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LASNAOLOTAITOJEN HYODYNTAMINEN
AIKUISEN OMASSA HYVINVOINNISSA

LASNAOLON MERKITYS
VUOROVAIKUTUKSESSA, OSALLISUUDEN
EDISTAMISESSA JA HYVINVOINTIA TUKEMASSA
KOULUYHTEISOSSA

KOULUN HYVINVOINTISUUNNITELMIEN
EDISTAMINEN



OTETAAN YHDESSA MUUTAMA TAVALLISTA SYVEMP
HENGITYS JA ASETUTAAN LASNA HETKEEN
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LASNAOLON TAIDOT OVAT
OMASTA MIELEN HYGIENIASTA
HUOLEHTIMISTA

o

Susanna Heikari/Positive Education Oy




PERMA+H Hyvinvointiteoria

POSITIVE EMOTIONS eli mydnteiset tunteet.

Introducing a New Theory of Well-8eing

* ENGAGEMENT eli uppoutuminen (Flow) ja ldsnaolo, joka mahdollistaa
oppimisen ja hyvinvoinnin.

RELATIONSHIPS eli hyvat ihmissuhteet, jotka ovat kukoistuksen ja
onnellisuuden tarkein ainesosa.

MEANING eli merkityksellisyys ja tarkoitus seka yhteison aidosti
arjessa elavat arvot.

ACCOMPLISHMENT eli saavuttaminen, oppiminen, kasvu ja
kehittyminen.

Engagement Meaning

* HEALTH eli kehon terveys ja hyvinvointi; liike, lepo, energia, vireystila ja

Positive Positive Accomplishment palautuminen.

Emotions Relationships
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! E=ENGAGEMENT

e Hyvinvointiteoria PERMA + H:n kirjain E Engagement
tarkoittaa lasnaoloa, uppoutumista seka flow-tilaa.

Lasnaolo on hyvinvoinnin ja oppimisen edellytys.

e Kykymme olla lasna ja uppoutua myonteisiin
tunteisiin ja tekemiseen on onnellisuuden ja
hyvinvoinnin, sekd oppimisen kannalta olennainen

taito.

e Lasnaolo tassa ja nyt on psyykkista tyota.
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DIGITALISAATIO ON MUOVANNUT JA HAASTANUT
KESKITTYMISKYKYAMME JA TAITOAMME OLLA HETKESSA
LASNA

Lasnaoloon asettumista vaikeuttaa myos esimerkiski trauma,
kohtaamattomuus ja , ei pelkka
digitaalinen muutos. Esim. mielen maailmoissa menneissa
asioissa tai tulevaisuudessa oleminen ei tuota lasnaoloa arjen
kohtaamisissa tai oppimistilanteissa.

Myos nykyelaman jatkuvat keskeytykset ja hairiotekijat
kilpailevat huomiostamme ja syovat kykyamme olla lasna ja
keskittya seka uppoutua pitkajanteiseen tyoskentelyyn.
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MULTITASKAAMINEN JA JATKUVA KIIRE
KUORMITTAA AIVOJA JARAKENTAA
MEILLE LEVOTTOMAN MIELEN.

ASETTUMINEN LASNA TYOPAIVAN

p ALUSSA JA OPPITUNTIEN ALUSSA SN
& EDISTAA HYVINVOINTIA JA OPPIMISTA / N
SEKA MAHDOLLISTAA KESKITTYNEEN I
P> TYOSKENTELYN SEKA HYVAN
VUOROVAIKUTUKSEN.




Rauhallinen ja myonteisesti asennoituva

opettaja/aitkuinen vahentaa
stressihormonin maaraa lasten ailvoissa.

_apsiin kohdistuva luottamus ja kunnioitus saa oppilaat
oyrkimaan siihen, etta he ovat luottamuksen arvoisia ja yrittavat

narhaansa.

(Helilsomaki ja Nina Uusitalo 2017)
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"Opettajan omalla tunnetilalla
on suurempl vaikutus
oppilaan oppimiseen
kuin millddn muulla

pedagogisella
kayttaytymiselld tai
toimenpiteelld.”

(tutkimus: Becker, 2014)

Susanna Heikari/Positive Education Oy /




s
o
c

2
¥=]
[
o
=2
IND

TIETOISEN LASNAOLQ[\I MERKITYS
HYVINVOINNIN EDISTAMISESSA ja
HYVINVOINTIOPETUKSESSA

Kiireising, “paissamme” ja ilman tietoista hyvaksyvaa
ldsndoloa olemme huonoja opettajia ja ikavid inmisia seka
kurjia kollegoita.

Lasnaolo mahdollistaa kaiken oleellisen hyvan
vuorovaikutuksen onnistumisessa:

aidon kohtaamisen, aidon kiinnostumisen, lasnaolevan
kuuntelun ja syvemman kuulemisen, hyodylliset ja isommat
eteenpdin vievat kysymykset, hyvan huomaamisen,
vahvuuksien nakemisen toisissa ja itsessa seka alyn ja
sydamen yhteyden, eli aidon viisauden, ldsndolon’ja
lammaon.

Opettajan aito hyvéks&wé ldsnaolo saa oppilaan tuntemaan,
etta han on tarkea seka uskomaan itsensa, omaan
oppimisprosessiinsa ja kykyyn oppia!



MITEN VARMISTAN OMAN LASNAOLONI

OPETUKSESSA, VUOROVAIKUTUKSESSA,
KOHTAAMISISSA JA ELAMASSA?

1) Sitoudu omaan lasnaolo- tai mindfulnessharjoitukseen. Lasndolon taito kehittyy, kun sita
harjoittaa. Tietoisen lasndolon ja keskittymisen harjoittelu tuottaa tuloksial

2) Varaa aina aikaa omalle rauhoittumiselle ja pysahtymiselle ennen opetusta. Parasta on,
jos teet oman lasnaoloharjoituksen aina ennen jokaista oppituntia, vaikka 1 minuutin ajan.

3) Harjoittele tietoisesti palauttamaan oma lasndolosi takaisin, kun huomaat ettd se karkaa.
Opettele tuomaan lasndolo takaisin tietoisesti mm. hengitykselld, jalkapohjien aistimuksilla
ja huomaamalla, kun huomiosi hdiriintyy tai eksyy muuhun kuin lasndolevaan hetkeen,
asiaan, oppilaaseen tms,
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4) Ole armollinen mutta rehellinen itsellesi oman lasnéolon tilasta. Meilla on jokaisella
taipumus haluta ajatella, etta osaamme olla lasna ilman harjoittelelua.

5) Harjoittele huomaaman oma luontainen taipumuksesi “hukata lasndolo”.
Tietoinen hyvaksyva ja aito lasndolo on selkeda, kirkasta hereilldoloa, joka on
samanaikaisesti rauhallista ja valpasta.
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LASNAOLON MERKITYS KOHTAAMISISSA & VUOROVAIKUTUSTILANTEISSA

5 KULTAISTA K:ta (Kunnioitus, kuuntelu, kiinnostuminen, kysyminen ja kannusutaminen)
Kohtaa oppilaat, huoltajat, kollegat ja toiset ihmiset hyvantahtoisella lasnaololla ja

myonteisella avoimuudella.

LASNAOLEVA KIINNOSTUMINEN - Kiinnostu aidosti toisen ihmisen tarinasta, ajatuksista,
tunteista.

LASNAOLEVA KUUNTELU - Kuuntele ja vain kuuntele, niin kuulet enemmaén ja syvemmin!
Ala mieti seuraavaa kysymysta, mité aiot sanoaitse tai analysoi mielelldsi toisen sanomaa.
Luota siihen, etta lasndolevalla kuuntelulla kuulet kaiken tarkean ja oleellisen!

LASNAOLEVA KANNUSTAMINEN - Kun kiinnostut aidosti ja kuuntelet lasnaolevasti,
huomaat luonnollisesti hyvia asioita ja voit antaa hyvaa palautetta tietoisesti ja hetkessa.
Huomaat, tiedostat ja pystyt sanoittamaan positiivista palautetta aidosti.

LASNAOLEVA KYSYMINEN - Kun olet ensin kohdannut toisen lasnéolevasti, kiinnostunut,
kuunnellen ja kannustaen, l6ydat oikeat kysymykset helposti ja luonnollisesti.

KUNNIOITTAVA LASNAOLO JA LASNAOLEVA KUNNIOITUS - Aito ja 100% lasnéolo
kiinnostuen, kuunnellen, kannustaen ja kysyen on erittain kunnioittava tapa kohdata toinen
ihminen. Ladsnéolosi on jo kunnioituksen osoitus toiselle ja lasndolevalla kunnioituksella
osaat olla myos luonnollisen hienotunteinen, rakentava ja viisas haastavissakin
vuorovaikutustilanteissa mita arjessa vaistamatta eteen tulee.
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< Jyvaskylan yliopiston tuore tutkimusprojekti
¢ e e oo vahvistaa, etta opetuksessa ei mikaan toimi, jos
M | ka a n vuorovaikutus ei toimi (Vanas, 2017).

e | t0| m | ’ J OS Ei ole olemassa sellaista opetusmenetelmaa,
digilaitetta tai - sovellusta, joka korvaisi puutteet

vuorova | kut us INHIMILLLISESSA KOHTAAMISESSA JA

. . 99 VUOROVAIKUTUKSESSA.
el tolmi
Opiskelijoiden paivittaisista, arkisista kohtaamisista
ja kouluyhteison vuorovaikutussuhteista syntyy
ilmapiiri, jossa mahdollistuvat seka oppiminen etta

hyvinvointi

(Lappalainen, Kuittinen & Merilainen, 2008; Mitchell, 2014).




Missa hetkessa olit tanaan taysin lasna?

MENEMME 3 HENGEN BR -HUONEISIIN: .

1. KERRO BR-HUONEESSA TILANNE, JOSSA OLIT TAYSIN LASNA TANAAD

| MUUTA KUUNTELEE LASNOOLEV/




V HYODYT NAKYVAT VIIVEELLA...
—~ANNA ITSELLESI, OPPILAILLE/OPISKELIJOILLE JA LASNAOLOLLE AIKAA




HYVAAN KESKITTYMINEN VAHVISTAA HYVINVOINTIA JA OPPIMI’
SEKA EDISTAA ) |




¢

ASETUTAAN YHDESSA HARJOITUKSEN AARELLE gg
=

https.//www.positiivinenoppimines Ji/hﬂ/my-akoulu-videot/
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- NAET KUVAN . o
- HAVAINNOIMME KUVAA NAKOAISTIN KAUTTAOH
- LOPUKSI ASETUMME HETKEKS| KUUEOAISTIN

HARJOITUS KESTAA NOINAMINUUTTIASS =



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




MITA AJATUKSIA JA/TAI TUNTEITA HARJOITUS HERATTI?
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LASNAOLON TAITO (E)
MAHDOLLISTAA

VIREYSTILAN SAATELYN,
KESKITTYMISEN SAATELYN JA
TUNTEIDEN SAATELYN

Aikuisen hyvinvoinnin kannalta ja hyvinvointia edistavan vuorovaikutuksen
ja yhteisollisyyden vahvistamisen nakokulmasta seka hyvinvointia
edistavan opetuksen nakokulmasta olennaiset itsesaatelytaidot:

 Vireystilan saately
e Keskittymisen saately
e Tunteiden saately
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1. YLIVIRITTYNYT/JANNITTYNYT

2. KOHONNUT VIREYSTILA, INNOSTUNUT,
HERMOSTUNUT STRESSAANTUNUT

3. VIREYSTILA ON IHANTEELLINEN, OLO ON
RAUHALLINEN JA KESKITTYMISKYKYINEN

. ]
4. VIREYSTILA ON ALIVIRITTYNYT, SURULLINEN, ALAKULOINEN
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STILA SINULLA ON JUURI NYT?

T/JANNITTYNYT

ERESREARINNOSTUNUT, HERMOSTUNUT STRESSAANTUNUT

TEELLINEN, OLO ON RAUHALLINEN JA KESKITTYMISKYKYINEN

TYNYT, SURULLINEN, ALAKULOINEN

e Education




VIREYSTILA TARKOITTAA TOIMINTAVALMIUTTA
JA' ON YHTEYDESSA TUNTEIDEN SAATELYYN

1. Vireystilan saately tarkoittaa ihmisen kykya saavuttaa,
ylldpitaa ja muuttaa vireystilaa toimintaan sopivaksi.

2. Vireystilan saately mahdollistaa tunteiden ja keskittymisen
saatelyn. Tunteiden saately ja keskittyminen vaikeutuu, jos
vireystila ei ole optimaalisella tasolla. -> asettumisharjoitukset auttavat
tunnistamaan oman vireystilan ja saatelemaan sita.

3. Tunnesaately, kyky keskittya ja vireystila ovat yhteydessa toisiinsa,
mutta ne tarkoittavat eri asioita.

4. Vireystila voi olla korkea iiman, ettd tunnetila on korkea.
Esim.->Tunteiden osalta rauhallinen, mutta vireystilaltaan valpas tila
onkin usein optimaalinen toimimiseen, oppimiseen ja hyvadn
vuorovaikutukseen.

(KuypersL.M & Winter M.G.2011. The Zones of Regulation. A curriculum to Foster Selfregulation and Emotional Control USA: Think Social Publishing)



-Punainen vyohyke

-Halytystila, "taistele tai pakene” -tila. =
Ylivireystila, jossa tunteet ovat voimakkaita.

Omaa tilaa on vaikea saadelld ja keskittymis-

sekd huomiokyky on kaventunut.

(Tunnekokemus voi olla pelko, viha tai raivo)
Oppiminen ja rakentava vuorovaikutus ei

onnistu ylivireystilassa.



YLIVIREYSTILA ON PITKITTXESSAAN
HAITALLINEN JA HEIKENTAA HYVINVOINTIA

Ylivireystilassa olevalla ihmisella voi esiintya mm.

« Unettomuutta ja unihdiridita

e Artyneisyytta
«  Keskittymisvaikeuksia
« VYlivalppautta -> hikoilua ja sapsahtelya

« ltsesadtelyn haasteita (tunteiden saately, aistisaately,
toiminnanohjaus-> itsensa johtaminen)

Ylivireystilassa keho on ikaan kuin jatkuvassa halytystilassa,
vaikka todellista ulkopuolista vaaraa ei olisikaan.






KELTAINEN VYOHYKE

Vireystila on kohonnut. Oman tilanteen
saately on kuitenkin jotenkin hallittavissa.
Keltaisella vyohykkeella voi kokea olevansa
esimerkiksi vihainen, pelokas tai
stressaantunut, hermostunut/
huolestunut, mutta myés myonteisemmat
tunnetilat, kuten innostuminen tai
ihastuminen kertovat kohonneesta

vireystilasta.



KOHONNUT VIREYSTILA

Oppiminen ja toimiminen on
Mahdollista ja vuorovaikutus sujuu,;é
mutta ei tapahdu g
parhaalla mahdollisella
tavalla.




=RKOAHC

VIREYSHLAN
SAAT
JALKARS

AlSTI
AVULLAE




VIHREA VYOHYKE

Vireystila on ihanteellinen. _Vihredn vireystilan

tunnusmerkkejd ovat rauhallisuus ja neutraalit

tunteet. Vihredssa vireystilassa ihminen

yleensa kokee olevansa keskittymiskykyinen ja

tyytyvdinen. |hanteellisessa vireystilassa

ihminen on kyvykds tavoitteelliseen
tydskentelyyn ja on aikaansaava. Vireystila ei

heilahtele nopeasti tai nouse liikaa.



IHANTEELLINEN VIREYSTILA

EDISTAA ja TUKEE HYVINVOINTIA ja

VUOROVAIKUTUSTA seka
OIVALTAMISTA!

IHMINEN KOKEE HALLINNAN
TUNNETTA TILANTEESSA!
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IHANTEELLISESSA VIREYSTILASSA OLEMME PARHAIMMILLAMME — KESKITTYMINEN ONNISTUU HYVIN JA

TUNTEET OVAT MELKO NEUTRAALEJA, FLOW —TILA MAHDOLLISTUU!




SININEN VYOHYKE ~ALIVIREYSTILA

Alivireystilassa vireystila on matala.

Ihminen saattaa kokea olevansa
esim. surullinen, yksindainen, vasynyt
tai tylsistynyt, jopa lamaantunut.

Tassa alivireystilassa voi onnistua

rutiiniluontoiset tehtavat,

mutta keskittyminen harhailee,

huomiokyky on huono ja toiminnot

hidastuvat. Virheet lisaantyvat ja

eteneminen asioissa on tahmeaa.




ALIVIREYSTILA ON PITKITTYESSAAN HAITALLISTA
HYVINVOINNILLE, VUOROVAIKUTUS TAKKUAA JA
OPPIMINEN ON HIDASTA

Alivireystilassa esiintyy tunteiden ja
aistimusten vahaisyytta, turtuneisuutta,
tyhjyyden tuntua ja passiivisuutta.

Normaalitilassa elimisto palautuu
ohimenevista stressitiloista ja hermosto
toimii tasapainoisesti. Eri seikat voivat
kuitenkin horjuttaa tasapainoa ja vaikuttaa
sita kautta kehon eri saatelyjarjestelmiin.




AISTIHARIOITUS KOSKETUSAISTIN KAUTTA
ALIVIREYSTILAN LEMPEAAN KOHOTTAMISEEN

HALAUS ITSELLE X 2

HENGITA SISAAN AVAA JA LEVITA KADET
SIVUILLE VARTALON MOLEMMIN PUOLIN

ULOSHENGITYKSELLA ANNA ITSELLES
HALAUS
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VIREYSTILA HAIRIINTYY JA VAIHTELEE
HELPOSTI

Sisdiset hairiotekijat: ajatukset, tunteet, kehon tuntemukset, paine, motivaation pulmat, nalka. ..

_ Adnet, valineet, ympéristd, muut ihmiset, kdnnykka, varit, valot jne.

— Opi tunnistamaan erilaiset hairidtekijat

— Tietoinen vireystilan saately ja rutiinit esim. Tilan tuuletus, ulkoilu, veden juonti, valojen
himmentaminen

— Hairididen sietokykya voi kehittaa!
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PURSIRCRNYERYEEE -/ tystila tai "taistele ja pakene” -tila. Ylivireystila, jossa tunteet ovat voimakkaita. Omaa tilaa on vaikea saadelld ja keskittymis- seka

huomiokyky on kaventunut. (Tunnekokemuns voi olla esim. pelko, viha tai raivo) Ylivireystilassa vastavuoroinen rakentava vuorovaikutus estyy.

Keltainen vyéhyke — Vireystila on kohonnut. Oman tilan sadtely on kuitenkin jotenkin hallittavissa. Keltaisella vydhykkeelld voi kokea olevansa esimerkiksi
vihainen, pelokas, stressaantunut, hermostunut tai huolestunut, mutta myods myonteisemmat tunnetilat, kuten innostuminen tai ihastuminen kertovat

kohonneesta vireystilasta. Kohonneessa vireystilassa vuorovaikutus on mahdollista, mutta ei tapahdu parhaalla mahdollisella tavalla.

Vihred wohyke = Vireystila on ihanteellinen.\Vihrean vireystilan tunnusmerkkeja ovat rauhallisuus ja neutraalit tunteet. Vinredssa vireystilassa inminen yleensa

kokee olevansa keskittymiskykyinen, tyytyvainen ja on kyvykas tavoitteelliseen tydskentelyyn, aloitteellisuuteen ja on aikaansaava. Vireystila ei heilahtele

nopeasti tai nouse liikaa. Inminen kokee hallinnan tunnetta tilanteessa. Vuorovaikutus on sujuvaa ja kohtaaminen lasndolevaa.

_Alivireystilassa vireystila on matala. Ihminen saattaa kokea olevansa esim. surullinen, yksindinen, vasynyt tai
tylsistynyt. Tassa alivireystilassa voi onnistua rutiiniluontoiset tehtavat, mutta keskittyminen harhailee, huomiokyky on huono ja toiminnot

hidastuvat. Virheet lisdantyvat ja etenminen asioissa on tahmeaa. Vuorovaikutus takkuaa ja huomio harhailee, toisen kohtaaminen on poissaolevaa.



VIREYSTILAN SAATELY ON TAITO, JOKA ON MAHDOLLISTA LASNAOLON HARIOITTELUN KAUTTA
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PARIPORINA BR -HUONEET

1. KERRO ARJEN TODELLINEN ESIMERKKITILANNE OMASTA TYOELAMASTA,

2. VALITSE TILANNE, JOSSA TUNNISTAT JONKUN NAISTA NELIASTA VIREYSTILASTA SELKEASTI.
3. KERRO MIKA TILANNE ON KYSEESSA JA MINKA VIREYSTILAN TUNNISTAT.
4. MITA TUNTEITA TAHAN ESIMERKKITILANTEESEEN LIITTYI.

YLIVIRITTYNYT/JANNITTYNYT
. , NOSTUNUT, HERMOSTUNUT STRESSAANTUNUT T
IHANT EN, OLO ON RAUHALLINEN JA KESKITI'YMISKYKYIN

VIREYSTILA ON ALIVIRITTYNYT, SURULLINEN, ALAKULOINEN



ASVUA ~ OPS

HyVvIiNnvo! lflJU.JdL.EI LUrvaa 1aste JCI nuorten kasvun kO

: IL/JQQWy d ja hyvad elqmc:

Hyvinvomtl M coulukulttuuri 3%118%% hyvmvo:wsta aikuisista,
b hyvmvomnln merkityksen seka sisaltojen ymmarryksesta ja osaamisesta
: sekd jokapaivaisista hyvinvoir ,Ia edistavista teoista koulun arjessa.

.

1. 9e j:}-;ll-_njafu/vmy vintitaidot ovat TAITOJA, joita voidaan oph
opettaa.
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VALMIS RAKENNE JA JALKAUTTAMISEN TYOKALI:ROSITINMISEEN-REDAGOGIIKKAAN JA HYVINVOINTIOPETUKSEN




Il. JAKSO
TUNTEET

tunnetaidot,
lasndolotaidot &
mydtatuntotaidot

g TSESASTERY"




HYVINVOINTIA EDISTAVA
OPETUS JA KOULUKULTTUURI

 Mika on toimintasuunnitelman tarkein tavoite?

* Mita haluamme tuoda koulukulttuuriin (laaja-alaiset
hyvinvointitaidot)?

* Miten perehdymme Hyvaa kasvua —opsin sisaltoihin?

* Miten perehdytamme henkiloston?

* Mita haluamme opettaa oppilaille?



HYVINVOINTISUUNNITELMA

Toimintasuunnitelma omaan kouluun

 Mika on toimintasuunnitelman tarkein tavoite?

e Mita haluamme tuoda koulukulttuuriin (laaja-
alaiset hyvinvointitaidot)?

e Miten perehdytamme henkiléston?
* Miten sitoutamme koko henkiloston?
e Mita haluamme opettaa oppilaille?

* Miten oppilaiden opetus voidaan toteuttaa
meidéan koulussa?

* Mihin haluan/ tarvitsee perehtyaviela lisaa?
* Miten kirjataan rakenteisiin?

* Koulun OPSiin? Kunnan OPSiin? Koulun
toimintasuunnitelmaan? Koulun
vuosisuunnitelmaan?

* Hyvinvointisuunnitelman paivittaminen
saannollisesti esim. lukuvuosittain.




Valitehtavana on kirjoittaa toimintasuunnitelmaa

%  Mita otan kayttoon omassa tyossani?

’ * Sitoudu yhteen sisaltoon, jota alat
toteuttamaan arjessa

Toimintasuunnitelman aloittaminen
* Tavoitteiden kirjaaminen (edellinen dia)
* Hyvinvointitaitojen suunnitelma:

* Hyvan huomaamisen jalkauttaminen
koulun arkeen

* Hyvaa kasvua —opsiin perehtyminen ja
sen soveltaminen omaan kouluun
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https://www.positiivinenoppiminen.fi/hymy-koulu-videot/

Asetu usein lasna hetkeen!
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MIKA OLI ERITYISEN
HYODYLLISTA MINULLE
TAMAN PAIVAN TEEMOISSA ?
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