kannustaa toisiannel!
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HYVAA KASVUA — OPS:in pitkékestoiset tavoitteet

* Jokainen lapsi ja nuori oppii lagja-alaiset hyvinvointitaidot
perusopetuksen aikana, jotka mahdollistavat seka onnellisen ja hyvan
eldman etta hyvan oppimisen ja oppimistaitojen vahvan perustan
koulussa.

* Jokaisessa kouluyhteisossa vallitsee hyvinvointiopetuksen syvallinen
yhteisollinen osaaminen koko aikuisyhteison jaettuna ja aktiivisesti
yhdessa arjessa hyddyntdamanad osaamisena. L acvUA
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HYVAA KASVUA — OPS:in pitkdkestoiset tavoitteet

* Koulun jokaisessa opetusyksikossa toimii riittavasti koulutetuttuja
laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen opettajia, jotka on koulutettu
kehittamaan hyvinvointiopetuksen edistamista ja tukemaan
tydyhteisda hyvinvintiopetuksen soveltamisessa arkeen.

* Hyvinvointia eidstavaa koulukulttuuria jalkautetaan suunnitelmallisesti el \s
ja se juurrutetaan koulun rakenteisiin, jotta kestavélle hyvinvoinnin ja \I
oppimisen jatkuvalle kasvulle ja kukoistukselle on edellytykset.

HYVAA
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»VAHVA JA HYVINVOIVA KOULUYHTEISO RAKENNETAAN
YHDESSA!

* VAHVA JA HYVINVOIVA TYOYHTEISO KANTAA!

<*JATKUVAN HYVINVOINTIKASVUN OPPIMISYHTEISO
KEHITTYY KOKO AJAN!




POSITIVISEN PEDAGOGIIKAN JA
LAAA-ALAISEN
HYVINVOINTIOPETUKSEN PERUSTEET
JA TAVOITTEET

&

7,,; Mhteisollisyys

HYVAA KASWUA b -
JAKSOIEN TEEMAT A TAIDOT HYVAA

HYVINVOIVAT AIKUISET KASVATTAVAT
HYVINVOIVIA LAPSIA JA NUORIA —
AIKUISEN OMA HYVINVOINTI ON

VANKKA POHIA JA MAAPERA VA/A A |
HYVINVOINTIOPETUKSELLE] \



[I. JAKSO
TUNTEET

HYVAA KASVUA OPSIN 4 JAKSON
TEEMAT. TAIDOT JA VAHVUUDET

- ITSESAATELY -

. JAKSO 2
YHTEISOLLISYYS [

yhteistydtaidot &
vuorovaikutustaidot

HYVAN
" HUOMAAMINEN

- YSTAVALLISYYS -

— hyvén huomaamisen
& juhlistamisen taito
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l. JAKSO
YHTEISOLLISYYS

vhteistydtaidot &
vuorovaikutustaidot

- YSTAVALLISYYS -




YSTAVALLISYYS

- jakson ydinvahvuus =



Tutkittua tietoa

» Hyvat ihmissuhteet ovat kaiken inhimillisen hyvinvoinnin ja hyvan
eldman tarkein perusta.

» Hyvat ihmissuhteet tuovat turvaa ja auttavat seka oppimaan, etta
keskittymadn ja voimaan hyvin koulussa.

» Hyvat ihmissuhteet suojaavat meita Idpi eldman stressilta,
masennukselta ja yksindisyydelta.

» Hyvat ihmissuhteet tuovat eldmaan iloa ja merkityksellisyytta.

» Hyvat ihmissuhteet auttavat jaksamaan, palautumaan ja voimaan
paremmin myos vaikeissa ja haastavissa hetkissa

» Hyvat ihmissuhteet edistdvat ja suojaavat myods fyysista terveytta
seka auttavat jaksamaan ja ponnistelemaan elamassa.

LAHTEET: The Harward Grant Study, Barbara Fredrickson, Love 2.0., Avola & Pentikdinen
(2019)




Il. JAKSO
TUNTEET

tunnetaidot,
lasndolotaidot &
mydtatuntotaidot
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ITSESAATELY TUNNETAIDOT, LASNAOLOTAIDOT
- jakson ydinvahvuus - & MYOTATUNTOTAIDOT
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TUNTEIDEN, LASNAOLON JA
MYOTATUNNON MERKITYS
HYVINVOINNILLE JA
OPPIMISELLE

-]
Tutkittua tietoa

Hyvat tunnetaidot ja kyky saadella omia tunteita auttavat oppimaan,
keskittymaan ja muistamaan paremmin.

Lasnaolotaitojen harjoittelu parantaa keskittymiskykya seka auttaa
palautumaan, rauhoittumaan, hallitsemaan stressia.

Myétatunto edistaa hyvinvointia ja tukee sosiaalisia suhteita.

Tunnedly ja hyvat tunnetaidot kehittavat resilienssia, eli psyykkista
joustavuutta ja palautumiskykya.

Tietoinen lasnaolo avaa mielen uusille ideoille, edistaa luovaa ajattelua
ja parantaa oppimisvalmiuksia seka suojaa ylikuormitkselta.

Myoétatunnon harjoittaminen itsed ja muita kohtaan vahvistaa
hyvinvointia ja tekee elamasta merkityksellista yhdessa toisten kanssa.

LAHTEITA: Rechtschaffen, (2017) Terve Oppiva Mieli— hanke (2018),
& Kukoistava kasvatus —kasikirja (2019)




 TUNNETAIDOT,
LASNAOLOTAIDOT /A
MYOTATUNTOTAIDOT
ALA- JA YLAKOULUUN

[tsesadtelyn vahvuuaen
h yo"dﬂmg#
hywvinvoinnille, ihmissuhteille ja
lavoitteiden saavutiamiselle







TOIVEIKKUUS VAHVUUSTAIDOT
- Jakson ydinvahvuus - & AATTELUTAIDOT




* Vahvuudet auttavat menestymaan

* Vahvuudet auttavat saavuttamaan

VAHVUUKSIEN MERKITYS
HYVINVOINNILLE, OPPIMISELLE JA

* Vahvuudet parantavat ihmissuhteita

e Vahvuudet kehittavat itsetuntemusta

TAVOITTEIDEN SAAVUTTAMISELLE

* Vahvuudet tekevat elamasta onnellisempaa

LAHDE: Seligman & Peterson, (2004), Vuorinen, (2022) & Kukoistava Kasvatus kasikirja, (2019)
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IV. JAKSO

HYVAN
HUOMAAMINEN

— hyvdn huomaamisen
& juhlistamisen taito

- KIITOLLISUUS -
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HYVAN HUOMAAMISEN JA
KIITOLLISUUDEN MERKITYS
HYVINVOINNILLE JA
ONNELLISELLE ELAMALLE

* Kiitollisuus edistda hyvaa mielenterveyttd ja saa
elaman tuntumaan onnellisemmalta ja
merkityksellisemmalta.

* Hyvdn huomaamisen taidon harjoittelu _
hvahentda ahdistusta ja negatiivista vatvomista
seka vahvistaa resilienssia.

* Kiitollisuuden ja optimismin tunteet edistdvat ja
vahvistavat myos fyysista terveytta ja
jaksamista.

* Myonteiset tunteet parantavat oppimista ja
auttavat jaksamaan seka ponnistelemaan.

* Kiitollisuus ja hyvan huomaaminen edistavat
yhteis6llisyytta ja empatiaa seka parantavat
ihmissuhteita.

LAHTEET: Emmons, (2009), Fredrickson, (2014) &
Kukoistava kasvatus kasikirja, (2019)




JUHLISTAMINEN
JA MYOTAILO
SAAVAT ELAMAN
MAISTUMAAN
IHANALLE!
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