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Hyvinvoinnin perustarpeet
Virittaytyminen (Check in)



Mielenterveyden kasi: https://mieli.fi/materiaalit-ja-

koulutukset/materiaalit/mielenterveyden-kasi-juliste/
Mita minulle kuuluu tdndan? https://ellipsi.me/wp-

content/uploads/itsehavainnointi.pdf

Milla ajatuksella tahan ISO-ryhmaan?

Perusasioita - Hyvilld mielin — Kutsuva kysely — Aihe lahellda sydanta - Odottava - Ice
Maratonia ja kiiretta - Hyvaa balanssia - retkipaivaa - Ajatukset viela edellisessa -
Hiihtolomasuunnitelmissa - Hyva pysahtya nyt — Mielenkiintoinen aihe — Tarpeeseen

Anne Pollanen Wellness Center Savonialta piti meille rentouttavan
hengitysharjoituksen. Han kertoi myds Wellness Centerin kouluterveysmoduulista,
jossa opiskelijat tuottavat palveluita kouluille, mm. Ensiaputuokioita.

Dialogi Hyvinvoinnin perustarpeet -teemasta

Kolmasluokkalaiset kertoivat, etta heille tulee eniten hyvaa oloa liikkumisesta ja
nukkumisesta. He haastaisivat meita aikuisia huolehtimaan nukkumisesta,
liikkumisesta ja ruutuajasta. Oppilaita kannattaisi heidan mukaansa haastaa
vahentamaan ruutuaikaa.

Hyvinvoinnin perustekijat ovat kehéssa, toinen ruokkii toista. Kokeilimme
Mielenterveyden kasi -harjoituksen avulla, millainen on toimintakykymme tassa
hetkessa. Puhuimme palautumisen tarpeesta. Sosiaalinen kuormitus on lisdantynyt,
tarvitsemme hiljaisia hetkia, tauottamista myds tyopaivan aikana. Oppilaatkin
kaipaavat rauhoittumista ja kuormituksen purkamista. Omaa ja oppilaiden vireystilaa
voi oppia seuraamaan vaikkapa vireystilamittarin avulla.

Oppilaiden hyvinvoinnissa meita huolettavat sydmisen tavat. Nuorisonohjaaja kertoi,
etta nuokkarilla tapaa usein nalkaisia lapsia. Ruoka korvataan usein valipalalla tai
energiajuomalla. Osa lapsista ja nuorista ovat vasyneitd. Onko unen laatu ja maara
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kohdallaan? Pohdimme myds harrastuksien maaria. Osa harrastaa todella paljon ja

taysilla, rasitusmurtumien maara on nuorilla lisdantynyt. Toisaalta harrastaminen
lopetetaan aiemmin kuin ennen. Muistuteltiin, ettd on muitakin harrastuksia olemassa
kuin liikkuntaharrastukset, nuokkaria ja nuokkarissa voi myos harrastaa. Koulun kerhot

koettiin tarkeina.

Yhteisen dialogimme pohjalta keskustelimme kasvatuskumppanuushaasteista
pienissa ryhmissa. Tallaisia haasteita ryhmissa syntyi:

Pidetaan lepopaiva, mitdantekemattomyyspaiva perheen kesken

Pidetadn mediaton paiva/iltapaiva

Syodaan yhdessa kerran paivassa, se olisi puhelinvapaa aika

Paivaunihaaste

Ruutuajan ja-laadun seurantaa

Vahenna ruutuaikaa illasta

Hyva valipala -haaste. Kauppaan myos pyynto valikoimasta: “Tasta hyva

valipala”

Paattaminen (Check out)

Minka ajatuksen itse otat nyt mukaan?
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Palautumisen

Eeron asenteen (pikkuinen levollisesti aidin sylissa)
Palautumisen tyopaivien aikana

Parin minuutin palautumiskavelyn

Mediattoman iltapaivan

Kultaisen keskitien etsinnan

Yhtena paivana viikossa Olkkariin tauolle
Ajatuksen siirron tahan hetkeen
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