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e JOS OPE VOIHYVIN SITTEN..

e JOS OPPILAS VOI HUONOSTI SITTEN..

o JOS KOULUHYVINVOINTI ON REMPALLAAN
SITTEN ...
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Miten hyvinvointi nakyy luokassa?

Muun muassa..

-> Luokassa on hyva ja turvallinen ilmapiiri.

-> Autetaan toisia.

-> Sinuun luotetaan.

-> Ystavystytaan.

-> Puhutaan toisille ystavallisesti.

-> Tunnetaan paremmin luokkakaverit.

-> Kuunnellaan ja ymmarretaan toisia.

-> Hyvaksytaan erilaisuutta.

-> Uskalletaan sanoa oma mielipide seka olla eri mielta.
-> Viihdytaan yhdessa.

-> Ryhmatyotaidot kehittyvat.

-> Opiskeluun sitoudutaan paremmin.

-> Osataan itse ratkoa pienemmat ristiriidat puhumalla.
-> Kiusaamisen, riitojen ja kiukuttelun vaheneminen.

-> Kodin ja koulun yhteistyd on mutkatonta ja avointa.

.



v Haasteet

= ryhma, jossa on paljon kayttaytymisen ongelmia

-> ryhmaytymista ei tapahdu

- kodin ja koulun valiset nakemyserot

-> koti kyseenalaistaa -> "opettajan tyo vesittyy”
- riittamattomat resurssit

-> opettaja jaa haastavissa tilanteissa yksin

-> opettaja uupuu ja kokee

rittamattomyytta

- puutteellinen oppilaantuntemus erityislasten kohdalla

-> uhkatilanteita @
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Hyvinvointioppimisen peruspilarit 1

Mita ne voisivat olla?
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> Hyvinvointioppiminen

« Hyvinvointia - ja pahoinvointia - opitaan
samoin kuin lukemista ja laskemista

o Hyvinvointioppiminen alkaa syntymasta,
jatkuu yli koko elamankulun

o MyOs yhteisot (perheet, koulut, kunnat, ym.)

oppivat hyvinvointia ja pahoinvointia (oppivat
organisaatiot”)
(Rimpela 2004)




Mité tarkoittaa oppiminen
téissd yhteydessé?

Hyvinvointi tulkitaan usein TAHDON /motivoinnin
asiaksi
e |hmisen voisivat hyvin jos todella tahtoisivat

Oppiminen antaa realistisemman perustan
e Terveysoppimiseen ainakin 10 "oppituntia!

o Mieluummin 20-30!



Elimisto ja mieli viestivéit tasapainostaan:
— o N

Viesteja
tasapainosta/hairiosta
- mieli
- elimisto



\ N
Nuorille merkitykselliset asiat @

SALLIVUUS JA
HYVAKSYNTA

TASSA HETKESSA
ELAMINEN

KOKEMUKSELLISUUS
OSALLISUUS




. MIKA KAYTTAYTYMISTA (terveyskciyttéiytymistci)—
OHJAA?

e Kayttaytyminen voi olla joskus automaattista ja joskus tietoisesti
harkittua

e Jokaisella meista on kasitys siita, millaisia olemme tai millaisia
haluaisimme olla

e Joskus oma kasitys itsesta ei vastaa todellisuutta

e Hyvinvoinnin nakokulmasta on tarkeaa kysya: Mita haluan? Miten
voin? Miten haluan kehittya?

e Millaisissa tilanteissa saattaisit kysya itseltasi naita kysymyksia? O

Y Q ¢



KOULUN MIELENTERVEYSTEHTAVA
(esim. Kannas 2005)

vahvistaa ja lisata lasten ja nuorten
psyykkisia voimavaroja ja
sosioemotionaalisia taitoja seka
laajemmin sosiaalisia taitoja, jotka
edistavat mahdollisuuksia vaikuttaa omaan
terveyteen ja elamaan - ei keskittya
ainoastaan terveyskayttaytymiseen
vaikuttamiseen

vahentaa myos ahdistusta ja pelkoja, joita
lapsilla ja nuorilla usein on - pelot liittyvat
erilaisiin terveyteen liittyviin ilmioihin seka
erityisesti omaan kasvuun, kehitykseen ja
seksuaalisuuteen

yhdessaolon koulussa pitaisi lisata myos
turvallisuutta ja luottamusta seka palkita
emotionaalisesti



Mielenterveyden osatekijcit

Positiiviset voimavarat

itseluottamus, ihmissuhteet, ymparisto

patevyys, joka antaa elamanhallinnan tunteen
saavutus, joka vahvistaa omanarvontunnetta

huumori, joka lisaa kestavyytta ja joustavuutta
tylsistymista poistavat ja motivoivat haasteet
erillisyys: miten koemme, etta muut hyvaksyvat meidat

yky kasitella vaikeita tunteita
viha: kuinka hKVéksymme maailman epaoikeudenmukaisuuden
hapea: miten hyvaksymme itsemme
syyllisyys: miten hyvaksymme tekomme
pelko, joka vaikuttaa turvallisuuteemme ja turvattomuutemme

0000 O00O0OCGOCO



> MIELENTERVEYSOSAAMINEN TIEDOKSI JA TAIDOKSI

lapsella hyva mielenterveys-
o kykya leikkia ja kdyda koulua,
o osoittaa tunteita,
o puhua mielta painavista asioista,
o tulla toimeen kavereiden kanssa ja

o nauttia elamasta
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B  Kouluneetos

Millainen on turvallinen ja hyvinvointia edistava koulu?
Mita on hyvinvointi? Mita terveys oikein on?

Kenen tyohon niiden edistaminen kuuluu?

Minka arvon koulu antaa terveydelle ja hyvinvoinnille?
Millainen on unelmien koulu, jossa kaikilla on hyva oppia
ja tehda toita?

Mitka ovat ne kymmenen askelta, joilla sinne paastaan?
Millainen on koulun terveyden uhkakuva?

e Minkalaista muutosta halutaan?



Slow-koulu? Elamisen tapa, elaménfilosofiq,
mielentila

e Nopea

Kiireisyys. Kontrolloivuus. Aggressiivisuus.
Hataisyys. Analyyttisyys. Pinnallisuus,
Stressaantuvuus. Karsimattomyys,
Aktiivisuus. Maara laadun sijaan.

« Hidas

Rauhallisuus. Vastaanottavuus. Tyyneys.
Intuitiivisuus. Kiirehtimattomyys.
Karsivallisyys. Pohdiskelevuus. Tasapaino.
Laatu maaran sjjaan. Todellisten ja
merkityksellisten yhteyksien muodostamista.



Hyvinvointioppiminen

opetussuunnitelmassa




UNELMOIN, YHDESSA ON

ILOITSEN JA KIITAN KIVAA
" Kiitollisuus Hyvan huomaaminen
3 Onnellisuus ja Vuorovaikutustaidot 2
2 merkityksellisyys Kaveritaidot g
3 Unelmat ja tavoitteet Turvataidot *
s Arvot ”
E
HYVINVOINNIN
VUOSIKELLO
VAHVANA TUNNEN TUNTEENI JA
B ARJESSA OSAAN RAUHOITTUA
= s
g Vahvuustaidot Itsetuntemus 3
'E Hyvan arjen taidot Lasndolotaidot E_
z (uni, ravinto, liikunta, Rauhoittumistaidot g
- median kaytto) Tunnetaidot
Myétatuntotaidot |
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Vuorovaikutustaidot (yhteistyotaidot)

Oppilaan vuorovaikutustaidot kehittyvat monipuolisissa itsenadisissa
toissa seka pari- ja ryhmataoissa, joita harjoitellaan muun muassa
erilaisissa keskusteluissa, kuten neuvotteluissa, kokouksissa ja
projektitdissa.

Han muodostaa ja ilmaisee perusteltuja mielipiteita suullisesti ja
kirjallisesti tilanteen vaatimalla tavalla.

Han opettelee sietamaan erilaisia mielipiteita ja tarvittaessa
muokkaamaan omiaan.

Han harjoittelee lisaksi kielella vaikuttamisen keinoja (esim.
mainonta).

)
- Q)
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Arjen rytmittaminen ja ajankaytto (tyo, vapaa-aika, lepo)

- Oppilas oppii toimimaan ymparistéssaan turvallisesti, ja
itseaan suojellen seka noudattaa annettuja ohjeita koulussa,
lahiymparistdssa ja liikenteessa.

- Han oppii psyykkista ja fyysista itsetuntemusta, itsensa ja
muiden arvostamista ja sosiaalista osaamista.

)
- Q)
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Terveystottumukset (ravinto, uni, liikkunta, hygieniasta huolehtiminen)

liittyvia kasitteita, sanastoa ja toimintatapoja seka tekemaan terveytta
edistavia valintoja.

Tavoitteena on, etta oppilas oppii ymmartamaan omaa kasvuaan ja
kehitystaan fyysisena, psyykkisena ja sosiaalisena prosessina seka
ihmisen ja hanen ymparistonsa valisena vuorovaikutuksena

5 - Oppilas oppii terveyteen ja sairauteen seka terveyden edistamiseen

.

)
- Q)
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Kehon ja mielen viestit (tunteiden tunnistaminen ja nimeaminen

9 -> oikeansuuntainen toiminta)
- Ymparoivan maailman havainnointi ja oma toiminta yhteison jasenena.

Psyykkinen ja fyysinen itsetuntemus. Itsensa ja muiden arvostaminen ja
sosiaalinen osaaminen.

)
- Q)
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Oman hyvinvoinnin arviointi ja tulkinta (arviointitaidot: hankkia
realistinen nakemys itsesta)

Oppilas oppii

- hyvat tavat ja toisten huomioon ottaminen

- sopimusten ja saantdjen merkitys ja noudattaminen

- rahan kayttdminen: oman talouden hallinta ja kulutuskayttaytyminen
- fyysisen koskemattomuuden ja toisen omaisuuden kunnioittaminen
- kiusaamisen ja vakivallan ehkdiseminen

)
- Q)



Ympariston hyvinvoinnin arviointi ja tulkinta (koulun fyysinen ympérin S

esim. ergonomia)

Oppilas oppii

- oman koulun turvallisuus

- vaaratilanteiden valttaminen liikenteessa maalla, vesilla ja jaalla
- turvallinen tutkiminen

- koti- ja vapaa-ajan tapaturmat

- siisti, viihtyisa lahiymparisto ja kotikaupunki

)
- Q)
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Perusopetus edistaa kannustavaa vuorovaikutusta, yhteisty6ta, yhteista
vastuunottoa ja osallisuutta.

7
Oppimaan oppiminen (tyoskentelytaidot, omien vahvuuksien

' tunnistaminen)

- Erityista huomiota kiinnitetaan oppilaiden mahdollisuuksiin vaikuttaa
omaan ja yhteiseen tydskentelyyn seka toimintaymparistoon.

Osallisuuden kautta tuetaan oppimista, hyvinvointia seka vastuulliseksi
ihmiseksi ja yhteiskunnan jaseneksi kasvamista.

B z o




> Hyvinvointioppimisen peruspilarit 3. Opettaianoma
hyvinvointiosaaminen



Opettajan tydhyvinvoinnin ulottuvuuksia

(Kukila & Vihavainen, 2018)

smielenkiintoinen ja sopivasti
haastava tyd

® hyva tydyhteisd ja ilmapiir

* huomioiminen
paatiksentenssa

Tybssd
viihtyminen
.
I.Jf'
Pedagoginen
« toimivat hyvinvointi jaksaminen ® tyiistd saatu arvostus ja
_ esimiehen tuki
v Dr_DUEIkUtUﬁSUhtEE‘t- » riittavat resurssit ja
* oppilasryhman koko ja kohtuullinen tydmaara
luonne
L o * palautuminen tydsta
» tydin itsemadraamisoikeus
N )




Tyon tuunaaminen

e Oman tyon muokkaamista itselle

mielekkaammaksi: arjen innovatiivisuutta, rutiinien
ravistelua ja unelmien toteuttamista nykyisessa
tyossa.

Haastaa perinteisen ajattelutavan, jossa tyon
kehittaminen on pelkastaan tyonantajan vastuulla.
ltsella aktiivinen rooli oman innostuksensa
herattelyssa ja sailyttamisessa.

Useimmissa tyotehtavissa on mahdollista vaikuttaa
ainakin jonkin verran esimerkiksi tyon sisaltoon tai
tyotapoihin -> tarkoitus ei ole muuttaa tyota
sinansa, vaan muokata tyotehtavien osia tai
omaksua uusi nakokulma tyontekoon.

Lahde: Tyoterveyslaitos, 2018



Kuka uupuu?

Ahkera ja tunnollinen

Tyohon voimakkaasti sitoutunut

Ottaa paljon vastuuta

On vaativainen itsensi ja oman
suoriutumisensa suhteen

Yrittad selviytya liiallisista tavoitteista, liian
suuresta tyOmadarasta tai litan vaativasta
tehtavasta

(Kinnunen, Feldt & Mauno, 2005)



ST
N Olenko tyoholisti?

Tunnusomaista;

e Liiallinen tyo: minulla on aina kiire ja monta rautaa tulessa
e Tyon pakonomaisuus: tunnen syyllisyytta ellen tyoskentele
koko ajan
Ja

e Jatkan usein tyoskentelya senkin jalkeen, kun tyotoverini ovat
Jo lopettaneet.

e Vrt. Tyon imussa tyontekija osaa arvostaa elamassa muitakin
asioita kuten ystavyyssuhteita, perhetta, vapaa-aikaa.

Lahde: Schaufeli, Taris, &
Bakker, 2006)



Palautuminen osa tyohyvinvointia

Psykologinen irrottautuminen : ‘osaan
etaannyttaa itseni tyosta’

Reni_;out_uminen:
‘vietan aikaa rentoutuen’

Hallinta:
‘etsin alyllisia haasteita’

Kontrolli:
‘teen asioita siten kuin haluan niita tehtavan'

Palautumisen mahdollisuus on edellytys
hyvinvoinnille tyossa.

(Lahde: Sonnentag & Fritz,
2007)



Tydolotekijoiden yhteydet tydhyvinvointiin (Leiter &
g Maslach2000)

Tyﬁuupumus Tybolotekijit Tyﬁn imu
* Ylikuormitus 1. Tyon kuormitus * Sopiva tyon kuormitus
* Ei mahdollisuutta vaikuttaa 2. Vaikutusmahdollisuudet ° Mabhdollisuus vaikuttaa
* Puutteellinen palkitseminen . * Tunnustukset ja palkkiot
3. Palkkiot
* Hajanainen ty0yhteisod * Yhteisollisyyden tunne
4. Yhteisollisyys
* Oikeudenmukaisuuden  Reiluus, kunnioitus,
puuttuminen 5. Oikeudenmukaisuus oikeudenmukaisuus
* Arvokonflikti 6. Arvot * Tyon mielekkyys

(Lahde: Kinnunen, Feldt & Mauno, 2005)



D  Hyvinvointioppimisen peruspilarit4. Oppilaiden
hyvinvointija sentukeminen



MIELENTERVEYDEN KASI

IHMISSUHTEET JA TUNTEET

. Ketd tapaslt t3naan?

«  Mita teit perheen kenssal

. Millainen miglialas! ¢ll paivan alkana?

. Kerroitku jullekin wunteistasi? LIIKUNTA JA YHDESSA
RAVINTO JA RUOKAILU « Jaksoitko kuunnella ystavaa? LHKKUMINEN
«  MItE soit palvdn aikana? . Mista olit iloinen tai surullinen? - Miter hikuit paivin aikana?

. Mulstitko sy&da vilipaloja?
«  Kenen kanssa sGit?
55itko rauhassa vai oliko klire?

» Liikuitko jonkun kanssa?

«  Millainen llikunta on pavasta?

«  Millaisen olen likunta saa
sinussa alkaan?

UNIJA LEPO

« MIhin aikaan menit nukkumaan?

«  Nukuitko tarpeeksi? «  Teltkd jordIn lucvaa?

+  Nuokuitko hyvin? »  Millaisesta tekemisestsd caat

«  Herssitk@ pirleandl PAIVAN mahtavah wnteen?

«  Qliko pdivdssasi mukavia : RYTML : +  MIka on sinusta kaunista?
oleskeluhetkid? » Paljonko oilt tictokonaella taf

« FEhditkt rentoutua ja levata? katsot talevisiota?

« Kenen kanssa harrastit?

HARRASTUKSET JA LUOVUUS
+  MAnta hauskaa teit?

SUQMEN ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT
BIELEN ELAMAN ERI YMPARISTOISSA

TERVEYS:
SEURA . Millaisia hyvaa mielld tuovia valintoja telt pdivan aikana?

« MIta arvostat ja pidit tirkeand elamassasl?




YHTEISTYO-
TAIDOT

Osaan kannustaa
Otan toiset
huomioon

Osaan sanoa kiitos

TAITO ETSIA
APUA

+ Uskallan etsid tukea
« Usaar tukea kaveria

NEUVOTTELU-

TAIDOT

Clen jpustava

Oran tolsan huomaoon
Osaan Kysya

Uskallan sanoa mieli
piteeni

EMPATIA-
TAIDOT

Osaan kuunnella
QOszaan lohduttaa
Qsaan olla ldsna

Jja kohdata

RISTIRIITOJEN
RATKAISU-
TAIDOT

- Osaan pyytdd anteeks|
- Osaan antaa antesks

IAKK
«» Osaan sancoa B
« Osaan sanoa
mielipiteani
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HYVAA MIELTA YHDESSA

Kasikirja alakoululaisen mielenterveyden edistamiseen

SUOMEN
MIELEN-
TERVEYS-
SEURA

| Riikka Nurmi | Anniina Sillanpaéa | Marjo Hannukkala |
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T Apuaterveystiedon opetukseen alakoulussa

« Ihmisterveysoppi -materiaall
http://www.edu.fi/SubPage.asp?path=498,1329,1529,50123,50726
Kouluikaisen terveyden polku
http://www.edu.fi/SubPage.asp?path=498,1329,1529,70247

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

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

« Netissa runsaasti opetusmateriaaleja ja ideoita eri aihealueiden
opetukseen seka osan aiheista osalta loytyy myos didaktista
kirjallisuutta hyvin
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