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Hyvinvoinnin edistaminen oppilaitoksessa kuuluu kaikille
— koko henkilostolle ja opiskelijoille

Hyvinvointia voidaan edistdd monin tavoin. Kuka tahansa,
milloin tahansa voi ottaa hyvinvoinnin puheeksi. Puheeksi

oftaminen ei vaadi valmiita ratkaisuja. Tarkeintd on, ett& osoitat
valittémistd ja ymmarrysta. Koko yhteisén on kuitenkin hyva olla
tietoinen, mit& hyvinvoinnin tukitoimia on tarjolla oppilaitoksessa

tai sen ulkopuolella.

Tarkeitd kysymyksia pohdittavaksi:

e Mikd on oma roolini hyvinvointityossa?

e Miten voisin hyédynt&d muiden ammattilaisten tai
opiskelijoiden osaamista osana hyvinvointity6ta?

Kaiken Ichtokohtana on
kohtaaminen ja Idsndolo.
Ne eivdt ole kiinni rahasta
eivdtkd resursseista.

Hyvinvointi on monen tekijén summa, jossa on yksildllisia
painotuksia ja vivahteita. Kyse on tasapainosta, jossa
elédmdnlaatu ja mielekkyys tukevat jaksamista.

Tata kuvataan hyvinvoinnin puu -kuviolla.

(Ks. Materiaali hyvinvoinnin puheeksi ottamiseen.)

Hyvinvointi liitetd&n usein tunnekokemukseen siitd,
miten talla hetkelld voi, mutta siihen vaikuttaminen
vaatii kdyttdytymisen tason tarkastelua. Se tarkoittaa

terveyttd ja hyvinvointia edistdvid arjen tekoja ja valintoja.

Niita tarvitaan, koska hyvinvointi ei synny tyhjdsta.

Hyvinvoinnin vuosikellon ty6ohjeet
o Osallistakaa opiskelijat mukaan.
e Ottakaa eri ammattiryhmat mukaan.

e Tunnistakaa oppilaitoksen ja opiskelijoiden omat
toiveet ja tarpeet.

o Valitkaa yhteisen keskustelun pohjalta muutama arvo
tai teema, jota kuljetetaan vuoden kierrossa mukana.

e Pohtikaa konkreettiset tapahtumat, juhlat,
jotka maarittelevat arkea.

o Keksikad pienid tekoja, joita tehdadn arjessa.
o Nayttakaa esimerkkia ja mallia muille.

Tutustu: Hyvdn mielen vuosikello - MIELI ry.

Opiskelijat ja henkilokunta kukoistavat aidoissa kohtaamisissa
sekd kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistdmisestd.

Osallisuuden ja yhteisollisyyden kokemus on tarkeda kaikil-
le. Hyvinvoiva opiskelija jaksaa opiskella ja oppii parhaiten.
Hyvinvoiva opettaja jaksaa tehdd tyétdadn ja kokee tydn
merkityksellisend.

Hyvinvoinnin edistdminen lahtee siitd, ettd opiskelija kokee
itsensd ndhdyksi ja kuulluksi ilman, etté hanen oletettua
motivaatiotasoaan tai osaamistaan arvotetaan vertaamalla
niitéd muiden toimintaan.
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lloliike-koulutuksella vahvistetaan oppi-
laitosten henkil6stén hyvinvointiosaa-
mista ja -taitoja. Se tarjoaa henkildstolle
yhtendisen punaisen langan opiske-
lijoiden hyvinvoinnin ja liikunnallisen
eldmdntavan edistdmiseen. Koulutus on
kehitetty osana lloliike-hanketta.

Keskeiset toimintaperiaatteet

e Arvo- ja hyvaksyntdpohjainen ldhestymistapa eli
ajatus siitd, ettd hyvinvointi ja sen tukeminen on
yksil6llista ja jokaisen ihmisen omiin arvoihin ja
itselle tarkeisiin asioihin rakentuvaa.

« Positiivinen psykologia, jossa keskitytadn
hyvinvoinnin ja mielenterveyden mydnteiseen
ulottuvuuteen ja pyritddn liséd@madan onnellista ja
hyvad eldmdad, mydnteisié tunteita ja voimavaroja.

o Kokonaisvaltaisuus eli edistetddn mielenterveys-
ja hyvinvointitaitoja rakentamalla hyvinvointia
tukevaa toimintakulttuuria, moniammatillista
yhteisty6td ja liilkunnallista eldmd&ntapaa
oppilaitoksissa.

« Lisdaksi tuetaan opiskelijan mydnteisté suhdetta
omaa kehoa ja itsestd huolehtimista kohtaan.
Jokaisen keho on arvokas.
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lloliike-koulutuksesta saat
konkreettisia tyokaluja hyvinvoinnin edistdmiseen!

Lisditietoja hankkeen verkkosivuilta.



https://www.jamk.fi/fi/projekti/iloliike
https://liikkuvaopiskelu.fi/ideapankki/idea/materiaali-hyvinvoinnin-puheeksi-ottamiseen/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/hyvan-mielen-vuosikello/

lloliike-harjoituksia ja
hyodyllisia linkkeja

lloliike-koulutus tarjoaa hyvinvointipedagogiikkaa oppimisen
ja kasvun tueksi. Koulutuksessa opit soveltamaan arvo- ja
hyvaksyntapohjaista lahestymistapaa sekd positiivisen
psykologian periaatteita hyvinvoinnin edistdmiseen.
Koulutukset ovat osa lloliike-hanketta.

lloliike-koulutus on suunnattu opettajille ja muille ammattilaisille, jotka kaipaavat
tietoa ja konkreettisia tydkaluja hyvinvoinnin edistdmiseen. Koulutus tukee myés
henkilostén omaa tyéssdjaksamista.

Harjoitus 1: Elaytyva ja lasndoleva kuuntelu
» Kertoja kertoo itsestddn ja eldmdstddn omin sanoin keskeytyksettd. Kuuntelija
keskittyy kuuntelemaan ldmpimdsti ja Idsndolevasti. (6 min.)

e Kuuntelija tiivistad kuulemansa ilman arvottamista tai analysoimista ja nostaa esiin:
1) kolme kuulemaansa faktaa 2) yhden tai kaksi funnetta, jotka valittyivat kertojan
tarinasta joko sanoin tai ilmein tai elein. (2 min)

« Vaihdetaan rooleja toisinpdin. (Aika yhteensd 6 min + 2 min x 2 = 16 min)
e Lopuksi (4 min) Etsikad kolme toisianne yhdistdvad asiaa, jotka jaetaan koko

ryhmdn kesken.
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Lisalukemista:

e Hyvinvoinnin puheeksi ottamisen

materiaali (sivulta 16ydat mm.
valmiita powerpoint-esityksid
hyédynnettavaksi)

e Tavoitteena yhteisollisempi
korkeakoulu — 500 ideaa sinun

kayttoosi (2020)

e Kuormitusmittari toisen asteen
opiskelijoille (testi mittaa itse
arvioitua jaksamista opinnoissa)

e Tyossa jaksamisen liikennevalot
(juliste ladattavissa esim.
tyopisteelle)

e Kohti muutosta - Arvo-
ja hyvaksyntapohjainen
lahestymistapa liikunnan
ja terveyden edistamisessa
(Kangasniemi & Kauravaara 2016)

e Hyvinvointitutor-kouluttajan
kasikirja (Kangasniemi 2021)

e Itsemyotatunto (Nyytiry.)

e Mielenterveytta tukevia
rentoutumis- ja mindfulness-

harjoituksia (Mieli ry.)
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Harjoitus 2: Hyvinvointitimantin
kirkastaminen
Harjoituksen tavoitteen on kéynnist&a

pohdintaa hyvinvoinnin kannalta
olennaisista omista arvoista.

4. 3. 1. Mitkd ovat minulle tarkeita asioita
tai arvoja eldmassa?
2. 1. 2. Mitké ovat vahvuuteni?

3. Mika on tavoitteeni?

4. Millaisia pienid arjen tekoja se
tarkoittaisi kéyténndssa?

Harjoitus 3: Vahvuuksien vaihtokauppa

Harjoituksen tavoitteena on lisGtd opiskelijoiden tietoisuutta
omista vahvuuksista ja kdynnistdd pohdintaa, millaisista vah-
vuuksista on hyotyd erilaisissa elamaan liittyvissa tilanteissa.

e Harjoitus tehd&dn toiminnallisesti vapaasti luokkatilaa
hyoédyntaen.

« Opiskelijalle jaetaan sanalistasta 3-5 vahvuutta tai
opiskelijat voivat my&s keksid nditd itse.

o Luokkatilassa liikutaan musiikin tahtiin ja opettajan
ohjaamana pysdhdytddn toisen opiskelijan viereen
vaihtamaan vahvuuksia ja keskustelemaan, minkda
vahvuuden haluaisi kaverilta vaihtaa.

Ndakokulmia vahvuuksien vaihtamiseen opettajan johdolla:
e Mitka ovat luontaisia vahvuuksiani?

 Millaisia vahvuuksia tarvitsen talla hetkella?

e Millaisissa vahvuuksissa voisin vield kehitty&?

Harjoitus 4: TARMOA tavoitteisiin

Tavoitteena on oppia asettamaan tavoitteita, jotka veisivat kohti

itselle tarkeitd asioita ja jotka eivat uuvuttaisi. Opiskelija valitsee

yhden opiskeluun tai harrastukseen liittyvan asia, jota hdn
muokkaa TARMOA-sanan avulla:

o T=Tasmadllinen ja selked. Miten tavoitteen voisi kirjata
selkedsti auki?

o A = Aikataulutettu. Onko tavoite sidottu aikaan? Tehdddanko
jotain madratyssd ajassa? Miten tavoite pilkotaan pienempiin
osiin esimerkiksi viikkotasolla?

e R = Realistinen ja joustava. Onko tavoite mahdollista saavuttaa
omassa tilanteessa? Joustaako tavoite tarvittaessa?

Onko riittavasti aikaa ja osaamista?

e M = Myétatunto. Onko tavoite itselle sopiva, mielekds vai liian
vaativa tai jopa kohtuuton?

e O = Olennainen, oppimista ja kasvua edistévd. Tavoitellaan
asioita, jotka edistdvat oppimista ja joita halutaan tehda?

e A = Arvojen mukainen eli onko tavoite itselle tarked?

Onko tavoite linjassa muiden itselle tarkeiden arvojen kanssa?
Edistaako tavoite itselle merkityksellisia asioita?

Harjoitus 5: Pienin mahdollinen teko

e Mikad olisi pienin mahdollinen teko, jonka voisit tehdd oman
hyvinvointisi eteen tdn&dan?

o Kirjaa tama teko itsellesi yl6s.

« Vaihdetaan ajatuksia pareittain ja sovitaan, ettd pari kysyy
huomenna toiselta, miten se sujui,
millainen olo/fiilis siita syntyi?

Lue lisdd hankkeesta ja tulevista koulutuksista.



https://www.jamk.fi/fi/artikkeli/hyvinvointipedagogiikkaa-oppimisen-ja-kasvun-tueksi
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