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Ajatuksia ja
vaitteita luennon
tiimoilta

coulun
nyvinvoinnista?




* 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 elamddsi kuormittavia asioita ja laske itsellesi stressipisteet. Tarkastele listaa ja arviod, mithi ndista tapahtu-
mista olet kokenut omakohtaisesti viimeisen kahden vuoden ailcana. Laske sitten yhteen saamasi pisteet. Mulkaili
Thomas Holmesin ja Bichard Hahen tyosts

Henkilgkohtalsat tapahtumat f muutoksot Uusi parhesnjisen (syntymd, adoplointd,
Lomaam ity vl Sressi e vanhempien mueBITERET .o 39
Merkittiva muutos reckailutotumuksis Muutos kotipiiriin kouluvan jisenen terveydessa,
Muutos paivittiise=s aikatanlussa kiyttiytymisessa/asennoilimizessa 44
Muutos nukkumisajoizsa tai -tottamuksizss [
Morkittiva muntos VEREE-ajan wietossn 18 Ammattia koskevat muutobset
Muutes uskonmollisessa ajattelussa HMiros tydinneizsn ja -olosuhiedssn, -matkodsssy
. l,a-,-1:|r|r||'|".';:| 14 VI A
Munatos suhteissa vanbwempiin 15 Ungelmda tyd- tai opiskelntoversiden kanssa 23
Merkilldva muulos vireyslasossa Vahemman turvallisuulla tyosublesssa . o
Muwtcs ladkkeiden kayitesa ; Ulusi tyd ai tybala, opiskelun aloilaminem ... 36
Muutos tupakoinnin suhteen .. 0= 1 - 39
Muutos alkoholijuomien kiyttesi 24 Alenmus o 39
[tzeluottamuk=en kadottaminen 4 Irtisanouhrminen A0
Huomattava sasvohes (loppuohotkinto, Lomsnrhns 45
tehtfivassa/virassa ylememinem) 28 Elakkeclle siirtyminemn 45
Lainrikkomuksct /49 Irtisanomirem 47
Mutos seksuaalisessa akiivisuudessa 1
Haskaus (tai puolison raskaus) AD Taloudelliset muutoksaot
Laheisen ihmisen vakava sairastuminen ... 47 Eiinnitetyn cmaizuuden menetiEminen Lai
Vammautuminen, lapaburma, sairaws lal ssiraaslaan suurehkon lainan erdantyminen ... 30
joutaminer 53 Ottt lair tai laimnen kinmitys 3
[tsemurhan suummittele . ot Muutos taloudellisessa tilanteessa (joko
[.fheizen y=tivin tai perheenjisenen kuolema 75 parempaEan tai honompaan suumtaan) E-:
Parisuhde Minun pisteen! yhteensi:
Umecpelmia puolison Ehisukulaisten kanssa 5
Puiodiso aloditamnt tai I::-I:l""ll'r|||||1 oy tad opiskelun Pisteiden summa
26 300 ja yli = psyykkinen kestolyky on kowilla

150=200 = lievia siresssiz

Lisdantynyl elb@isyys unnesuhlesssa

Lrimielisyyksii rahan kyldess E alle 150 = normaalia slressis
AvioiumiTee e O
Aovoliiton aloittaminen tai lopettaminen ... &0 Kommeanttinl:
Uskottomumskriisi parisuhteessa &0
Acimusern ES
Ero I3
Leskeksi jadminen 100
Kotiptirin tapahtumat
Muutos naapureiden suhleen lai naapurustossa ...
....................................................................................... 12
Asumnmon remontti tai ueden rakentaminen, Ei pidé saikahtiEs, jos stressipistest ovat korkeat. To
HEUNMON OSIAMINSN j& SiSusEmineTy ... 5 dennakiisest syyna on opiskalijan ja nuoren aikuizen
Puclizo kotona enemmaEn kuin ennen 20 plamanvaibe, Pistemaira on suuntaa antava ja sottas
Azminpaikan muutos 20 ehki ymmartamasan, miksi voimavarat ovat koehiksel
Perheenjbdsonen Bhid pois koton 249 It Tnikes st monma il otted jaksa cikdh oidkeim

Umepelmia Insten kanasa kotona 30 =0 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 |
_IyVI NvoIvan JERGLHERI N

coulun eetos

Mitka ovat ne kymmenen askelta, joilla sinne paastaan?

Millainen on koulun terveyden uhkakuva?

Kirjatkaa ajatuksianne _

ryhmamuistioon!

Minkalaista muutosta halutaan?




Miten eri oppiaineiden opiskelu
on tukenut hyvinvointiani?



Tunnistat fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia edistdvid tekijoité yksildiden
ja ryhmien tasolla. Saat valmiuksia tukea ja kehittéd oppijoiden kokonaisvaltaista
hyvinvointia moniammatillisesti ja yhteistyossé huoltajien kanssa seké puuttua
kehitystd ja hyvinvointia vaarantaviin tekijoihin, esimerkiksi kiusaamiseen. Tunnistat
koufuyhteisén hyvinvoinnin tekijéitd ja kykenet osallistumaan kouluyhteisén
hyvinvoinnin kehittdmiseen.

Kykenet tunnistamaan oman asiantuntijuuden kehittymiseen ja opettajan tyéhén
sisdltyvid tyytyvdisyyttd, sitoutumista ja motivaatiota vahvistavia tekijoitd. Lisaksi
tunnistat eri eldmanalueisiin liittyvid kuormitustekijoitd sekd kykenet hyodyntdmadn
stressinhallinnassa hyvinvointia ja jaksamista edistdvid henkilokohtaisia ja
yhteiséllisia resursseja.

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

Oma hyvinvointini kasvattajana ja sen tukeminen:

* Mika tukee jaksamistani ja innostustani tydtehtavissani ja kouluyhteisossa?

] [ ] ]
Hyvinvointia '
° _ . * Miten priorisoin tehtaviani?
Va hVI Stava . * Miten kasittelen tyossa kokemiani vaikeita tunteita?
s > * Opettaja on my06s kasvatusalan asiantuntija - millaiseksi hahmotan tehtavani
osadaminen

kasvattajana?
* Miten olla kannustava ja hyvinvointia tukeva kasvattaja?

',\ Kouluyhteisén hyvinvointi ja sen tukeminen:

* Miten voin antaa tukea opettajakollegoiden jaksamiseen ja tyohon
sitoutumiseen?

H-.* *- Miten voin edistaa tydyhteison 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 hydodynnan moniammatillista yhteistyota oman, kouluyhteison ja oppilaiden
hyvinvoinnin tukena?

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