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Ajatuksia ja
vaitteita luennon
tiimoilta

coulun
nyvinvoinnista?
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* Mita kasitteet 'hyvinvointi
ja 'terveys’ tarkoittavat?

* Kenen tyohon niiden
edistaminen kuuluu?

e Mitka asiat ovat minun
hyvinvointini kannalta
tarkeita asioita?
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Stressaako?

9 Stressipisteet

Tutki elamidsi kuormittavia asioita ja laske itsellesi stressipisteet. Tarkastele listaa ja arviod, mithi ndista tapahtu-
mista olet kokenut omakohtaisesti viimeisen lkahden vuoden ailcana. Laske sitten yhteen saamasi pisteet. Mulkail
Thomas Holmesin ja Bichard Hahen tyosta

Honkilgkohtalsat tapahtumat ! muutoksot Uusi parhesnjisen (syntymd, adoplointi,
Lomasamn ity va Sressi e vanhempien muetHRITERET oo 39
Merkittiva muutos ruckailutotiumuksis Muutos kotipiiriin kouluvan jisenen terveydessa)
Muntos paivittiisessi aikatanlussa Edfiyttaytymisessa/asennoitumizessa 44
Muutos rukkumizajoizsa tai -tottumuksisss [
Morkittiva muntos VEIREE - A an wieTossEn 18 Ammattia koskevat muutoboset
Muutes uskonnollisessa ajattelussa HMuaros tytianneissa ja -olesuhitedssn, -matkodssn
B 'u,a-,-1:|r|r||1';';:| 14 WITI A
Munitos suhteissa vanbwempiin 15 Cingelmda tyd- tai opiskelotovereiden kanssa 23
Merkiltdva muulos vireyslasossa Vahemman turvalliuutla tyosublesssa £
Muutces laskkeiden kaytGesa . ; Llusi tyd tai tydala, opiskelun aloiltaminemn ... 36
Muutoes mpakoinnin suhtes ... YTy S e 39
Muutos alkoholijuomien kiyttesi 24 Alennus 39
[t=eluottamukzen kadottaminen 4 Irtisanoutrminen A0
Huomattava sasvohes (lopputotkinto, Lomamts 45
tehifivissa virassa ylememinemn) 28 Elakkeclle siirtyminemn 45
Lainrikkomukset /49 Irtisanomirem A7
Muntos seksuaalisessa akiiivisaudessa 1
Kaskaus (tai puolison raskais) AD Taloudelliset muutoksot
Laheisen ihmisen vakava sairastuminen ... 47 Kiinnitetyn cmaizuuden menetiEminen Lai
Vammautuminen, lapalurma, sairaus Lai ssiraslaan suurehkon lainan erdantyminen ... 30
joobaminen 53 Otetto lains tai lainen kinmitys 3
[tsemurhan suummitteln ] ot Muutns taloudellisessa tilanteessa (joko
[ aheizen y=tivin tai perheenjbizenen kuolema 75 parempaan tai huonompaan suumtaan) E-:
Parisuhde Minun pisteenl yhteensd:
Umepelmnin puolizon Ehisukulaisten kanssa 5
Praodiso aloditamnt tad |::-|:-r'-||'r|||||1 i tal opiskelun Pisteiden summa
26 300 ja wli = psyykkinen kestokyky on kowilla
Lisgantynyl eldisyys unnesuhleassa 32 150200 = lievas siresssic
Lrimmielisyyksid rahan kiyioessi E alle 150 - normaalia slressis
ANTOIIITETIETL oo =
Avoliiton aloittaminen tai lopettaminen ... &0 Kommanttinl:
Uskottomuuskriisi parisuhtesssa &0
Asumusero ES
Ero I3
Leskeksi jadminen 10
Kotipirin tapahtumat
Muutos naapureiden subleen b naapumsiossd (...
....................................................................................... 12
Asunmon remontti tai ueden rakentaminen, Ei pidé saikahtis, jos stressipistest ovat korkeat. To
ASUNTHN OSIEMINSN j& SiSustEmineT ... 5 dennakiizest syyna on opiskelijan ja nuoren aikuizen
Puoliso kotona enemmaEn kuin ennen 20 plamérvaibe. Pistemaira on sountaa antava ja auttas
Asuinpaikan muntos 20 ehki ymmartamasan, miksi voimavarat ovat koetuks=el
Perheonjfisonen 1ahtd pois koton 249 I tai Tnikes snartan onma il otted jaksa cikdh oilkein

Cmepelmnia Iasten kanasa kolona 30 sna obefta miskidin



Miten kuvaan suomalaista koulua
hyvinvoinnin nakdkulmasta?

Nostanko ensin esille hyvinvointia

edistavia vai estavia tekijoita ja kumpiako
on maarallisesti enemman?




Millainen on turvallinen ja hyvinvointia edistava koulu?

Minka arvon koulu antaa terveydelle ja hyvinvoinnille?

' ' Millainen on unelmien koulu, jossa kaikilla on hyva oppia |
_lyVI NvoIivan ja tehda toita?

coulun eetos

Mitka ovat ne kymmenen askelta, joilla sinne paastaan?

Millainen on koulun terveyden uhkakuva?
Kirjatkaa ajatuksianne 5

ryhmamuistioon!

Minkalaista muutosta halutaan?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



Miten eri oppiaineiden opiskelu
on tukenut hyvinvointiani?



Tunnistat fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia edistdvid tekijoitd yksiléiden
ja ryhmien tasolla. Saat valmiuksia tukea ja kehittdé oppijoiden kokonaisvaltaista
hyvinvointia moniammatillisesti ja yhteistydssé huoltajien kanssa seké puuttua
kehitystd ja hyvinvointia vaarantaviin tekijoihin, esimerkiksi kiusaamiseen. Tunnistat
kouluyhteison hyvinvoinnin tekijéitd ja kykenet osallistumaan kouluyhteisén
hyvinvoinnin kehittémiseen.

Kykenet tunnistamaan oman asiantuntijuuden kehittymiseen ja opettajan tyéhén
sisdltyvid tyytyvdisyyttd, sitoutumista ja motivaatiota vahvistavia tekijoitd. LisGksi
tunnistat eri eldmdnalueisiin liittyvid kuormitustekijoité sekd kykenet hyédyntdmddn
stressinhallinnassa hyvinvointia ja jaksamista edistdvié henkil6kohtaisia ja
yhteiséllisid resursseja.

Hyvinvointia vahvistavaa osaamistasi ja sen kehittymista voit tarkastella mm.
seuraavien kysymysten avulla:

Oma hyvinvointini kasvattajana ja sen tukeminen:

* Mika tukee jaksamistani ja innostustani tyotehtavissani ja kouluyhteistssa?

[ ] ] ]
Hyvinvointia '
° , i e Miten priorisoin tehtaviani?
Va hVI Stava . * Miten kasittelen tydssa kokemiani vaikeita tunteita?
s o e Opettaja on myos kasvatusalan asiantuntija - millaiseksi hahmotan tehtavani
osaaminen

kasvattajana?
* Miten olla kannustava ja hyvinvointia tukeva kasvattaja?

',‘ Kouluyhteisdn hyvinvointi ja sen tukeminen:

* Miten voin antaa tukea opettajakollegoiden jaksamiseen ja tyohon
sitoutumiseen?

H-.f - Miten voin edistaa tyoyhteison motivaatiota kehittaa toimintakulttuuriaan?

oy b

Oppilaiden hyvinvointi ja sen tukeminen:
* Miten opettajana voin edistaa oppijoiden innostusta ja motivaatiota?
* Mika merkitys on luokan ilmapiirilla oppimisessa ja hyvinvoinnissa?
* Miten opettajana voin ottaa huomioon lapsen ja nuoren kokemusmaailman?

* Miten hyddynnan moniammatillista yhteisty6ta oman, kouluyhteisén ja oppilaiden
hyvinvoinnin tukena?

* Miten voin kehittaa taitoja tunnistaa hyvinvoinnin heikentymista itsessani ja
muissa (vasyminen, kyynistyminen, aggressio, masennus jne.)?



