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OS OPE VOI HYVIN SITTEN....
OS OPPILAS VOI HUONOSTI SITTEN...
O KOULUHYVINVOINTI ON REMPALLA

AJATUSTEN PALAPELI )



Oletko tormannyt vimeisen kahden viikon
aikana lasten tal nuorten, opettajien tai
kouluhyvinvointiin littyv&dn uutiseene




Opettajan ydinosaamisalue - Hyvinvointia vahvistava osaaminen (Prope)

» Kouluyhteison hyvinvointi ja sen tukeminen:
= Miten voin antaa tfukea opettajakollegoiden jaksamiseen ja tyohdn sitoutumiseene

» Miten voin edistdd tydyhteison motivaatiota kehittdd toimintakulttuuriaane
Oppilaiden hyvinvointi ja sen tukeminen:

= Miten opettajana voin edistdd oppijoiden innostusta ja motivaatiota?

» Mikd merkitys on luokan iimapiirilld oppimisessa ja hyvinvoinnissa?
» Miten opettajana voin ottaa huomioon lapsen ja nuoren kokemusmaailman?

= Oma hyvinvointini kasvattajana ja sen tukeminen:
» Mikd tukee jaksamistani ja innostustani tyotehtdavissani ja kouluyhteisdssd?g
» Miten priorisoin tehtdvidani?
» Miten kdsittelen tydssd kokemiani vaikeita tunteitae
»

Opettaja on myods kasvatusalan asiantuntija - millaiseksi hahmotan tehtavani
kasvattajana?

Miten olla kannustava ja hyvinvointia tukeva kasvattajae




MITd Tandan@

1. Hyvinvointioppimisen peruspilarit
2. Kouluhyvinvointi
3. Opettajan hyvinvointi ja

sen fukeminen




1. HYVINVOINTIOPPIMISEN PERUSPILARIT




Hyvinvointioppiminen

= Hyvinvointia - ja pahoinvointia — opitaan
samoin kuin lukemista ja laskeminen.

» Hyvinvointioppiminen alkaa syntymasta, jatkuu
yli'’koko elamankulun

yos yYhteisot (perheet, koulut, kunnat, ym.)
ppivat hyvinvointia ja pahoinvointia (oppivat

rganisaatiot™)




Mita tarkoittaa oppiminen
tassa yhteydessa?

Hyvinvointi tulkitaan usein TAHDON /motivoinnin
asiaksi

= |hmisen voisivat hyvin jos todella tahtoisivat

» Esim. oppilaat auditorioon ja guru puhuu
huumeista

Oppiminen antaa realistisemman perustan
» Terveysoppimiseen ainakin 10 "oppituntial
» Mieluummin 20-30!



Mita on hyvinvointiosaaminen?
"Hyvinvointioppimisen oppiaineet”

Puhuminen/vuorovaikutus/sosiaalinen osaaminen

Arjen rytmit/ajankaytto
Uni, lepo, rentoutuminen
Liikkuminen

vokailu

o A w N =

Itsehoito

Oppimaan oppiminen

8. Elimiston ja mielen viestien havaitseminen, tulkinta ja sanoittaminen
9. Oman/ympadariston hyvinvoinnin/pahoinvoinnin arviointi/tulkinta




Elimisto ja mieli viestivat tasapainostaan:

0
o

Fyysinen ja sosiaalinen ympadaristd/geeniperima

Lapsi
Vuorovaikutus vainto
Kuormitus po

v

Viesteja
tasapainosta/hairiosta
- mieli
- elimisto




KOULUN MIELENTERVEYSTEHTAVA
(esim. Kannas 2005)

= vahvistaa ja lisata lasten ja nuorfen
psyykkisiG voimavaroja ja
sosioemotionaalisia taitoja seka laajemmin
sosiaalisia taitoja, jotka edistavat
mahdollisuuksia vaikuttaa omaan
terveyteen ja eldmdadn - ei keskittyd
ainoastaan terveyskayttdytymiseen
vaikuttamiseen

» vahentaa myos ahdistusta ja pelkoja, joita
lapsilla ja nuorilla usein on — pelot liittyvat
erilaisiin terveyteen liittyviin ilmidihin sekd
erityisesti omaan kasvuun, kehitykseen ja
seksuaalisuuteen




Mielenterveyden osatekijat

Positiiviset voimavarat

itseluottamus, inmissuhteet, ymparisto

patevyys, joka antaa eldmdanhallinnan tunteen
saavutus, joka vahvistaa omanarvontunnetta

huumori, joka lisdd kestavyyttd ja joustavuutta
tylsistymista poistavat ja motivoivat haasteet

erillisyys: miten koemme, ettd muut hyvaksyvat meidat

Kyky kasitella vaikeita tunteita

» viha: kuinka hyvaksymme maailman epdoikeudenmukaisuuden
» hdpead: miten hyvaksymme itsemme

» syyllisyys: miten hyvksymme tekomme

» pelko, joka vaikuttaa turvallisuuteemme ja turvattomuutemme




Mielenterveyteen
vaikuttavat suojaavat tekijat

® sisaiset: esim. hyvd perimd, myonteiset varhaiset
Ihmissuhteet, riittavan hyva itsetunto, hyvaksytyksi
tulemisen tunne, ongelmanratkaisutaidot, ristiriitojen
kasittelytaidot, vuorovaikutustaidot...

» ulkoiset: esim. sosiaalinen tuki, turvallinen elinympdristo,
kuulluksi tuleminen, Idhelld olevat ja helposti
tavoitettavat yhteiskunnan auttamisjarjestelmat. ..

(Heiskanen ym. 2006)




MIELENTERVEYSOSAAMINEN TIEDOKSI JA TAIDOKSI

» mielenterveys on kokonaisvaltaista hyvinvointia ja terveytta

®» hyva mielenterveys on pitkdlti eldmdantaidollinen kdsite; voimavara, joka
auttaa selviytymadn arjessa, tekemadn tyotd, tulemaan toimeen muiden
iIhmisten kanssa sekd voimaan hyvin

» mielenterveys vaihtelee elamankulun aikana ja se voi sekd uvusivtua ettd
kulua




MIELENTERVEYSOSAAMINEN TIEDOKSI JA TAIDOKSI

lapgella hyvd mielenterveys tarkoittaa
»kykya leikkia ja kayda koulua,
» osoittaa tunteitq,
= puhua mielta painavista asioista,
»{ulla toimeen kavereiden kanssa ja
»navttia elamasta




2. KOULUYHTEISON HYVINVOINTI=
KOULUHYVINVOINTI




Koulun eetos (demon tehtava)

» Millainen on furvallinen ja hyvinvointia edistava koulue
®» Mitd on hyvinvointie Mitd terveys oikein one

» Kenen tyohon niiden edistGminen kuuluu?

» Minkd arvon koulu antaa terveydelle ja hyvinvoinnille?

» Millainen on unelmien koulu, jossa kaikilla on hyva oppia
ja tehdad toitae

» Mitkd ovat ne kymmenen askeltq, joilla sinne padastadane
» Millainen on koulun terveyden uhkakuva®e
» Minkdlaista muutosta halutaane



Slow-koulu? Elamisen tapa, elamanfilosofiaq,
mielentila

»Noped

Kireisyys. Kontrolloivuus. Aggressiivisuus.
Hataisyys. Analyyttisyys. Pinnallisuus.

Stressaantuvuus. Karsimattomyys. Akftiivisuus.
aard laadun sijaan.

» Hidas

Rauhallisuus. Vastaanottavuus. Tyyneys.
nfuitiivisuus. Kirentimattomyys. Karsivallisyys.
Pohdiskelevuus. Tasapaino. Laatu madran
sjaan. Todellisten ja merkityksellisten yhteyksien
muodostamista.




nefonu (hyvinvointimali
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Koulun hyvinvointimalli

.... Kasittelee koulun olosuhteita, koulun sosiaalisia
suhteita, itsensatoteuttamisen mahdollisuuksia
koulussa sekd terveydentilaa.

Hyvinvointimallin pohjalta kehitetty koulun
hyvinvointiprofiili on tarkoitettu tydkaluksi koulujen
itsearviointiin. TAssa sitd on kaytetty arviointitydkaluna
alakoulujen oppilaiden hyvinvoinnista. Yhteensa yli 20
000 alakoululaista vastasi hyvinvointiprofiilin kyselyyn
viitend lukuvuotena 2004-2009. (Joronen 2010)



Koulun olosuhteet tarkoittavat koulun fyysisia tiloja. Olosuhteisiin litetGdn myaos
opetuksen organisointi ja koulun sadnnot, lukujarjestys, ruokailu, tyotahti ja tarvittavat
palvelut, kuten terveydenhoito.

Sosiaaliset suhteet on erityisen tarkedd niin oppilaiden kesken, oppilaiden ja
opettajien valilld kuin myds koulun ja kodin valisind suhteina. Sosiaalisia suhteita
tarkastellaan ryhrmdatoiden sujumisena, tydrauhana luokassa, ystavien
olemdassaolona, toisten auttamisena, kokemuksina opettajien
ikeudenmukaisuudesta ja ystavallisyydesta seka kiusaamisen vahdaisyytenad.

ofien ja koulun yhteistydn ajatellaan ndkyvan vanhempien kiinnostuksena lapsensa
koulunkaynfiin, lapsen saamasta avusta vanhemmiltaan sekd kokemuksina koulun ja
kodin yhteydenpidosta.



ltsensatoteuttamisen mahdollisuudet on kysymys sellaisista asioista kuin yksilon
merkitys yhteisdssadn sekd onnistumisen kokemuksien saaminen. Tdman alueen
kysymykset k&sittelevat yksilon saamaa arvostusta koulussa, mahdollisuuksia
vaikuttamiseen, opetuksen tapaa, [aksyjen onnistumista, avun saantia tarpeen
tullen sekd positiivista kannustamista ja rohkaisua. Lisdksi kysytadn, onko koulussa
tarjolla itselle kiinnostavia oppiaineita ja kerhoja.

Terveydentilaa tarkastellaan psykosomaattisina oireina. Inminen on
kokonaisvaltainen olento ja oireiden voidaan katsoa olevan yhteydessd myos
sosiaaliseen ymparistdon kuten kotiin, kouluun tai muuhun ympdaristoon, jossa yksild
ikaansa viettaa.

ireista kysytaan niska-, selkd- ja vatsakipuja, jannittyneisyytta ja hermostuneisuutta,
vasymysta ja nukkumisongelmia, pddnsarkyd, alakuloisuutta, pelkoa ja tavallisia
nuhakuumeita, yskad sekd kurkkukipua.




3. Oma hyvinvointini kasvattajana ja sen
tukeminen=OPETTAJIEN TYOHYVINVOINTI




Opefttajan tyohyvinvoinnin

ulottuvuuksia

(Kukila & Vihavainen, 2018)

e
smielenkiintoinen ja sopivasti
haastava tyd

= toimivat
vuorovaikutussuhteet

* gppilasryhman koko ja
luonne

» tydn itsemaaraamisoikeus

Tybssa
viihtyminen

Pedagoginen
hyvinvointi

TyGssa
jaksaminen

® hyva tydyhteisd ja ilmapiin
* huomiciminen
paatiksenteosza

® tyisid saatu arvostus ja
esimiehen tuki

® riitt@vatresurssitja
kohtuullinen tydmaara
* palautuminen tytsta

,




Tyon fuunaaminen

» Oman tydn muokkaamista itselle
mielekk&ammaksi: arjen innovatiivisuutta, rutiinien
ravistelua ja unelmien toteuttamista nykyisessa
tyOssa.

®» Haastaa perinfeisen gjattelutavan, jossa tyon
kehittdminen on pelkdstddn tydnantajan vastuulla.
Itselld aktiivinen rooli oman innostuksensa
herattelyssa ja sdilyttdmisessa.

®» Useimmissa tyotehtdvissd on mahdollista vaikuttaa
ainakin jonkin verran esimerkiksi tyon sisaltoon tai
tyotapoihin -> tarkoitus el ole muuttaa tyotd
sindnsd, vaan muokata tyotehtdvien osia tai
omaksua uusi ndkdkulma tyontekoon.

Lahde: Tydterveyslaitos, 2018




Kuka uupuu?

Ahkera ja tunnollinen
Tyohon voimakkaasti sitoutunut
Ottaa paljon vastuuta

On vaativainen Itsensa ja oman suoriutumisensa
suhteen

Yrittaa selviytya liiallisista tavoitteista, liian
suuresta tyomaarasta tai liian vaativasta
tehtavasta

(Kinnunen, Feldt & Mauno, 2005)




Olenko tyoholistie

Tunnusomaista:

» Liiallinen tyo: minulla on aina kiire ja monta rautaa tulessa
n pakonomaisuus: tunnen syyllisyyttd ellen tyoskentele koko

» Jatkan usein tyoskentelyd senkin jalkeen, kun tyotoverini ovat
jo lopettaneet.

» \/rt. Tyon imussa tyontekijd osaa arvostaa eldmassad muitakin
asioita kuten ystavyyssuhteita, perhettd, vapaa-aikaa.

Ladhde: Schaufeli, Taris, & Bakker, 2006)



Palautuminen osa tyohyvinvointia

Psykologinen irrottautuminen : ‘osaan etaannyttad
itseni tyosta’

Rentoutuminen:
‘vietdn aikaa rentoutuen’

Hallinta:
‘etsin Alyllisid haasteita’

Kontrolli:
‘feen asioita siten kuin haluan niitd tehtavan’

Palautumisen mahdollisuus on edellytys hyvinvoinnille
tyOssa.

(L&hde: Sonnentag & Fritz, 2007)



Tyoolotekijoiden yhteydet tyohyvinvointiin
(Leiter & Maslach 2000)

Ty6uupumus Tydolotekijat Tyon imu

* Ylikuormitus * Sopiva tyon kuormitus
1. Tyon kuormitus

 Ei mahdollisuutta vaikuttaa « Mahdollisuus vaikuttaa
2. Vaikutusmahdollisuudet

* Puutteellinen palkitseminen  Tunnustukset ja palkkiot
3. Palkkiot

» Hajanainen tydyhteiso * Yhteisollisyyden tunne

4. Y hteisollisyys

- Oikeudenmukaisuuden 2 orkauEETTEEE » Reiluus, kunnioitus,
puuttuminen oikeudenmukaisuus

6. Arvot
» Arvokonflikti « Tyon mielekkyys

(Lohde: Kinnunen, Feldt & Mauno, 2005)




4. Oppilaiden hyvinvointi ja sen
tukeminen




Mielenterveys on taitoa, jota voi oppia.

Suomen Mielenterveysseuran koulutusta ja aineistoa
lasten ja nuorten mielenterveyden edistGmiseen

Hyvsis mielts
.}’hdes.sé', -

Lapsen mielj

~ koulutus ja ai -
neis- ;
to varhaiskasvatyi. alakouluijle

Seen ja neuvolaan

Mielenterveys
voimaksi — kou-
lutus ja aineisto *Steen oppilaise s
nuorisotyéhén Sille )



MIELENTERVEYDEN KASI

IHMISSUHTEET JA TUNTEET

. Ketd tapasltt@naan?

«  Mita teit perheen kanssal

«  Millainen mielialasl il paivan alkana?

. Kerroitku jullekin wunteistasi? LIIKUNTA JA YHDESSA
RAVINTO JA RUOKAILU « Jaksoitko kuunnella ystavaa? LIIKKUMINEN
«  MitE soit palvdn aikana? . Mista olit iloinen tai surullinen? Miter Fikuit paivan aikana?

«  Mulstitko sydda vilipaloja?
+« Kenen kanssa soit?
55itko rauhassa vai oliko klire?

» Liikuitko jonkun kanssa?

« Millainen Nikunta on parasta?

«  Millaisen olon likunta saa
sinussa alkran?

UNIJA LEPO

« MIhin aikaan menit nukkumaan?
«  Nukuitko tarpeeksi?

» Nukuitko hyvin?

HARRASTUKSET JA LUOQVUUS
«  hAna hauskaa teit?

. Teltkd joraln lucvaa?

»  Millaisesta tekemisestd caal

«  Herasitkd pirleand? PAIVAN : mahtavan tunteen?

+  Qliko pdivissasi mukavia : RYTM! : +  MIka on sinusta kaunista?
oleskeluhetkid? » Paljonko oilt tictokon2ella taf

« FEhditkt rentoutua ja levata? katsoit talevisiota?

« Kenen kanssa harrastit?

SLUQMEN ARVOT JA PAIV rnmsst VALINNAT
MIELEN ELAMAN ERI YMPARISTOISSA

TERVEYS
SEURA . Millaisia hyvaa mieltd tuovia valintoja telt paivan aikana?

« MIta arvostat ja pid#t tirkeand elamassas!?




YHTEISTYO-
TAIDOT

« Dsaan kannustaa

Otan toisat
huomioon
Osaan sanoa kiitos

TAITO ETSIA

APUA

Uskallan etsig tukea
Osaar tukea kaveria

NEUVOTTELU-

TAIDOT

Clen jpustava

Otan talten huomoon
Csaan Kysya

Uskallan sanoa mieli
piteeni

EMPATIA-

TAIDOT

- Osaan kuunnella

Qsaan lohdurttaa
Qsaan olla 1adsna
Jja kohdata

RISTIRIITOJEN

RATKAISU- » Osaan sancoa E
TAIDOT « Osaan sanoa

« OD<aan pyytdd anteeaks| mielipiteeani

- ODsaan antaa antesks .



TUNTEIDEN TUULIMYLLY




HYVAA MIELTA YHDESSA

Kasikirja alakoululaisen mielenterveyden edistamiseen

| Riikka Nurmi | Anniina Sillanp&éa | Marjo Hannukkala |
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Mielenterveystaidot osana alakoululaisen

Osana ympdaristdopin opetusta (POPS 2016 luponnos)

mieli

Suomen Mielenterveysseura

- harjoitella Tunnetaidot Kehon ja mielen - harjoitellaan
an e ;iestie.;\ !(:Utntelu ja | ’runnis’rimhoon
Tunfglden tUnnisiamine averi GI'O' oman kehon
’rupms’ro— n ja iimaisu « empatia ja J\?Qrcrllgellmen
'mISTC‘]' i > uniEle e koh’rogmmgn harjoitellaan
|Ir_nnc1|squa hallinta ja . .rou.hofr:rumlnen omJien
saatelya ké&y ey tymin ja lasndolo _

. =7 ajatusten,

- funnisteta B tarpeiden,
gggimi(s]% Ainutlaatuisin / : \ Arvokkaat asenteiden ja
tukevia  — ayYhdessa marras helmi asiat eldmdassd ?f‘szJeTn -

iedostamista
asioita . tse- \ « arvot .
A . pohditaan

Vi tuntemus loka Hyvaa seksuaolisy omien fekojen

) : - merkityst&

- perehdytd ( mielta ) @ CSCIIBLE itselle, muille
an arjen syys huhti seka
terveys- \ yhdess |&hiympdaristoll
tottumuksi —_— . = Turvataidot ja e
n ja voima- :3:/’2':?;01 Ja elo d touko selviytyminen harjoitellaan
vorghm N . N heina kesa « furvataidot 2L

- harjoitellaa s ryhmdaytymine — el - harjoitellaan

e . ytyminen ) X
N yhteistyd- n huolista ja aaikuttamista
taitoja * syrimatta SUTiET hakemista

- turvataitoje yhdessa opitaan
N « arjen valinnat kunnioittamaa
harjoittelua n fyysist&

: koskematto-
Kiusaamise muutta
nja opitaan
vakivallan turvataitoja







Apua terveystiedon opetukseen alakoulussa

« Ihmisterveysoppi—-materiaali
http://www.edu.fi/SubPage.asp2path=498,1329,1529,50123,50726

« Kouluikdisen terveyden polku
hitp://www.edu.fi/SubPage.aspepath=498,1329,1529,70247

emppainen, 2004: Miten opetan terveystietoa luokille 3-6.
Tammi.

Kannas & Peltonen (toim.) 2005: Terveystieto tutuksi.
Opetushallitus.

Netissa runsaasti opetusmateriaaleja ja ideoita eri
aihealueiden opetukseen sekd osan aiheista osalta [Oytyy
myos didaktista kirjallisuutta hyvin



http://www.edu.fi/SubPage.asp?path=498,1329,1529,50123,50726
http://www.edu.fi/SubPage.asp?path=498,1329,1529,70247
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