HYVINVOINTI JA KURSSIN
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PERTUN
HYVINVOINTIVINKIT

PERINTEISET
HYVINVOINTITEKIJAT

Lepo, uni, rauhoittuminen,
rentoutuminen

Monipuolinen ja ravitseva,
kasvispainotteinen ruoka
Liikunta

Merkitykselliset sosiaaliset
suhteet, yhteys, kohtaaminen

Mielekds tekeminen

Superldmmin suositus Brene
Brownin Ted-talkeille!!
(https:/www.ted.com/talks/brene_
brown_the_power_of_vulnerability)

TOIMINNALLISET
HYVINVOINTITEKIJAT

Itselle tarkeiden arvojen
selkeyttdminen ja niiden mukaan
toimiminen. - Auttavat torjumaan
apatiaa ja epdtoivoa seka
toteuttamaan kokonaisvaltaisesti
mielekasta elamaa

Itsestd, muista ja ympdristosta
valittdminen

Paremman ja oikeudenmukaisemman
maailman rakentaminen

Meditointi, paivakirja, kiitollisuus



OPETTAJAN
HYVINVOINTIOSAAMINEN

Usein julkisessa keskustelussa painottuu ajatus,
ettd opettajan padatehtava saada on oppilaat
oppimaan. Ehka implisiittisend oletuksena on,
ettd oppiminen johtaa hyvinvointiin. Asiaa
kannattaa kuitenkin ajatella toisinpdin, niin ettad
hyvinvointi johtaa (parempaan) oppimiseen.
Talloin opettajan tehtavaad luokassa voi pohtia
ensisijaisesti turvallisen, hyvinvointia edistavan
oppimisympdriston luomisena. Tama johdattaa
ajattelemaan opettajan tehtavaa eri tavalla. On
kdytdnnossa aivan turha vaatia huonosti voivia
oppilaita panttddmaadn uusia tietoja ja taitoja. On
parempi keskittyd ensisijaisesti tukemaan
oppilaiden hyvinvointia. Oppiminen seuraa

varmasti perdssa.




TEHTAVA: LUOKAA
ITSELLENNE
HENKILOKOHTAISET JA
OPETTAJAN AMMATTIIN
SOPIVAT HYVINVOINTIA
EDISTAVAT PERIAATTEET

MITKA ASIAT OVAT TEILLE
TARKEITA ELAMASSA?

Miten huolehditte eldmdnne
tarkeista asioista ja ihmisista?

Itsestdnne?

MILLAISET ARVOT OHJAAVAT
TOIMINTAANNE YKSILOINA
JA OPETTAIJINA?

MITEN HUOLEHDITTE
JAKSAMISESTANNE JA TYON
SEKA MUIDEN ELAMAN OSA-
ALUEIDEN
YHTEENSOPIVUUDESTA?

Miten voitte rajata tyotanne? Miten
irtaudutte toista? Miten
huolehditte, ettd ette ota liikaa
paineita toistd ja aseta oppilaille
litkaa paineita? Millaista on hyva
eldma? Miten huolehditte
kunnollisesta ravinnosta, levosta,

litkunnasta, sosiaalisista suhteista?

MIHIN VOITTE VAIKUTTAA JA
MIHIN ETTE?

Opettajana on tarpeen oppia
ymmartadmaadn, mihin voitte
vaikuttaa ja mihin ette. Ette voi
ratkaista kaikkien oppilaiden
kaikkia ongelmia. Miten voitte
tunnistaa mihin voitte vaikuttaa ja
miten, ja mihin taas ette? Miten
kasitelld epdonnistumia ja
riittamattomyyttad mielekkaalla

tavvalla?

HYVINVOIVA OPETTAJA
TARKOITTAA HYVINVOIVIA
OPPILAITA

Opettajan huonovointisuus
vaikuttaa oppilaisiin. Pitamalla
itsestdnne huolta, pystytte
todenndkoisemmin huolehtimaan

myos oppilaiden hyvinvoinnista.



KURSSIN KERTAUSTEHTAVA
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JAKAUDUTAAN
PAREIHIN TAI
KOLMEN HENGEN
RYHMIIN

Kerratkaa saamanne
aihe lapi ja
Kirjoittakaa aiheenne
keskeisistd teemoista
ja sisalloista
tiivistelma muille.
Palautus pedanettiin
(n. 15-20 min)
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KERTAUS

Kerratkaa yksin tai
yhdessda kurssin
keskeiset sisallot ja
teemat muiden
tekemien
tiivistelmien avulla.
(n. 10 min)
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