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TÄNÄÄN PUHUTAAN KLO 12.30.-13.45

Positiivisen psykologian interventioiden 

merkityksestä opettajan omassa 

hyvinvointityössä.

TAUKO  13.45.-14.00. 15 MIN. 

TAUON JÄLKEEN  KLO 14.00.-15.00. 

TEHDÄÄN HYVINVOINTIA TUKEVA 

HARJOITUS JA LOPUKSI PERHEDYTÄÄN 

Koulun toimintakulttuurin suunnitelmien 

käynnistämiseen

Hyvinvointiosaamisen koulutuskokonaisuus kasvatus- 
ja koulutusalan asiantuntijoille HYVO3 



HYVINVOINTIA PITÄÄ VAALIA JA 
VAHVISTAA 

Aikuisen oma hyvinvointi on edellytys
menestyksekkäälle hyvinvointityölle ja 

oppimiselle koulussa!



5ASETUTAAN YHDESSÄ!



MYÖNTEISEN MENNEISYYDEN MUISTELUHARJOITUKSEN PURKU 20 min.  

Onnistumisten ja hyvien hetkien muistelu on harjoitus, joka tutkitusti edistää oppimista, vahvistaa hyvinvointia ja 
vaikuttaa positiivisesti meidän suorituskykyyn, sekä vähentää stressiä!

1. Jaa oma onnistuminen lukuvuodeln alusta BR –huoneessa.
    -> Jaa oma onnistuminen 3 hengen ryhmässä muille suullisesti. 
    

2. Kerro omasta onnistumisesta ja sen
     herättämistä tunteista. Mitä tähän myönteiseen muistoon
     liittyi. Kertomiseen aikaa 3 min. per henkilö

3. Muu ryhmä kuuntelee, kun yksi kertoo. 

4. Onnistumiskertomuksen jälkeen toiset ryhmäläiset esittävät
   muutaman syventävän lisäkysymyksen onnistumistarinasta, joihin 
  kertoja vastaa. Muistakaa myös kannustaa ja kehua kertojaa lopuksi.  
  Aikaa syventäviin kysymyksiin ja kannustukseen 3 min. per henkilö

5. Jokainen jakaa oman tarinan ja vastaa syventäviin kysymyksiin. 





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

1. Asetu tähän hetkeen 
harjoituksen avulla-> Tule läsnä 
tähän hetkeen. 

2. Aktivoi myönteisiä tunteita.

3. Havainnoi oma vireystila ja säädä 
se kohdilleen.



Positiivisen psykologian tiede tutkii
kaikkea sitä, mikä vaikuttaa

kokonaisvaltaiseen hyvinvointiimme
POSITIIVISESTI, eli edistävästi.



POSITIIVISEN PSYKOLOGIAN NÄKÖKULMA: 
Mikä on hyvää, vahvaa ja toimivaa? 

WHAT IS STRONG vs. WHAT IS WRONG?



“BAD IS 
STRONGER 

THAN GOOD” 
Negatiivisuus tarttuu. Ankeus leviää ja valittaminen vetää kaikkia alaspäin. 

Negatiivinen vuorovaikutus, liiallinen huolehtiminen ja negatiivisten asioiden märehtiminen tarvitsee 3-5 kertaa 
enemmän positiivisuutta ja aitoa myönteisyyttä tasapainottaakseen yhden ikävän ankean kommentin, kokemuksen 
tai kohtaamisen.

Negatiivista kommenttia tai palautetta on vaikea unohtaa ja se tarvitsee rinnalle runsaati positiivista vahvistusta, 
jotta asia asettuu oikeisiin mittasuhteisiin. 

Susanna Heikari/Positive Education Oy

Lähde: Baumeister et al, 2001. Bad Is Stronger than Good. 
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HYVIEN ASIOIDEN HAVAINNOIMINEN EDISTÄÄ 

HYVINVOINTIA JA OPPIMISTA SEKÄ  

VÄHENTÄÄ STRESSIÄ!

SANOITA PÄIVITTÄIN SITÄ MIKÄ OMASSA TYÖSSÄ JA TOISAALTA 

OPPILAIDEN OPPIMISESSA

ON HYVÄÄ JA TOIMIVAA, NÄIN KESKITYT OLEMASSA OLEVIIN 

RESURSSEIHIN JA SAAT ENERGIAA JA VOIMAVAROJA! 

TA DAA –LISTAT EDISTÄVÄT HYVINVOINTIA JA 

OPPIMISTA LISÄÄ NIITÄ TO DO –LISTOJEN RINNALLE!

KUN HUOMAAT KATASTROFI- TAI HUOLIAJATUKSIA 

PYSÄHDY -> TEE 3 TIETOISTA HENGITYSTÄ

Susanna Heikari/Positive Education Oy



HYVINVOINTIA EDISTÄVIÄ MINDFULNESSHARJOITUKSIA ARKEEN 
MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) ON MAAILMAN TUTKITUIN STRESSINHALLINNAN MENETLEMÄ

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

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




Positiivinen palaute kollegalle ja oppilaille
on tehokas hyvinvointia edistävä

interventio. Se  edistää sekä sinun että
positiivisen palautteen saajan

hyvinvointia! 

• MIKÄ KAIKKI SUJUU OMISSA OPETUSRYHMISSÄ HYVIN? KIRJOITA

MYÖNTEISTÄ PALAUTETTA SÄÄNNÖLLISESTI OPPILAILLE HYVIN

SUJUVISTA ASIOISTA WILMAAN. KIITÄ YKSILÖ- JA RYHMÄTASOLLA

HYVIN SUJUVISTA ASIOISTA. 

• MISTÄ VOIT KIITTÄÄ KOLLEGAA JA/TAI ESIMIESTÄ JA MITÄ HÄNESSÄ

IHAILET? KIRJOITA MYÖNTEINEN PALAUTE JO TÄNÄÄN

KIRJALLISESTI KOLLEGALLE TAI ESIHENKILÖLLE JA HAVAINNOI

MILTÄ MYÖNTEISEN PALAUTTEEN ANTAMINEN TUNTUU.

Susanna Heikari/Positive Education Oy





Hyvinvointiosaamisen koulutuskokonaisuus kasvatus- 
ja koulutusalan asiantuntijoille HYVO3 

TAUKO 20 MIN. 



PIENET ASKELEET VIEVÄT PERILLE
TEE JOKA PÄIVÄ HYVINVOINTITEKOJA ITSELLESI

JA MUILLE.

TÄSSÄ HETKESSÄ TEKEMÄSI VALINNAT 
VAIKUTTAVAT ENITEN TULEVAISUUTEEN!



ONKO OMAT TYÖSSÄ
PALAUTUMISEN
KEINOT RIITTÄVIÄ? 

Miten huolehdit omasta palautumisesta työpäivien aikana?

Miten tauotat työtekoa? 

Muistatko tehdä joka päivä asioita jotka tuottavat ILOA?

Mitä nämä asiat ovat? Kirjoita chattiin mikä on tuottanut sinulle iloa tällä

viikolla?



OMAN HYVINVOINNIN PORTAAT
• Mitkä asiat tuovat iloa työssä ja vapaa-ajalla? (P)

• Milloin ehdit levätä ja rentoutua työstä ja miten palaudut työpäivän aikana? (E) 

• Mitkä ihmissuhteet luovat turvaa ja iloa elämääsi? (R)

• Mitä sellaista teet elämässäsi, jonka koet merkitykselliseksi? Mistä asioista saat voimavaroja elämääsi? (M)

• Mikä on seuraava tavoitteesi / unelmasi? (A)

• Mikä fyysisen hyvinvoinnin osa-alue sinulla on hyvin? (H) (liikunta, uni, ravinto, palautumisen rutiinit
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KESKUSTELU BR –HUONEISSA

• Valitse 2 kohtaa oman hyvin-

     voinnin portaista (PERMA+ H)

• Kerro omista hyvinvoinnin

     lähteistä BR –huoneessa 
     valintasi mukaan.

• Muistakaa kannustaa toisianne! 



HYVINVOIVA 

TULEVAISUUS 

RAKENNETAAN

YHDESSÄ!



HYVÄÄ KASVUA – OPS:in pitkäkestoiset tavoitteet 

• Jokainen lapsi ja nuori oppii laaja-alaiset hyvinvointitaidot

perusopetuksen aikana, jotka mahdollistavat sekä onnellisen ja hyvän

elämän että hyvän oppimisen ja oppimistaitojen vahvan perustan

koulussa. 

• Jokaisessa kouluyhteisössä vallitsee hyvinvointiopetuksen syvällinen

yhteisöllinen osaaminen koko aikuisyhteisön jaettuna ja aktiivisesti

yhdessä arjessa hyödyntämänä osaamisena. 



HYVÄÄ KASVUA – OPS:in pitkäkestoiset tavoitteet 

• Koulun jokaisessa opetusyksikössä toimii riittävästi koulutetuttuja

laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen opettajia, jotka on koulutettu

kehittämään hyvinvointiopetuksen edistämistä ja tukemaan

työyhteisöä hyvinvintiopetuksen soveltamisessa arkeen.

• Hyvinvointia eidstävää koulukulttuuria jalkautetaan suunnitelmallisesti

ja se juurrutetaan koulun rakenteisiin, jotta kestävälle hyvinvoinnin ja

oppimisen jatkuvalle kasvulle ja kukoistukselle on edellytykset.



❖VAHVA JA HYVINVOIVA KOULUYHTEISÖ RAKENNETAAN 
YHDESSÄ!

❖ VAHVA JA HYVINVOIVA TYÖYHTEISÖ KANTAA!

❖JATKUVAN HYVINVOINTIKASVUN OPPIMISYHTEISÖ 
KEHITTYY KOKO AJAN!



POSITIIVISEN PEDAGOGIIKAN JA
LAAJA-ALAISEN

HYVINVOINTIOPETUKSEN PERUSTEET 
JA TAVOITTEET 

& 

HYVÄÄ KASVUA 
JAKSOJEN TEEMAT JA TAIDOT

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

VANKKA POHJA JA MAAPERÄ 
HYVINVOINTIOPETUKSELLE!



HYVÄÄ KASVUA OPS:IN 4 JAKSON 
TEEMAT, TAIDOT JA VAHVUUDET





YSTÄVÄLLISYYS
- jakson ydinvahvuus -

YHTEISTYÖTAIDOT & 

VUOROVAIKUTUSTAIDOT 



HYVIEN 
IHMISSUHTEIDEN 

MERKITYS 
HYVINVOINNILLE JA 

OPPIMISELLE

➢ Hyvät ihmissuhteet ovat kaiken inhimillisen hyvinvoinnin ja hyvän
elämän tärkein perusta. 

➢ Hyvät ihmissuhteet tuovat turvaa ja auttavat sekä oppimaan, että
keskittymään ja voimaan hyvin koulussa. 

➢ Hyvät ihmissuhteet suojaavat meitä läpi elämän stressiltä, 
masennukselta ja yksinäisyydeltä. 

➢ Hyvät ihmissuhteet tuovat elämään iloa ja merkityksellisyyttä. 

➢ Hyvät ihmissuhteet auttavat jaksamaan, palautumaan ja voimaan
paremmin myös vaikeissa ja haastavissa hetkissä

➢ Hyvät ihmissuhteet edistävät ja suojaavat myös fyysistä terveyttä
sekä auttavat jaksamaan ja ponnistelemaan elämässä. 

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

Tutkittua tietoa







TUNTEIDEN, LÄSNÄOLON JA 
MYÖTÄTUNNON MERKITYS 

HYVINVOINNILLE JA 
OPPIMISELLE

Tutkittua tietoa

➢ Hyvät tunnetaidot ja kyky säädellä omia tunteita auttavat oppimaan,  
keskittymään ja muistamaan paremmin. 

➢ Läsnäolotaitojen harjoittelu parantaa keskittymiskykyä sekä auttaa
palautumaan, rauhoittumaan, hallitsemaan stressiä.  

➢ Myötätunto edistää hyvinvointia ja tukee sosiaalisia suhteita. 

➢ Tunneäly ja hyvät tunnetaidot kehittävät resilienssiä, eli psyykkistä
joustavuutta ja palautumiskykyä. 

➢ Tietoinen läsnäolo avaa mielen uusille ideoille, edistää luovaa ajattelua
ja parantaa oppimisvalmiuksia sekä suojaa ylikuormitkselta.

➢ Myötätunnon harjoittaminen itseä ja muita kohtaan vahvistaa
hyvinvointia ja tekee elämästä merkityksellistä yhdessä toisten kanssa.

LÄHTEITÄ: Rechtschaffen, (2017) Terve Oppiva Mieli – hanke (2018), 
& Kukoistava kasvatus –käsikirja (2019)



TUNNETAIDOT, 
LÄSNÄOLOTAIDOT JA 
MYÖTÄTUNTOTAIDOT 
ALA- JA YLÄKOULUUN

Itsesäätelyn vahvuuden
hyödyt oppimiselle, 

hyvinvoinnille, ihmissuhteille ja 
tavoitteiden saavuttamiselle

















KIITOS!
Susanna Heikari/ Positive Education oy

Susanna Heikari/Positive Education Oy
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