Waltterin koulun koulu-
hyvinvoinnin toimintamalli
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KANSI: Waltterin koulun 1.-2. luokkalaisten nakemyksia hyvinvoinnista
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Waltterin koulu on Varkaudessa sijaitseva yhtenaiskoulu, jossa toimii saman katon alla esi-
opetus seka vuosiluokat 1-9 ja aikuisten perusopetus. Henkildst6a on noin 110 ja oppilaita yli
800. Waltterin koulu yhdistyi yhdeksi isoksi yksikdksi kahdesta yldkoulusta ja yhdesta alakou-
lusta syksylla 2017.

Waltterin koulun hyvinvointisuunnitelman tausta-ajatuksena on koko koulun hyvinvoinnin kum-
puaminen hyvinvoivasta henkilostosta. Hyvinvoivan henkiloston opetuksessa myds lapset ja
nuoret voivat paremmin. Kun henkil0sto ja oppilaat voivat hyvin, myds poissaoloja on vahem-
man. Hyvinvoinnin voidaan my0s ajatella olevan pohjaresurssi, jolle oppiminen rakentuu. Hy-
vinvoiva koulu lisda yhteisodllisyytta seka turvallisuuden tunnetta. Varkauden kaupunki myos
painottaa kaupunkistrategian paivitystydssaan hyvinvoinnin edistamista. Varkauden kaupun-
gin hyvinvointisuunnitelman mukaisena hyvinvoinnin edistamisen painopisteena 2021-2025
ovat: mielen hyvinvointi, hyvinvoinnin rakenteet, turvallinen ja hyva arki seka terveelliset elin-
tavat. (Varkauden kaupunki, 2022.)

Hyvinvoivan Varkauden tarkeimmat teemat ovat asukkaiden kokonaisvaltainen hyvinvointi,
turvallisuus, osallisuus ja onnellisuus. Hyvinvointia edistetaan niin kasvatuksen ja hyvinvoinnin
toimialalla kuin muillakin toimialoilla seka poikkihallinnollisessa yhteistydssa. Panostamme en-
nalta ehkaisevaan toimintaan ja varhaiseen tukeen. Elinvoimainen, yhteisdllinen ja turvallinen
kaupunki on hyvinvoinnin perusta. (Varkauden kaupunkistrategian toimenpidesuunnitelma:
Luonnos 12.9.2022 -julkinen.)

Waltterin koulun hyvinvointisuunnitelma myotailee Varkauden kaupungin hyvinvointisuunnitel-
maa sekd kaupunkistrategian toimenpidesuunnitelmaa. Sen Kkivijalaksi olemme nostaneet
nelja teemaa, jotka toistuvat hyvinvointiopetuksessa vuosittain. Nama nelja teemaa ovat seu-
raavat: vahvuudet, me-hengen luominen, ystavallinen kohtaaminen (Iasnaolo ja kiireettdomyys)

seka kiitollisuus.

Waltterin koulun hyvinvointisuunnitelma pohjautuu tutkittuun tietoon, jonka perusteella hyvin-
vointitaitojen harjoittaminen lisda kouluhyvinvointia niin opettajien, henkildkunnan kuin oppi-
laidenkin keskuudessa. Suunnitelman perusteina olemme kayttaneet positiivista pedagogiik-
kaa seka positiivista psykologiaa. Liséksi suunnitelman laatimisessa olemme hyodyntaneet
Varkaudessa vahvasti kaytdssd olevaa ProKoulu-mallia, vuorovaikutuksen 5K:ta, seka
PERMA+H -teoriaa. Varkaudessa on kaikilla peruskouluilla kaytossa Turun yliopistossa kehi-
tetty Kiva-koulu eli kiusaamisen vastainen toimenpideohjelma, joka lisad myos osaltaan hy-

vinvointia ja turvallista kouluarkea.



Waltterin koulun hyvinvointisuunnitelmassa olemme huomioineet koulumme arvot seka py-
rimme tuomaan niitd yha enemman nakyvaksi osana jokapaivaista kouluarkea. Waltterin kou-
lun arvoja ovat lapsen arvostava kohtaaminen yksilona, kiireettomyys, oma hyvinvointi, toimi-

minen “ihmisend ihmiselle” seka turvallisuuden takaaminen jokaiselle.



KOULUHYVINVOINTISUUNNITELMAN TEORIAPOHJA

Hyvan eldman taitoja voi sekd opettaa ettad oppia. Positiivisella ja vahvistavalla kasvatuksella
voimme siis nain ollen vaikuttaa lasten ja nuorten kasvuun kohti hyvinvoivaa ja onnellista ai-
kuisuutta. Lapsuus ja nuoruus on otollista aikaa hyvinvointitaitojen opettamiselle, silla silloin
yksil6 kehittyy ja kasvaa ollen ympariston vaikutuksille altteimmillaan. (Ahtola 2016; Avola &
Pentikainen 2020; Jarvinen & Sainio 2020.)

Hyvinvoivat opettajat ja aikuiset kasvattavat hyvinvoivia lapsia ja nuoria. Hyvinvointiopetuk-
selle ja positiiviselle pedagogiikalle ominaista on se, ettd korostetaan oppilaiden hyvinvoinnin
lisaksi myos kasvattajan — tassa tilanteessa koulun aikuisten — hyvinvointia. Kouluhyvinvoin-
nissa ei siis keskityta pelkastaan oppilaiden hyvinvoinnin tukemiseen vaan koko kouluyhteison
hyvinvoinnin kehittamiseen ja omalla positiivisella esimerkilla opettamiseen. Positiivinen pe-
dagogiikka perustuu aikuisen omaan kokemukseen ja asenteeseen hyvinvoinnista. Nain ollen
hyvinvoiva opettaja voi omalla esimerkillddn opettaa lapsille ja nuorille hyvinvointia, kun taas
vasyneet, pahoinvoivat ja stressaantuneet opettajat ovat huono roolimalli vaikutuksille alttiille
lapsille ja nuorille. (Avola & Pentikdinen 2020; Luostarinen & Peltomaa 2016; Morris 2013;
Norrish ym. 2013.)

HYVINVOINNIN PERUSPILARIT: PERMA+H —TEORIA

P = positive emotions (mydnteiset tunteet)

E = engagement (sitoutuminen, uppoutuminen, lasn&olo)
R = relationships (ihmissuhteet)

M = meaning (merkityksellisyys)

A = accomplishment (saavuttaminen)

H = health (terveys)

Seligmanin (2011; 2018) kehittdaman PERMA+H -teorian osioita yhdistaa se, etta ne vaikutta-
vat hyvinvointiin ja onnellisuuteen. Osa-alueet toimivat seka yksin ettd yhdessa. Jokainen osa-
alue lisaa tutkitusti hyvinvointia, mutta osa-alueet liittyvat oleellisesti toisiinsa. Tutkimusten
mukaan R (relationships) on kuitenkin kaikista oleellisin ja liittyy kiinteasti kaikkiin PERMA+H-
osa-alueisiin. Tama nakyy myos koulun arvoissa, joissa korostuu arvostava kohtaaminen, toi-
miminen ihmisena ihmiselle ja turvallisuus seka koulun kehityskohteeksi valitussa viestin-

nassa. Lisaksi yksi hyvinvointitaitojen kivijaloista on me-hengen luominen.



POSITIIVINEN PSYKOLOGIA JA POSITIIVINEN PEDAGOGIIKKA KULKEVAT
KASIKADESSA

Positiivinen psykologia ja positiivinen pedagogiikka ovat tiiviisti yhteydessa toiseensa, silla
positiivinen psykologia luo perustan positiiviselle pedagogiikalle. Positiivisen psykologian
suuntaus kehittyi 2000-luvun vaihteessa, kun Martin Seligman haastoi psykologit pohtimaan
sita, mika tekee elamasta hyvaa, onnellista sekd merkityksellista. Perinteisessa psykologiassa
on keskitytty karjistetysti ongelmanratkaisuun (esimerkiksi mielenterveyden jarkkyessa), kun
taas positiivinen psykologia korostaa hyvinvoinnin vahvistamista seka ennaltaehkaisevaa mie-

lenterveystyota. (Avola & Pentikdinen 2020.)

Positiivinen psykologia keskittyy ensisijaisesti yksildiden myonteisiin voimavaroihin, tunteisiin
ja ominaisuuksiin. (Seligman & Csikszentmihalyi 2000.) Positiivisen psykologian tutkimus on
keskittynyt lahinna aikuisten hyvinvoinnin ja onnellisuuden tutkimiseen, kun taas positiivinen
pedagogiikka on keskittynyt oppilaiden ja kouluyhteiséiden hyvinvoinnin edistdmiseen positii-
visen psykologian interventioiden avulla. (Avola & Pentikdinen 2020.) Positiivinen pedago-
giikka voidaan maaritella kokonaisuutena, joka yhdistaa positiivisen psykologian tieteenalan
ja parhaimmat kaytannon oppimisen tavat, jotka lisaavat yksildiden ja koulujen hyvinvointia
(Meek 2015). Positiivisella pedagogiikalla on myds tutkitusti positiivista vaikutusta oppilaiden

oppimistuloksiin (Howell 2009).

VUOROVAIKUTUS OSANA HYVINVOIVAA KOULUA

Toimiva vuorovaikutus on hyvinvoivan koulun pohjarakenne. Hyva vuorovaikutus on Avolan
ja Pentikaisen (2020) mukaan lasna olevaa, toiset ihmiset aidosti kohtaavaa seka kiireetonta.
Hyvia vuorovaikutustaitoja pidetddn myds menestyksen avaimina. Hyvastad vuorovaikutuk-

sesta puhuttaessa tormataan usein vuorovaikutuksen viiteen K-kirjaimeen, joita ovat:

o Kunnioita
o Kuuntele

o Kiinnostu
o Kannusta

o Kysy

Vuorovaikutustaitoja opetetaan omalla esimerkilla (Avola & Pentikdinen 2020). N&in ollen hy-
vinvointitaitojen opettamisen ohessa on keskeista keskittya opettamaan omalla esimerkillaan
oppilaille I1dsna olevaa, kunnioittavaa ja aidosti kohtaavaa vuorovaikutusta. Keskeista on antaa
vuorovaikutukselle aikaa (pysahtya kuuntelemaan ja kunnioittamaan vastapuolen ajatuksia),

kiinnostua (suhtautua avoimesti seka ystavallisesti ihmisia ja heidan ajatuksiaan kohtaan),



kysya (halua aidosti ymmartaa ihmisten ajatuksia ja tunteita) ja kannustaa. Avolan ja Penti-
kaisen (2020) mukaan hyvien vuorovaikutustaitojen opettaminen koulussa auttaa lapsia ja
nuoria rakentamaan itselleen merkityksellisia ja hyvinvointia edistavia verkostoja, joihin he

voivat turvautua eri vaiheissa elamaansa.

Koulun johdon/esihenkiléiden tuki ja tavoitettavuus on merkittdva osa toimivaa ja hyvinvoivaa
tyoyhteis6a. Hyvaan johtamisen taitoon kuuluu toimiva vuorovaikutus alaisten ja esihenkilos-
ton valilla. Waltterin koululla yhdeksi kehityskohteeksi on noussut viestinta ja sen ajantasai-
suus seka selkeys. Tyontekijan tulee myds pystya luottamaan siihen, ettd johdolta/esihenki-
I6ilta on hanen tydlleen tuki tarpeen tullen. Keskeista on myoés johdon/esihenkildiden tavoitet-

tavuus, jota voi kehittda selkealla tydn- ja vastuunjaolla koulun johtoportaan kesken.

PROKOULU-MALLI

Waltterin koulun hyvinvointisuunnitelmassa pyrimme hyédyntdmaan ja vahvistamaan jo ole-
massa olevia ProKoulu-kaytantdja. ProKoulu-malli on ollut kaytdssa Varkaudessa jo noin kym-
menen vuotta; kehittdmistyd Varkaudessa alkoi kevaalla 2012. ProKoulu-sana muodostuu sa-
noista "positiivisesti ryhmassa oppien”. ProKoulun tarkoituksena on tukea oppilaiden kasvua
ja kayttaytymista opettamisen ja positiivisen tuen avulla — kaiken keskidéssa on positiivisen
palautteen antaminen. ProKoulu-mallin tavoitteena on rakentaa kaikille parempaa kouluarkea

seka yhteista hyvinvointia.

ProKoulu-malli on koko koulun yhteinen lahestymistapa, jolla pyritdan ennaltaehkaisemaan
kayttaytymisen ongelmia sekad kohtaamaan niitd osana kouluarkea. ProKoulu-malli pohjaa
laajasti maailmalla tutkittuihin malleihin (mm. Norjassa kaytetty PALS seka Yhdysvalloissa
kehitetty SWPBIS "School Wide Positive Behavior Intervention and Support”). ProKoulu-malli
perustuu kayttaytymispsykologiseen teoriaan, jossa uskotaan, ettad kayttdytymisen ja tunne-
eldman hallinnan taidot ovat opittavissa olevia ja harjoittelemalla kehittyvid taitoja. ProKou-
lussa keskeista on taitojen harjoitteleminen luonnollisessa ymparistdssa (koulussa) seka se,
etta kayttaytymisodotukset koskevat kaikkia kouluyhteison jasenia. Tama lisaa yhteenkuulu-
vuuden tunnetta sekd yhteisvastuullisuutta. Kayttaytymisodotuksia opetetaan koulun arjessa
oppituntien ulkopuolella erilaisissa kaytavatilanteissa ja valitunneilla, siirtymissa seka ruokai-
lussa. Oppilaiden kayttaytymisodotusten mukaista toimintaa palkitaan ja oppilaita ohjataan
tarvittaessa kayttadytymaan odotusten mukaisesti. Oppimisymparistdéd muokataan siten, etta
se tukisi mahdollisimman hyvin kaytdsodotusten mukaista toimintaa. (ProKoulu -kasikirja; Pro-
koulu -toimintamalli 2019; Prokoulu 2021.)



Waltterin koulussa toimii ProKoulu-tiimi, joka vuosittain paivittda kayttaytymisodotukset seka
asettaa naiden pohjalta kuukausittain tavoitteet, joiden opettamiseen keskitytdan. Oppilaita
palkitaan prokorttien avulla tavoitteiden mukaisesta toiminnasta. Luokat keraavat prokortteja
yhteiseen “pottiin” ja saavat yhteisen palkkion, kun luokan prokorttien maara ylittda 200 korttia.
My6s koko koulun yhteistd prokorttikertymaa seurataan ja maaran kasvaessa riittdvan suu-

reksi, saa koko koulu palkkion hyvasta toiminnastaan.



HYVINVOINTI WALTTERIN KOULUN LAPAISEVANA TEKIJANA

Hyvinvointi ei ole irrallinen tai ylimaarainen opetettava asia kouluarjessa, vaan perusta, jolle
oppiminen rakennetaan. Hyvinvoinnin merkitys on nostettu esille myos perusopetuksen ope-
tussuunnitelman perusteissa (2014): "Tavoitteena on luoda toimintakulttuuria, joka edistaa op-
pimista, osallisuutta, hyvinvointia ja kestavaa elamantapaa.” Erityisesti hyvinvointia ja turvalli-
suutta korostaa perusopetuksen opetussuunnitelman (2014) osaamiskokonaisuus L3 (ltsesta
huolehtiminen ja arjen taidot). Myds oppilas- ja opiskeluhuoltolaissa korostetaan kaikkien kou-
lussa tyoskentelevien velvollisuutta edistaa oppilaiden ja kouluyhteisén hyvinvointia (Oppilas-
ja opiskeluhuoltolaki 1287/2013, 48§).

Kouluhyvinvointi nakyy esimerkiksi siind, miten oppilas kiinnittyy kouluun (Jarvinen & Sainio
2020). Koronapandemia on lisannyt Varkaudessa runsaasti koulupudokkuutta ja oppilaiden
pahoinvointia. Lisaksi oppilaiden tyytyvaisyys omaan elamaansa on laskenut, kun tarkastel-
laan kouluterveyskyselyiden 2019 ja 2021 tuloksia. Suurinta lasku on ollut seka 4.-5. etta 8.—
9. luokkalaisilla tyt6illa. Nain ollen oppilaat ovat kokeneet oman hyvinvointinsa heikentyneen.

(Kouluterveyskysely 2019 ja 2021, Varkauden kaupungin aineisto).

Ennen Waltterin koulua

e Varhaiskasvatus / koti
Nivelvaiheyhteistyo

Waltterin koulu

e Esiopetus / perusopetus / aikuisten
perusopetus

Nivelvaiheyhteistyo

Waltterin koulun jalkeen

e Toinen aste
¢ (lukio/ammatillinen koulutus)

Waltterin koulun hyvinvointisuunnitelman keskiossa ovat jatkuvuus sekad hyvinvointitaitojen
opettaminen lapi peruskoulun. Suunnitelmaa koostaessa olemme keranneet yhteen jo ole-
massa olevia hyvinvointia lisdavia tekoja seka olemme pohtineet, miten ne saataisi ndkyvam-

maksi osaksi paivittaista kouluarkea.



Suunnitelman kohderyhméana ovat oppilaat perheineen seka henkilostd. Tavoitteena on, etta
jokainen kokee tulevansa kohdatuksi yksilona seka se, etta jokaista tuetaan yksilollisin keinoin

muiden mukana.

Kansallisen koulutuksen arviointikeskuksen (Karvi) tuoreen arvioinnin valiraportin mukaan
“henkildston, oppilaiden ja huoltajien kdsitykset koulussa viihtymista ja yhteisollisyytta edista-
vista kaytanndista erosivat toisistaan. Henkildsto korosti erillisia ryhmayttamis- ja teemapaivia
yhteisollisyyden vahvistajina, kun taas oppilaat ja huoltajat korostivat arkisia kohtaamisia ja
saannollistd ryhmayttamista eli mahdollisuuksia tutustua luokkatovereihin, vaihtaa kuulumisia
ja vahvistaa ryhman yhteishenked osana arkista kouluty6ta ja opetusta.” (Markkanen E-L.,
Rumpu N., Saarinen J., Hyvérinen N., Henriksson P., Lantela L., Lumme M., Paalasmaa J.,
Palmu I. & Palmu M. 2022.)

HYVINVOINTITEEMAT KOULUARJESSA

Waltterin koulun hyvinvointisuunnitelman kivijalaksi olemme nostaneet nelja teemaa, jotka
toistuvat hyvinvointiopetuksessa vuosittain. Nama nelja teemaa ovat seuraavat: vahvuudet,
me-hengen luominen, ystavallinen kohtaaminen (I&asnédolo ja kiireettdmyys) seka kiitollisuus.
Teemat vaihtuvat jaksoittain, jakson kesto on noin 8—12 viikkoa (riippuen koulun loma-ajoista).
Lisaksi hyvinvointitaitojen opetusta on tarkoitus laajentaa tulevina lukuvuosina myds vuosi-

luokkateemoiksi, jotka on valittu siten, ettd ne tukevat lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta.

Hyvinvointiteemoihin harjoituksia kerataan ja ideoidaan yhdessa henkiloston kanssa esimer-
kiksi padlet-alustan avulla. Ideoinnissa on pyritty ja pyritdan jatkossakin hyddyntdmaan jo ole-
massa olevaa tietotaitoa. Hyvinvointiharjoituksia muokataan muun muassa oppilailta ja huol-
tajilta saatavan palautteen mukaan. Hyvinvointiopetuksesta kerataan palautetta niin oppilailta,

huoltajilta kuin henkildkunnaltakin sdanndllisesti erilaisten kyselyiden muodossa.

Hyvinvointiteemojen aiheet valikoituivat tyoyhteisossa moniammatillisesti kaytyjen keskuste-
lujen seka havainnoinnin kautta. Ensimmaisen jakson teemaksi valikoitui vahvuudet, silla
koimme, ettad lapset ja nuoret eivat osaa nykyaan juurikaan sanoittaa omia vahvuuksiaan. Yha
useammin vastaukseksi kysymykseen "Missa olet hyva?” saa "En tieda”. Toisen hyvinvointi-
jakson teemaksi valitsimme me-hengen luomisen. Alkusyksysta (eli ensimmaisessa jaksossa)
varsinkin nivelvaiheissa olevissa oppilasryhmissa korostuu ryhmayttaminen erilaisine ryh-
mayttamispaivineen ja -tuntineen. Pohtiessamme naiden hyvinvointiteemojen jarjestysta ja si-
saltda, koimme tarkedna sen, ettd ensimmaisessa hyvinvointijaksossa keskitytdan omiin (ja
mahdollisesti myos luokkatovereiden) vahvuuksiin, jonka jalkeen me-henkea on helpompi ra-

kentaa. TallGin oppilailla on valmiuksia pohtia luokan omia vahvuuksia seka sitd, mika tekee



ryhmasta "meidat”. Toisessa hyvinvointijaksossa me-hengen luomisen harjoitteet toimivat
myds luontevana jatkumona ensimmaisessa jaksossa (nivelvaihetilanteissa) toteutettujen ryh-
maytymisharjoitteiden jalkeen. Hyvinvoinnin kolmas teema nousi kouluarjessa liiankin usein
lasna olevasta kiireesta ja sen tunteesta seka vaikutuksesta hyvinvointiin ja vuorovaikutuk-
seen. Hyvinvoinnin neljds teema, Kiitollisuus, valikoitui mukaan tarkeytensa vuoksi. Inmiselle
on luontaista keskittyad ongelmiin hyvien asioiden sijaan. Koimme myos, etta kiitollisuuden
ajoittaminen lukuvuoden viimeiseen jaksoon on hedelmallista, silla usein lukuvuoden lopussa,

kesaloman kynnyksella on keskitytty liikaa ongelmien ratkaisuun seka suorituskeskeisyyteen.

Vahvuudet (1. jakso)

Aivan jokaisella lapsella, nuorella ja aikuisella on vahvuuksia. Vahvuuksien tunnistamista voi-
daan pitaa hyvinvoinnin ja oppimisen tukemisen tarkeana perusedellytyksena (Kumpulainen,
Mikkola, Rajala, Hilppd & Lipponen 2014). Vahvuusajattelu ja -kasvatus perustuvat hyveajat-

teluun, joka on yksi positiivisen psykologian kivijaloista (Seligman 2008).

Vahvuuksien opettamisessa keskeista on aikuisen oma esimerkki: aikuinen sanoittaa omia ja
toisten vahvuuksia seka kayttaa tietoisesti vahvuuksiaan osana omaa arkeaan. Haasteiden ja
ongelmien sijaan pyritdan sanoittamaan sita, mikd menee hyvin ja sujuu. (Avola & Pentikainen
2020.)

Vahvuustaitojen harjoittelun tarkeys korostuu kouluarjessa yha enemman, sillda olemme huo-
manneet, ettd oppilaat osaavat yhd vdhemman sanoittaa omia vahvuuksiaan. Useasti, kun
oppilaalta on kysynyt “Missa sina olet hyva?”, on vastaukseksi saanut “En missaan.” Tahan
on saatava muutos ja juuri hyvinvointitaitojen opetuksella tdhan voidaan puuttua. Omien vah-
vuuksien tunnistaminen ja hyddyntaminen ovat Leskisenojan (2016) mukaan yhteydessa ela-
man merkityksellisyyden kokemuksiin. Merkityksellisyys on yksi Seligmanin (2011; 2018)

PERMA+H-hyvinvointiteorian peruspilareista (M = meaning).

Me-hengen luominen (2. jakso)

Laheiset ihmissuhteet ovat valttamattomia hyvinvoinnille ja terveydelle. Tutkimusten mukaan
ihmissuhteet ovat tarkein ja merkittavin tekija yksildiden onnellisuuden ja hyvinvoinnin taus-
talla (Avola & Pentikainen 2020). Ihmissuhteiden laatu vaikuttaa siihen, voiko ihminen hyvin
vai huonosti (Maisel & Gable 2011).

Kaverisuhteiden merkitys kouluhyvinvoinnille ja hyvinvoinnille yleisestikin on mittava. On siis

olennaista panostaa ryhmaytymiseen seka oppilaiden valisten sosiaalisten suhteiden kehitta-



miseen (Jarvinen & Sainio 2020). Myds Leskisenojan vaitoskirjassa (2016) korostui kaveri-
suhteiden merkitys lasten ja nuorten elamassa; kaverisuhteilla oli yhteytta kouluiloon, koulu-
tydn mielekkyyteen seka koulutydssa onnistumiseen. Kaverisuhteet lisasivat myos positiivi-
suutta seka mielialan mydnteisyyttd. Kaverisuhteiden puuttuminen puolestaan nakyi halutto-

muutena lahtea kouluun.

Waltterin koulu kerda yhteen ison osan kaupungin alakoululaisista seka kaikki kaupungin yla-
koululaiset. Nain ollen ryhmaytymisen merkitys korostuu nivelvaiheissa eli siirtymassa esikou-
lusta alkuopetukseen, 2. luokalta 3. luokalle siirryttdessa (siirtyma musiikkiluokalle) seka yla-
kouluun siirryttdessa. Ryhmaytymiseen tulee myos kiinnittda huomiota, kun luokalle tulee uusi
oppilas tai luokalta I&htee oppilas pois. Me-hengen luomisen tarkeys koko koulun tasolla ko-
rostuu myos siina, ettd Waltterin koulu on yhdistynyt yhdeksi isoksi yksikoksi kahdesta yla-

koulusta ja yhdesta alakoulusta syksylla 2017.

Kouluterveyskyselyssa 2021 nousi esille sekd valtakunnallisesti ettd paikallisesti yksinaisyy-
den tunteen lisdantyminen vuoteen 2019 verrattuna lasten ja nuorten keskuudessa. Muutos
nakyi enemman ylakoulussa 8.-9. luokilla. (Helakorpi & Kivimaki 2021.) Systemaattisella me-
hengen luomisella sekd oppilaiden ryhmaytymiseen ja sosiaalisiin suhteisiin panostamisella
voidaan puuttua tahan yksinaisyyden kokemiseen ja lisatd osaltaan kouluhyvinvointia. Ryh-
maytymiselld ja ryhmaan kuulumisella on myods tutkitusti vaikutusta merkityksellisyyden

(M=meaning) kokemuksiin (Kern ym. 2015; Leskisenoja 2016).

Ystavéllinen kohtaaminen (ldsnéolo, kiireettémyys) (3. jakso)

Lasn&olon taitoja ovat Avolan ja Pentikaisen (2020) mukaan:

© taito olla tietoisesti lasna omassa elamassaan ja ihmissuhteissa
© taito asettua, rauhoittua ja keskittya

© taito rauhoittaa itsensa stressaavissa tilanteissa

© taito keskittya pitkajanteisesti ja uppoutua tekemiseen.

Maailman muuttuminen; digitalisaatio, arsyketulvan kasvaminen, erilaisten valintojen ja vaih-
toehtojen maaran valtava lisdantyminen ovat tuoneet arsyketulvan lasten, nuorten ja aikuisten
elamaan. Aivojen kapasiteetti tai kaytettdvissa oleva aika eivat kuitenkaan ole lisdantyneet.
Multitydskentelyn maara on kasvanut. Arjen hallinnan ongelmat ovat kasvaneet kiireisen arki-
sen elaman ruuhkautuessa. Tyhjia hetkid on vahan tai niitéd ei ole ollenkaan. Palautuminen

kiireesta on vaikeaa tai mahdotonta. Aivot ja keho tarvitsevat kiireetonta aikaa, jolloin ne voivat
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palautua henkisesti ja fyysisesti stressista seka haasteista. Tietokuormitusta aiheuttaa vaihto-
ehtojen maaran kasvaminen ihan kaikkialla (Lassander & Fagerlund & Markkanen &Volanen
2016).

Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta Idsndolotaidoilla on suuri merkitys. Lasnaolotaitoja
voi oppia ja opettaa. Ne ovat tarkeitd hyvinvointi- ja onnellisuustaitoja, jotka auttavat muun
muassa ihmisten valiseen vuorovaikutukseen ja keskittymiseen eri tilanteissa. Killingsworth ja
Gilbertin mukaan ajatukset ovat 70 % tulevassa tai menneessa. Tuolloin ei pysty rauhoitta-
maan ajatuksiaan seka ajattelemaan positiivisesti — stressin seka kuormituksen maara kasvaa

ja muistin toiminta hairiintyy. (Gunnar & Quevedo 2007.)

Stressilla on suuri vaikutus oppimisen haasteisiin. Langinauerin ja Hakuli-Jarvisen (2008) mu-
kaan positiivinen, 1asna oleva, kannustava ja turvallinen aikuinen vahentaa oppilaan stressin
kokemusta koulussa. Koulussa l&sndolotaidot lisdavat oppimista, hyvinvointia ja auttavat ta-
voitteiden saavuttamisessa (Hunter & Csiksezentmihalyi 2003). Hyvinvoinnintaidot kuten kes-
kittynyt tydskentely, syventyminen, I&snéolo ja flow-elamykset tuottavat onnellisuutta ja hyvin-
vointia ihmisille. Flow-elamyksella tarkoitetaan tilaa, jossa ihmisen osaaminen, kyvyt ja taidot
kohtaavat oikeassa suhteessa tehtavan vaatimustasoon. Ponnistelu ja onnistuminen tuottavat
oppimisen liséksi mielihyvaa (Seligman 2011). Oppitunnilla tdma tarkoittaa, ettei oppilas malta
lopettaa tekemistdan oppitunnin paatyttyd. Liian haastavat tehtava voivat aiheuttaa ahdistu-

neisuutta.

Lasnaolotaidot ovat oppilaille tarkea oppimaan oppimisen taito. Shankland ja Rosset (2017)
mukaan lasnaolotaidon opettelu tulisi aloittaa ensimmaisena. Lasnaolotaito auttaa keskitty-

maan, ponnistelemaan ja lisaa oppilaan kykya rauhoittaa itsensa.

Ihmissuhdetaidot (Relationships)
Avola ja Pentikainen (2020) listaavat ihmissuhdetaidoiksi:

© Taidon muodostaa ja yllapitda inmissuhteita ja ystavyytta

© Taidon olla myonteisesti ryhman jasen ja tehda rakentavasti yhteistyota
© Taidon tuntea itsensa seka ymmartaa ja arvostaa erilaisuutta

© Taidon ratkaista konflikteja, sovitella ja antaa anteeksi

Ihmisen onnellisuudelle, terveydelle ja hyvinvoinnille on tarkeaa laheiset ihmissuhteet ja sosi-
aaliset verkostot. Ihmissuhteiden avulla ihminen voi vahvistua ja kasvaa tai kuihtua ja voida
pahoin (Maisel & Gable 2011). Kouluterveyskyselyissa kysytaan oppilailta ystavista ja yksinai-
syyden kokemuksia. Kyselysta selvida, ettd koronapandemian aikana oppilaiden kokema yk-

sindisyys ja eristaytyneisyys ovat kasvaneet. Oppilaiden sosiaalinen verkosto kaventui myos
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harrastusten keskeytyessa. Saman ovat huomanneet myos Haikkola ja Kauppinen (2020).
Haikkola ja Kauppinen olivat keranneet aineistoa tutkimukseen, joka kasitteli nuorten korona-

ajan kokemuksia.

Kiitollisuus (4. jakso)

Kiitollisuuden harjoittelu osana kouluarkea on tarkeaa, koska silla on havaittu olevan vaiku-
tusta oppimistuloksiin, mielenterveyteen ja elamanlaatuun. Kiitollisuusharjoitteilla voidaan pyr-
kid muutokseen jopa aivojen perustoiminnassa. Ihmisen mieli on ohjelmoitu keskittymaan on-
gelmiin ja uhkakuviin hyvien asioiden sijaan. Kiitollisuusharjoitteiden avulla voidaan siis jopa

uudelleenohjelmoida aivojen hermoratakytkentdja. (Avola & Pentikainen 2020.)

Kiitollisuutta voidaan pitda vahvana interventiona pahoinvointia vastaan. Kiitollisuus on Nob-
len ja McGrathin (2016) mukaan vahvasti yhteydessa onnellisuuteen, jonka vuoksi yksiloita
tulisi opettaa kiitollisuuteen mahdollisimman varhain. Kiitollisuus ja sen harjoittaminen auttavat
meitd nakemaan kaiken sen, mitd todellisuudessa meilld on ja mitkd asiat elamassamme ovat
hyvin. Yleensa yksiloiden elamassa on enemman hyvaa kuin huonoa, vaikkakin meidan on
helpompi keskittyd ndkemaan ne asiat, jotka ovat huonosti. Kiitollisuuden harjoittamisessa
korostuu yksilollisyys ja henkilokohtaisuus; keskeisinta on se, etta kiitollisuuden aiheet ovat
yksildlle oikeita. Kiitollisuuden harjoittelemisella on havaittu myds positiivisia yhteyksia oppi-

mistuloksiin ja eldamanlaatuun. (Avola & Pentikainen 2020.)
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VUOSILUOKKATEEMAT

Tulevina lukuvuosina tarkoituksenamme on kehittda ja ottaa kayttéon hyvinvointia seka lasten
ja nuorten kasvua ja kehitysta tukevat hyvinvoinnin vuosiluokkateemat. Naiden kehitystyo jaa
tulevaisuuteen, silla ensin on tarkeintd saada hyvinvointiopetus neljalla vuositeemalla osaksi

kouluarkea.

Suunnitellut vuosiluokkateemat nakyvat alla olevissa tikapuissa.

9. luokka: Mina selvian ja parjaan

8. luokka: Mina otan vastuun itsestani

7. luokka: Mina otan kaikki mukaan

5.—6. luokka: Mina arvostan itseani

3.—4. luokka: Mina kuulun ryhmaan

Esi- ja alkuopetus: Mina tunnistan tunteet
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KOULUHYVINVOINTISUUNNITELMAN JALKAUTTAMINEN
KAYTANTOON

Waltterin koulussa hyvinvointi nostettiin isosti esille lukuvuonna 2021-2022, kun koululla aloi-
tettiin kaksi hyvinvointia lisddmaan tahtadavaa hanketta: OPH:n "Hyvinvointiin keskittyva kou-
lukulttuuri yhteiséllisen oppilashuollon perustana” -hanke seka tydhyvinvointia tukeva OAJ:n
hyvinvointirahaston rahoittama "Toppuuta tahtia” -hanke. Toppuuta tahtia- hankeen paata-
voite on tyOyhteison voimavarojen kehittdminen ja yllapitaminen. Hanke keskittyi opettajien ja
sita kautta myds tydyhteisdn hyvinvointiin. Hankkeessa nostettiin esille myds hyvinvointijohta-

juus ja sen kehittdminen. (OAJ.)

Waltterin koulussa hyvinvointisuunnitelman tyostaminen aloitettiin talven 2021-2022 aikana
ja se jatkuu lukuvuonna 2022-2023 seka tulevina lukuvuosina. Hyvinvointityd nakyy Waltterin
koululla entista enemman, silla myds koulun johtoportaaseen lisattiin hyvinvointi ja osallisuus
-tiimi lukuvuodelle 2022—-2023. Tiimi vastaa muun muassa tyohyvinvoinnista seka hyvinvoin-

tiopetuksen kehittdmisesta ja koordinoimisesta.

Hyvinvointiopetuksen kehittdmisessa keskidssd on yhteisty6 ja osallisuus. Tama nakyy esi-
merkiksi siind, etta hyvinvointiharjoituksia ideoidaan koko henkiloston kesken. Hyvinvointihar-
joituksia muovataan ja kehitetdan tarpeen mukaan, silla tarkoituksena on kerata sdanndllisesti

palautetta seka henkildstolta etta oppilailta ja kodeilta.

Hyvinvointiopetuksen suunnittelu aloitettiin koko henkiloston voimin kevaalla 2022, jolloin
suunniteltiin vahvuusteemaan sopivia harjoitteita. ldeointi ja kehittamistyo jatkuu lukuvuonna
2022-2023, silla tarkoituksena on ideoida uusia harjoitteita teemoihin (me-hengen luominen,

ystavallinen kohtaaminen ja kiitollisuus) ennen teeman vaihtumista.

Hyvinvointiteemojen lisaksi tarkoituksenamme on kehittda tulevina lukuvuosina hyvinvointia

seka lasten ja nuorten kehitysta tukevat vuosiluokkateemat.

Hyvinvointiopetuksen kehitystyd on Waltterin koululla vasta alussa ja tulee jatkumaan useana

lukuvuotena.
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LITTEET

Esimerkkeja kouluhyvinvointiharjoituksista teemoittain

VAHVUUDET
Vahvuus-alias
» Oppilas nostaa yhden (vahvuus)kortin ja hanen taytyy selittaa muille pe-
laajille mainitsematta kortissa olevaa vahvuutta, mista vahvuudesta on ky-
symys.
o Esimerkiksi: Luova: "Sellainen, joka keksii uusia ideoita, ei
valita muodollisuuksista, osaa yhdistella yllattavia asioita jne..”

Kehu/vahvuuspurkki
e purkkiin kerataan esim. luokan vahvuuksia
e Yksi kehu paivassa nostetaan purkista ja siita keskustelu.

Vahvuusjana
o Opettaja luettelee eri vahvuuksia: oppilaat menevat siihen kohtaan luokan
lattialla olevalle janalle (konkreettinen tai kuviteltu) mihin tuntevat kuulu-
vansa. Ope voi kysya perusteluja: miksi menit siihen kohtaan ja miten se
nakyy sinussa.

Vahvuuksien puu (apuna voi kayttaa vahvuuskortteja)
Versio 1:
 Piirretaan oma kasi paperille
o Jokaiseen sormeen kirjoitetaan yksi vahvuus
. Kasi voidaan myO0s koristella (tai tehda eri vari-
sille papereille)
o “Irtokadet” liimataan vahvuuspuun runkoon (voidaan raken-
taa luokan seinalle)
Versio 2:
« Piirretaan lehti paperille (opettaja on voinut myds valmiiksi piirtaa ja lei-
kata lehtia)
« Oppilas kirjoittaa yhden vahvuuden itsestaan per lehti
o Oppilas voi tehda useamman lehden
e Lehdet liimataan luokan omaan vahvuuksien puuhun (runko on tehty
esim. kartongista luokan seinélle)

ME-HENGEN LUOMINEN
Samanlainen/erilainen
« Ryhma jaetaan pienryhmiin (4-5 oppilasta), rynmalle jaetaan kyna ja pa-
peri
o Tehtdvan aikana ryhman on tarkoitus kerata mahdollisimman monta
asiaa, jotka ovat heille yhteisia. (Voivat olla asioita, joista jokainen pitaa/ei
pida, tekeel/ei tee, jotakin jota kaikilla on/ei ole...)
o Bonuksena voidaan valita lopuksi yksi asia, joka esitetaan
muille pantomiimina tms. ja muiden tehtava on arvata, mista on kyse.
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Luokan oma Kahoot!
« Opettaja kysyy jokaiselta oppilaalta 1-3 asiaa, joista tekee kysymykset
« Kahoot! -pelin avulla luokka oppii lisaa toisistaan

Arvaa kuka (voidaan hyodyntaa vahvuus-jakson oppeja)
« Vahvuusjakson aikana opettaja keraa jokaisen oppilaan vahvuuden/vah-
vuuksia lappuun, jotka laitetaan luokan omaan purkkiin
« Opettaja nostaa purkista tunnin/paivan alussa aina yhden lapun ja oppi-
laiden tehtava on miettia, keneen vahvuuskuvaus sopii.
o Auttaa oppilaantuntemuksessa ja luokka oppii lisaa toisis-
taan
+ luokan / koulun omat tapahtumat, retket....

YSTAVALLINEN KOHTAAMINEN
5 sormen harjoitus ihmissuhdeharjoitus (Kukoistavan kasvatuksen tehtava-
kirja)

« Laita silmat kiinni ja aisti ymparistdasi. Hengita syvaan.

« Peukalo: Ota kiinni peukalosta:
o Mieti jotain ihmista, joka on tanaan saanut sinut hyvalle mie-
lelle. Toivota hanelle mielessasi kaikkea hyvaa.

Etusormi: Ota kiinni etusormesta:
o Mieti jotain ihmistad, joka saa sinut iloiseksi. Toivota hanelle
mielessasi kaikkea hyvaa.

Keskisormi: Ota kiinni etusormesta:
o Mieti jotain ihmista, joka on sinulle rakas. Toivota hanelle mie-
lessasi kaikkea hyvaa.

Nimeton: Ota kiinni nimettdémasta:
o Keta ihmista menneisyydessasi ajattelet erityisen lampimasti? Toi-
vota hanelle mielessasi kaikkea hyvaa.

Pikkurilli: Ota kiinni pikkurillista:
o Kenen tarkean ihmisen kanssa haluaisit vield tdndan viettda ai-
kaa? Toivota myOs hanelle mielessasi kaikkea hyvaa.

5 sormen harjoitus lasnaoloharjoitus (Kukoistavan kasvatuksen tehtavakirja)
« Laita silmat kiinni ja aisti ymparistdasi. Hengita syvaan.
Peukalo: Ota kiinni peukalosta:

o Olen nyt tassa. Voin rauhoittua tahan hetkeen.
o Etusormi: Ota kiinni etusormesta:
o Olen nyt tassa. Minulla ei ole kiiretta minnekaan.
o Keskisormi: Ota kiinni etusormesta:
o Olen nyt tassa ja voin keskittya tahan hetkeen.
¢ Nimeton: Ota kiinni nimettdmasta:
o Olen nyt tdssa. Juuri siind, missa minun kuuluukin olla nyt.
o Pikkurilli: Ota kiinni pikkurillista:
o Olen nyt tassa ja tassa on hyva olla.
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Pudota Ankkuri (oivamieli.fi)
» Aseta jalkasi ensin vankasti lattiaan — ikaan kuin pudottaisit ankkurin.
« Paina jalkojasi kohti lattiaa. Huomaa allasi lattia, joka tukee sinua. Huo-
maa lihasjannitys jaloissasi, kun painat niita kohti lattiaa. Huomaa painovoi-
man tunne, joka kulkee paastasi selkarankaa pitkin jalkoihisi ja jalkateriisi.
» Pane merkille koko kehosi. Hengita kymmenen kertaa hitaasti syvaan si-
saan ja ulos. Hengita ulos hyvin hitaasti, siten etta keuhkosi tyhjenevat ko-
konaan. Anna niiden tayttya itsestaan sisaanhengityksella.
o Huomaa, mita tuntemuksia sinulla on, kun keuhkosi tyhjenevat. Huomaa,
milta tuntuu, kun ne taas tayttyvat. Huomaa, miten rintakehasi nousee ja
laskee. Katso, voitko antaa ajatustesi tulla ja menna, aivan kuin ne olisivat
ohi ajavia autoja, rantaa huuhtovia aaltoja tai virrassa lipuvia lehtia.
« Katso nyt ymparillesi ja pane merkille, mita naet ja kuulet ymparillasi. Huo-
maa, missa olet ja mita teet.

KITOLLISUUS

Kiitollisuuspuu
« Piirretaan lehti paperille (opettaja on voinut myds valmiiksi piirtaa ja lei-

kata lehtia)
» Oppilas kirjoittaa yhden asian, josta on kiitollinen per lehti
o Oppilas voi tehda useamman lehden

o Lehdet liimataan luokan omaan kiitollisuuspuuhun (runko on tehty esim.
kartongista luokan seinalle)

5/10 sormen kiitollisuusharjoitus
« Laita silmat kiinni ja keskity tahan hetkeen.
« Mieti yksi kerrallaan 5-10 asiaa, joista olet kiitollinen juuri nyt. Pysahdy
jokaisen asian aarelle, ala kiirehdi.

5 asiaa, joista olen kiitollinen tanaan / kiitollisuuspaivakirja

« Listaa joka aamu tai ilta 5 (tai joku muu maara) asioita, joista olet juuri
tanaan kiitollinen. Pysahdy miettimaan jokaisen asian aarelle, ala kiirehdi.
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