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Miten kuvaan suomalaista koulua
hyvinvoinnin nakokulmasta?

Nostanko ensin esille hyvinvointia

edistavia vai estavia tekijoita ja kumpiako
on maarallisesti enemman’?




Ajatuksia (ja
vaitteita
uennon tiimoilta
koulun
hyvinvoinnista?
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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 elamdisi kuormittavia asioita ja laske itsellesi stressipisteet. Tarkastele listaa ja arviod, mith ndist tapahtu-
mista olet kokenut omakohtaisesti viimeisen kahden vuoden allcana. Laske sitten yhteen saamasi pisteet. Mukailt
Thomas Holmesin ja Bichard Hahen tyosts

Henkilgkohtalset tapahtumat / muutoksod Uusi perhesnjisen (syntymd, adoplointi,
Lomaan hittyvi stressi LE vanhempien muouttaminen) .. 39
Merkittiva muutos reckailutotumuksissa ... 15 Muutos kotipiirin kouluvan jisenen terveydessa)
Muutos paivittiizessa aikatanlusss 15 Edfiyttaytymisessa/asennoitumizessa 44
Muutos nukkumisajoizsa tai -tottumuksizss 16
Morkittiva muutos vapaa-ajan wietoss 18 Ammattia koskevat muutokset
Muutes nskonmollisessa ajattelussa Fhuaros tybmnneissa ja -olosuhieissn, -matkoissn
it 'u.-a','1=|r|r||'|".'1'=| 49 VITL A0
Minatos suhieissa '.',ar1|||'rr||:-|||| 15 Clhnegedmia tydy i |'||:-|.';k|'|||I|'|-.-|'-|':'||1|'|| kane=n 23
Merkittéiva muulos vireysEsosss ... 24 Vihemman turvallisuulta tyosublessss ... E
Muwtcs ladkkeiden kayifesa 24 Ulusi tyi tai tydala, opiskelun aloilaminen ... 36
Muutos tupakoinnin suhteen ... 24 b= 1 - S, 39
Muutos alkoholijuomien kyttesd ... 24 Alemmus E
[teeluottamuk=sen kadottaminen 5 Irtisanounrminen A0
Huomattava saavuatus (lopputatkinto, Lomaus 45
tehitfivissa  virnssa yleneminem) 28 Elikkeclle siirtyminen A5
Lainrikkomukset A9 Irtisanomi Tem AT
Mo seksuaalisessa akiivisuudessa 15
Haskaus (tai puolison raskas) A0 Taloudellisot muutoksat
Laheisen fhimisen vakava sairastuminen ... 47 Eiinmitetyn omaisuuden menetlEminsn ai
Vammmautuminen, Epaburmea, sairaus Lal ssiraalaan suurehkon lainan erdaantyminen ... 30
JOUDEEIETY 53 Oitettu laina tai lainen kinnitys . £l
[tsemurhan suunmitteds L3 Muutns taloudellisesss tilanteessa (joko
[.Aheizen yativin tai perheenjizenen kuolema 75 parempaan tai honompaan suamtaan) 38
Parisuhde Minun pisteent yhteensd:
Umagedmia poolizon Hhdsukulaisten kanssa 5
Puodiso aloditamt tad |::-|:-r'-||'.|||||1 tyin tad opliskelun Pisteiden summa
26 300 ja yli - pesyykkinen kestokyvky on kovilla
Lissdantynyl elbizyys unnesubleassa . 32 150-200 - lievas siresssib
Lrirnielisyyksii rahamn kiytoess E alle 150 = normaalia siresssia
BT OTIITETRET oo 50
Avoliiton aloittaminen tai lopettaminen ... &0 Kommanttind:
[zkottomumskTiizi parisuhtessss 60
Asumusero RS
Ero 73
Leskek=i jadminen 100
Kotiptinin tapahtwmat
Muulos naspureiden sublesn ai naapurustossa ...,
....................................................................................... 12
Azunnon remontti tai unden rakentaminen, Ei pida s3ikahtis, jos stressipistest ovat korkeat. To
HEUNTON OSIAMINST (& SISUSEmmineT ... .. 15 dennakiizesti syyna on opiskelijan ja nuoren aikuizsery
Pucliso kotona enemmién kuin ennen 20 elamémvaihe. Pistemadira on suuntaa antava ja auttas
Asminpaikan mmitos 20 ehks ymmartamasgn, miksi woimanmrat ovat boehleel
Porheonifisenen Bt pois koton 29 It mik=i snantan onma silch, emed jaksa ek oikedim

Umagelmia lasten kanssa kobona 30 wan obettn mistidn



Millainen on turvallinen ja hyvinvointia edistava koulu?

Minka arvon koulu antaa terveydelle ja hyvinvoinnille?

' ' Millainen on unelmien koulu, jossa kaikilla on hyva oppia |
_l yVI NVolvan ja tehda toita?

<oulun 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 tekijoitd yksildiden
ja ryhmien tasolla. Saat valmiuksia tukea ja kehittéd oppijoiden kokonaisvaltaista
hyvinvointia moniammatillisesti ja yhteistyéssd huoltajien kanssa sekd puuttua
kehitystd ja hyvinvointia vaarantaviin tekij6ihin, esimerkiksi kiusaamiseen. Tunnistat
kouluyhteisén hyvinvoinnin tekijoitd ja kykenet osallistumaan kouluyhteisén
hyvinvoinnin kehittdmiseen.

Kykenet tunnistamaan oman asiantuntijuuden kehittymiseen ja opettajan tyéhén
sisdltyvié tyytyvdisyyttd, sitoutumista ja motivaatiota vahvistavia tekijoitd. LisGksi
tunnistat eri eldmdnalueisiin liittyvid kuormitustekijéitd sekd kykenet hyédyntéimdadn
stressinhallinnassa hyvinvointia ja jaksamista edistdvié henkilékohtaisia 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?

[ J [ J [ ]
Hyvinvointia E
° , . * Miten priorisoin tehtaviani?
Va hVI Stava . | * Miten kasittelen tydssa kokemiani vaikeita tunteita?

g * QOpettaja on myos kasvatusalan asiantuntija - millaiseksi hahmotan tehtavani

O S a a m i n e n _:_;'_3:\,; kasvattajana?

* Miten olla kannustava ja hyvinvointia tukeva kasvattaja?

) Kouluyhteisén hyvinvointi ja sen tukeminen:

* Miten voin antaa tukea opettajakollegoiden jaksamiseen ja tyohon
sitoutumiseen?

ot » Miten voin edistaa tyoyhteisén motivaatiota kehittaa toimintakulttuuriaan?

- o

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

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

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