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Hyvinvointitaitojen opetta-
misella on tirked merkitys
opiskelijoiden hyvinvoinnille
ja oppimiselle. Psykologista
Joustavuutta ja kykyd selviytyi
hankalissa tilanteissa on testat-
tu nuorten arjessa, kun elimdd
ovat koetelleet pandemian tuo-
mat rajoitukset, maailmanpo-
liittiset epdvarmuudet ja uhat.
Nuorten aikuisten opiskelu- ja
tyokyvyn tukeminen lihtee ar-
Jen pienistd hyvinvointiteoista
ja hyvdsti kobtaamisesta.

piskelijoiden psyykkinen kuor-
Omitmneisuus on lisiéintynyt. Vii-
meisimpien kouluterveyskyselyi-

den (2019 ja 2021) mukaan yhi useam-
pi opiskelija kokee terveytensi huonoksi.
Lukioissa ja ammatillisella puolella opis-
kelevista tytdisti 36 % ja pojista noin joka
viides kokee terveytensi huonoksi. Huo-
lestuttavaa on myds kohtalaisen tai vai-
kean ahdistuneisuuden kasvu erityisesti
tytwilld. Toisella asteella ja korkeakouluis-
sa tytoistd jopa 30 % kokee ahdistunei-
suutta ja muuta psyykkistd kuormittunei-
suutta, Myés opiskelijoiden yksindisyys ja
osallisuuden kokemuksien rapautuminen
ovat lisidntyneet pandemian seurauksina,
On syntynyt tarve ennaltachkiiseville
hyvinvointipedagogiikalle, joka parhaim-
millaan on integroitu osaksi oppilaitols-
sen toimintakulttuuria. Yheeistyélli opet-
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tajat ja muuc ammattilaiset voivat tietoi-
sesti rakentaa hyvinvointia tukevaa ympi-
ristd4 ja kohtaamisiin kannustavaa arkea.

Liikkuminen on yksi tirked keino koko-
naisvaltaisen hyvinvoinnin, mielentervey-
den ja toimintakyvyn yllipitimisen kan-
nalta. Psykososiaalisia toimintarajoittei-
ta kokevat ovat useimmiten vihin liik-
kuvia. Vihiinen liikkuminen lisi4 osal-
taan pahoinvoinnin kierrered. Siksi kou-
lujen litkunnanopetuksella ja liitkunnan-
opettajien osaamisella on merkittivi roo-
li pahoinvoinnin purkamisessa. Tarkedi
vihin liikkuvan kannalta on hyviksy-
vi ilmapiiri seki matalan kynnyksen toi-
minta, jossa opiskelijat saavat onnistu-
misen kokemubksia ja luovat liikkumisen
rutiingja.

Hyvinvointipedagogiikan
teoreettinen tausta

Hyvinvointipedagogiikka on kokonais-
valtaiseen hyvinvointiin kasvattamista ja
hyvinvointiosaamisen vahvistamista. Se

perustuu arvo- ja hyviksyntidpohjaiseen
lahestymistapaan seki positiivisen psyko-
logian periaatteisiin (Ciarrochi ym. 2016),
Kun arvo- ja hyviksyntipohjaista lihesty-
mistapaa ja positiivista psykologiaa sovel-
letaan kasvatuksen arjessa, voidaan puhua
hyvinvointipedagogiikasta ja hyvinvointi-
taitojen opettamisesta.

Hyvinvointipedagogiikkaan liit-
tyy myés terveyttd ja hyvinvointia tuke-
van kiytrdytymisen edistiminen. Liik-
kumiseen, syémiseen, palautumiseen ja
lepoon liittyvit taidot luovat hyvinvoin-
nille perustaa. Pelkin tiedon jakamisen
sijasta tarvitaan useimmiten motivaation
herittelyd ja tukemista seki kiyttiytymis-
t4 ohjaavien taitojen opettamista. Tihin
tarpeeseen vastaa hyvin psykologisen jous-
tavuuden taito, jossa olennaista on itselle
merkityksellisten asioiden tunnistaminen,
tunteiden hyviksynti sekd automaattisten
tottumusten tunnistaminen.

1. Positiivinen psykologia
Positiivisen psykologian ydinti on hyvin-
voinnin lisidminen, my®dnteisiin tuntei-
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siin, voimavaroihin ja vahvuuksiin kes-
kittyminen seki niiden tietoinen hyddyn-
timinen arjessa. Positiivinen psykologia
tarjoaa konkreettisia keinoja sithen, miten
positiivisia opiskelukokemuksia ja onnelli-
suutta voidaan lisiti esimerkiksi vahvuus-
tybskentelyn keinoin.

Positiivisen psykologian interventioil-
la (mm.vahvuustyoskentelylld) on havait-
tu myénteisid vaikutuksia psyykkiseen,
sosiaaliseen, emotionaaliseen terveyteen
ja oppimiseen (Taylor ym. 2017; Waters
2011; Vuorinen, Erikivi & Uusitalo-Mal-
mivaara 2019; Laakso ym. 2021).

2. Arvo- ja hyviksyntipohjainen lihes-
tymistapa ja psykologinen joustavuus
Arvo- ja hyviksyntipohjaisen lihesty-
mistapa vahvistaa omien arvojen mukais-
ta kdyttdytymistd silloinkin, kun mielen
tdytedd estivit ajatukset tai hankalac tun-
teet. Lihestymistavassa keskeisti on arvo-
jen sekd hyviksyntd- ja tietoisuustaitojen
hyddyntiminen osana hyvinvointia tuke-
vaa toimintakulttuuria, kiyttiytymisen
muutosta ja arjen valintoja. Tavoitteena on
psykologisen joustavuuden edistiminen ja
kasvattaminen, jonka juuret ovat hyvik-
symis- ja omistautumisterapia (HOT)
-menetelmissi.

Psykologisen joustavuus koostuu kuu-
desta alataidosta, joiden on havaittu edis-
tivin laaja-alaisesti mielenterveytti, tyy-
tyviisyyttd eliméin sekd hyvinvointia ja
terveyttd edistdvid kiyttdytymisvalinto-
ja (Gloster ym. 2020; Yildiz 2020; Kan-
gasniemi 2015). Psykologista joustavuu-
den taidossa vahvistetaan omicen arvojen
ja itselle tirkeiden asioiden tunnistamis-
ta, jotta elimi olisi itselle merkicyksellis-
td, hyvinvointia tukevaa ja kiyttiytymi-
sen muutokset johdonmukaisia ja pysyvia.
Arvoja, hyviksynti- ja tietoisuustaitopoh-
jaisia interventioita ja ohjelmia on hy6dyn-
netty koulu- ja oppilaitosmaailmassa Suo-
messa ylikouluikiisten (Lappalainen ym.
2021) ja lukiolaisten hyvinvoinnin edis-
tdmisessd (Kangasniemi 2020) seki osa-
na tukioppilastoimintaa (Kangasniemi
2018).

lloliike-koulutus tarjoaa
kaytannon tyokaluja
hyvinvoinnin edistdmiseen

Likesin, MIELI ja Nyyti ry:n yhteis-
hankkeessa kehitettiin koko henkilsstsl-
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le suunnattu Holiike-koulutus, joka tiivis-
tdd 2020-luvun hyvinvointipedagogiikan
ydinsisillét ja tuoreimmat litkuntapsyko-
logiset tutkimushavainnot yhteen. Koulu-
tus tdydentid hyvin myés liikunnanopet-
tajien osaamista, silli koulutuksessa pai-
nopiste on muutoksen psykologiassa ja sii-
ni huomioidaan erityisesti huonosti voi-
vien ja vihin liikkkuvien oppilaiden niks-
kulma.

Iloliike-koulutuksessa kisitelldin
hyvinvointipedagogiikan teoriataustaa;
arvo- ja hyviksyntipohjaista lihestymis-
tapaa, positiivisen psykologian periaattei-
ta, hyvid kohtaamista ja vuorovaikutusta
sekid motivaation, voimavarojen ja hyvin
vahvistamista. Lisiksi koulutuskokonai-
suudessa kisitelliin moniammatillisuu-
den, yhteiséllisyyden ja osallisuuden tee-
moja sekd liikkumisen merkitystd psyyk-
kisen hyvinvoinnin kannalta.

Koulutuksia pilotoitiin keviilli 2022
woisella asteelle ja korkeakouluihin. Osal-
listujapalautteen perusteella hyvinvointi-
pedagogiikalle nihtiin tilausta. Osallistu-
jat kokivat hyddyllisend teoreettisen taus-
toituksen lisiksi koulutuksen sisiltimit
konkreettiset harjoitukset ja tehtivi, joi-
ta on mahdollista viedi heti kiytints6n.
Osallistujat kokivat oivalluksia siiti, miten
aibe linkittyy vahvasti my6s omaan ty6ssi
jaksamiseen. Kun oma hyvinvointi ja jak-
saminen on tasapainossa, on mahdollis-
ta kokea tydnsi merkitykselliseni ja tukea
muita.

Opiskelijoiden aani
mukana hyvinvointityon
kehittamisessa

Henkilostoltd saadun osallistujapalaut-
teen lisiksi selvitettiin korkeakouluopis-
kelijoiden (n=6) ajatuksia hyvinvoinnista.
Haastateltavat kertoivat rutiinien, suun-
nittelun, ajanhallinnan ja priorisoinnin
tukevan omaa hyvinvointia. Niitd voi-
daan pitii hyvinvointia edistivini taitoi-
na, joiden oppiminen kuuluu myés oppi-
laitosten arkeen.

Toinen merkittivd hyvinvoinnin tuoja
haastatelluille oli onnistumisen kokemulk-
set, mikid muistuttaa, ettd opetustydssi on
tirkedd panostaa mydnteisten tunteiden
herdttelyyn. Henkilosté voi tukea opis-
kelijoiden kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia ja liikkkumista huomioimalla pienetkin
onnistumiset ja edistymiset.
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Ratkaisevaa on hyva
kohtaaminen ja pienet
hyvinvointiteot

Hyvinvoinnin edistimisen estecksi
saattaa muodostua opettajien ja muiden
ammattilaisten kokemus omien voima-
varojen puuttumisesta ja siitd, ettd perus-
tyon ohessa tulisi yltdd myos aikaa ja rahaa
vieviin, ty6ldisiin hyvinvointia edistiviin
tekoihin tai tapahtumien jirjestimisiin.

On kuitenkin olennaista ymmirtii,
ettd opiskelijoiden hyvinvoinnin edisti-
minen lihtee liikkeelle ennen kaikkea
vilittdvistd asenteesta ja hyvistd kohtaa-
misen taidoista. Kiinnittimilli huomio-
ta myotituntoiseen suhtautumistapaan ja
limpimiin vuorovaikutukseen tuetaan
inhimillisid perustarpeita tulla kohdatuk-
si, kuulluksi ja ymmirretyksi. Pienet teot
osana yhteison jokapiiviistid arkea ovat
askel kohti hyvinvoivaa oppilaitoskult-
tuuria.

Kirjoittajat: Anu Kangasniemi, PsT, toimii
Johtavana asiantuntijana Likesilld, Jyvds-
kylin ammartikorkeakoulussa. Hin vastaa
Likesilli mm. liikunnan ja mielentervey-
teen, motivaatioon ja kayrtdytymisen muu-
tokseen seki opiskelijoiden jaksamiseen liit-
tyvissi kysymyksissi. Kaisa Jokiranta, FM,
tydskentelee asiantuntijana Likesilld, Jyvis-
kylin ammattikorkeakoulussa. Hiin sovel-
taa tutkimuksellista, kasvatustieteellistii ja
dialogista osaamista opiskelijoiden hyvin-
voinnin edistimiseksi tutkimuksen ja kebi-
tystyon keinoin.

Kirjoitus liittyy Likesin, Nyyti ja MIELI
ry:n yhteishankkeeseen "Nuorten lijkunnal-
lista elimaintapaa posititvisen psykologian ja
pedagogiikan avulla’, jota rahoitti opetus-
Jja kulttuuriministerié vuonna 2022. Hank-
keessa edistettiin opiskelijoiden kokonaisval-
taista hyvinvointia ja liikunnallista elimiin-
tapaa osana oppilaitosten toimintakulttuu-
ria. Hankkeessa kebitettiin oppilaitoshen-
kilostille Holiike-koulutus. Lisitietoa: ann.
kangasniemi@jamk.fi
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