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MITA ON
HYVINVOINTI?

Esimerkki.

* Nyrkkely = hyvinvointi

» Hiihto= hyvinvointi




Opettajan tyohyvinvointiin vaikuttavat
seuraavat tekijat:

TyOajan ja -tehtavien joustavuus seka
vaihtelu.

Selkeat ja kohtuulliset tavoitteet.

MyoOnteinen sosiaalinen vuorovaikutus
tyoyhteisossa.

Mahdollisuus kayttaa taitojaan ja
vahvuuksiaan tyossaan, kokemus
pystyvyydesta.

Vaikutusmahdollisuudet omaan tyohonsa,
kokemus itseohjautuvuudesta.

TyOomaaraa vastaava palkka.
Tasapuolinen johtaminen.

Moniammatillisen yhteistyon tuki opiskelija-
asioissa.

Esihenkilon ja tyotovereiden arvostus.




Yksilon tyohyvinvointiin vaikuttavat
lisdksi yksilolliset voimavarat:

 Motivaatio.

Elamanhallinta.

Elamantilanne.

Oma terveys ja tyokyky.

Resilienssi.




Opettajan tyolle

tyypillisia
kuormitustek

ijoi

ta

Opettajuuden muutokset ja
maararahojen tiukennus, mitka
lisdavat tydmaaraa ja vaativat
sopeutumista.

Kiire ja melu.

Opetuksen valmisteluun
kaytetty aika, eriytetyn tai
SO E
opiskelumateriaalin valmistelu.

Eettinen kuormittavuus
tilanteissa, joissa opettajan
omat ja ympariston arvot ovat
ristiriidassa. Opettaja voi joutua
toimimaan esimerkiksi
resurssipulan vuoksi vastoin
parempaa tietamystaan.

Puutteelliset tyotilat.

Tybrauhaongelmat, kuten
matkapuhelimen asiaton kayttd
ja opiskelijoiden levoton kaytés.

Tyytyméattomyys
esihenkilotyohon, kuten

riittdmaton tuki haastavissa
tyotilanteissa.

Aivokuormitus, johon liittyvat
esimerkiksi tyon keskeytykset
ja pirstaleisuus, jatkuvat
muutokset, liiallinen tietotulva ja
suuret ryhmékoot.

Tietotekniset haasteet ja
vaatimukset.

Erilaiset opiskelijat ja heidan
tarpeensa huomioiminen
opetuksen jarjestamisessa.




Miten opettajan tyohyvinvointia voi parantaa

Tyoymparistoon ja tyotehtaviin liittyvia keinoja:

Tyon kokonaiskuvan kartoittaminen selvittamalla, mita siihen kuuluu ja miten se on muuttunut.
Kirjallisten asiakirja- ja muiden paperitdiden maaran kohtuullistaminen.

Eettisen kuorman vahentamiseksi oikein suunnatut ja riittavat resurssit. Kohtuullinen tydomaara lisaa hallinnantunnetta ja
mahdollistaa opettajan laadukkaan ja eettisesti kestavan tyonteon.

Aivokuormituksen vahentaminen. Tarkeaa on tyoyhteison tuki, onnistumisen kokemukset ja hyva tydmotivaatio seka se, etta
opettaja kokee itsensa johtamisen mahdolliseksi toimivassa tydymparistossa.

Tarpeellisen ja luotettavan tiedon tunnistaminen hallitsemattoman, suuren tietomaaran joukosta.

Henkilokohtaiset tavoitteet. Vaikka opettajan tyota ohjaavat opetussuunnitelman sisallot, kannattaa asettaa itselleen
merkityksellisia tavoitteita. Onnistumisen ilo henkilokohtaisissa tavoitteissa vahvistaa motivaatiota tyon tekoon.

Riittavan ajan ja resurssin varaaminen opiskelijan kohtaamiseen ja taman asioihin keskittymiseen.

Ratkaisukeskeinen ongelmanratkaisu tyoyhteisossa, joka keskittyy muutostoiveisiin ja tavoitteisiin ongelmien Idytamisen
sijaan.

Avoin keskustelu onnistumisista. Se lujittaa tyoyhteisda ja saa tuntemaan ylpeytta tyostaan.
Kollegoiden ja esihenkilon osoittama kiinnostus ja tuki. Ne lisaavat tydohyvinvointia ja tyon imua.

Tyon imu, jota vahvistaa merkitykselliseksi koettu tyd, jossa paasee kayttamaan vahvuuksiaan ja kehittymaan.



Opettajan tietoiset valinnat
omien voimavarojensa
puitteissa lisaavat
hallinnantunnetta
kuormitustekijoista. Tietoisia
valintoja ovat seuraavat:

Empatia- ja tunnetaitojen
kayttaminen. Ne lisaavat

ymmarrysta opiskelijoita ja
tyotovereita kohtaan.

Roolien selkeyttaminen
tydyhteisdssa. Voisinko karsia
tarpeettomia ja raskailta tuntuvia
rooleja?

Omien ja muiden vahvuuksien
tunnistaminen ja hyédyntaminen.
Ne lisdavat kaikkien hyvinvointia.

Hyvantahtoisuus ja
myotatuntoinen suhtautuminen
muihin. Se vahentaa tyostressia,
lisda tydbmotivaatiota ja -
tehokkuutta, edistaa tasapainoa
tyon ja kodin vélilla seka lisaa
merkityksellisyyden kokemusta.

Itsensa toteuttaminen ja omien
arvojen nakyminen tydssa. Se
lisda hyvinvointia. Teen
opetuksesta itseni nakodisen ja
hyddynnan kiinnostukseni
kohteita.

Kiireen valttaminen priorisoimalla
asioita ja tekemista. Se lisda
tehokkuuttani, luovuuttani ja

tyoni laatua.

Omien rajojen asettaminen ja
liiallisista vaatimuksista
luopuminen itsea kohtaan: Mille
asioille voin sanoa ei? Paatan
etukateen, milloin olen
tavoitettavissa.

Materiaalien jakaminen muiden
kanssa. En tee kaikkia
materiaaleja ja suunnitelmia itse
vaan pyydan tarvittaessa apua.

Onnistumisista iloitseminen. Kun
nautin tyostani, saan enemman
aikaiseksi ja voin hyvin.

Elaman eri osa-alueiden
tasapainon sailyttaminen: Onko
minulla riittavasti palauttavaa
vapaa-aikaa?

Kollegoille puhuminen ja
vertaistuen saaminen.
Hyodynnan myds muita koulun
ammattilaisia esim.
opiskeluhuoltoa.

Positiivisen palautteen
huomaaminen. Sailytan saamani
kivat viestit ja luen niita
saanndllisesti.







Terveystieto-hyvinvointioppiminen,
voiko ahdistavampaa olla...Kuunnella
nyt vaan, miten monilla tavoilla voit
turmella terveyttasi. Tyyliin: "tarkkaile
syomistasi, harrasta liikuntaa, varo sita
ja tata ja total!”"Ja sit sa yritat elaa
terveesti, ja sun elamasta tulee
ahdistavaa terveyden maksimointia.
Elama jaa elamatta, kun yritat elaa
jarkevasti ja terveellisesti.



Onko nain?

Ovatko oppilaat kokeneet opetuksen
hyodyllisena, kaytantoon yhdistyvan ja
antoisana?

Nahdaanko sisallot arkipaivaisina ja monia
koskettavina, mutta tarkeina, sellaisina, "joita
todella tarvitsee ja joista on hyotya™?

Meneeko asia hyvin perille eika jaa epaselvaksi?

Onko opetus ymmarrettavaa ja asioiden taustoja
hyvin valottavaa?

Kasittellanko asiat yksityiskohtaisesti?
Auttako ymmartamaan?
Avartako nakemysta?

Herattako kipina opetella enemman?
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Mita on hyvinvointiosaaminen?
"Hyvinvointioppimisen oppiaineet”

1. Puhuminen/vuorovaikutus/sosiaalinen osaaminen

Arjen rytmit/ajankaytto
Uni, lepo, rentoutuminen
Liikkuminen

Ruokailu

Itsehoito

Oppimaan oppiminen

Himiston ja mielen viestien havaitseminen, tulkinta ja sanoittaminen
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Oman/ympériston hyvinvoinnin/pahoinvoinnin arviointi/tulkinta
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Mita ja miksi pitaisi opettaa hyvinvoinnin tiettyja sisaltoja alakoulussa?

* |tsetuntemus ja itsetunto
* Tunteet
« Arjen rytmi- uni, lepo, ruoka, liikunta

« Oma kasvu ja kehitys (sosiaalinen,
emotionaalinen, fyysinen)

Bonuksena

« Sosiaalinen media ja terveys
« Paihteet

« Seksuaalisuus



“Valinta on Sinun”

 Mina — mita mina ajattelen, tunnen, koen......
« Sina - mita sind ajattelet, tunnet, koet....

 Me - mita me gjattelemme, tunnemme, koemme.....
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