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Lukioikdisten opiskelijoiden jaksaminen, mieliala sekd puutteet liikunnan ja unen maarasta
ovat nousseet huolenaiheiksi viime vuosina. Hyvinvointi on monen tekijan summa, joka koos-
tuu useista erilaisista kayttdaytymisen valinnoista ja teoista. Hyvinvointitaidot ovat nousseet
lukion uudessa opetussuunnitelmassa (2019) keskioon ja ndiden vahvistamiseksi tarvitaan uu-
denlaisia keinoja ja pysyvia rakenteita. Lukion opetussuunnitelman perusteissa korostetaan
my0s toimintakulttuuria, jossa tuetaan aktiivisuutta, toimijuutta ja yhteisollisyytta seka sen
kehittamistd yhteistyossa opiskelijoiden, huoltajien ja lukion koko henkiléston kesken.

Tassa opaskirjassa esiteltavat Hyvinvointitutor-koulutus ja hyvinvointiryhman toimintamalli
pyrkivat vastaamaan ylla esitettyihin tarpeisiin tarjoamalla pysyvan ja sdanndllisen rakenteen
oppilaitoksen hyvinvointia edistdavan ja myodnteisen toimintakulttuurin luomiseksi. Opaskirja
on suunnattu oppilaitosten henkildstolle — opettajille ja muille opiskeluterveydenhuollon am-
mattilaisille, jotka vastaavat hyvinvointitutor-toiminnasta tai osallistuvat siihen.

Taman kasikirjan tieteellinen tausta kytkeytyy arvo- ja hyvidksyntdpohjaiseen lahestymista-
paan seka hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan (HOT) pohjautuvaan kayttaytymisen muu-
tosmalliin (Hayes 2004; Hayes 2006). Arvo- ja hyvaksyntapohjaisessa ldhestymistavassa edis-
tetdaan ja tuetaan nuorten kayttaytymisen joustavuutta ja sisdista motivaatiota muutokseen
omia arvoja ja itselle tarkeita asioita hyddyntaen. HOT-menetelmaa on laajasti tutkittu ja so-
vellettu aikaisemmin psykologian, kayttaytymisladketieteen, kasvatuksen seka terveyspsyko-
logian aloilla ympari maailmaa. Suomessa menetelmaa on sovellettu kdytantéon muun mu-
assa liikkunnan ja terveyden edistamisessa (Kangasniemi & Kauravaara 2016) sekd mielen hy-
vinvoinnin ja hyvinvointitaitojen edistamisessa lasten ja nuorten parissa (Puolakanaho ym.
2019, Kangasniemi 2018).

Lisdksi kasikirjassa hyddynnetddn positiivisen psykologian ajatuksia. Positiivisen psykolo-
gian keskeisid teemoja ovat hyvinvointi ja sen lisédminen, myonteiset tunteet, voimavarojen
ja vahvuuksien hyédyntdaminen ja ndiden soveltaminen kdytantéon. Positiivisen psykologian
tutkimuksessa selvitetaan myos kysymyksid, jotka liittyvat onnelliseen ja hyvdan elamaan
seka optimaaliseen toimintakykyyn ja erityisesti taitoihin, joiden avulla voidaan 16ytaa poten-
tiaali kohti tervetta kasvua, kukoistusta ja hyvinvointia. Kun positiivista psykologiaa sovelle-
taan kasvatuksessaja opetuksessa, puhutaan positiivisesta pedagogiikasta (Seligman



2009). Positiivisen psykologian ajatuksiin kuuluu ndkemys, ettd jokaisen elamasta ja tilan-
teesta on aina l6ydettdvissa jotakin hyvad, joka kannattelee hyvinvointia eteenpain.

Hyvinvointitutor-koulutuksessa painottuu ympariston ja taitojen oppimisen nakdkulmat, jota
kutsutaan kontekstuaaliseksi positiiviseksi psykologiaksi.

Kontekstuaalisen positiivisen psykologian pdatavoitteena on:

1) Luoda ymparist6ja, joissa nuoret voivat tehda itselle merkityksellisid valintoja ja toteuttaa
itselle tarkeita asioita ja tavoitteita 2) Opettaa taitoja, joiden avulla nuori kykenee toimimaan
joustavasti ja tarkoituksenmukaisesti saavuttaakseen oman potentiaalinsa.

Hyvinvointitutor-koulutuksessa ja siihen liittyvdssa toiminnassa tuetaan nuorelle itselleen
merkityksellisid asioita elamassa ja kayttaytymistad, joka vie kohti hyvinvointia. Nuoren on tar-
keda oivaltaa, etta omaan hyvinvointiin on mahdollista vaikuttaa ja on mahdollista oppia tai-
toja, jotka auttavat kasvun ja kehityksen polulla eteenpdin. Ymparilla olevien aikuisten teh-
tavana on mahdollistaa tama oppiminen ja ne oivallukset sekd avata nuorten silmid omille
kyvyilleen. Samalla on hyva muistaa, ettei elaman tarvitse olla tdydellista ollakseen hyvaa.
Elamaan kuuluvat myos karikot ja kivikot. Hankalistakin kohdista on mahdollista selviytya, kun
askeleet ovat riittavan pienia ja seurana kulkee myotatuntoa ja joustavuutta.

Hyvinvointitutor-koulutusta ja hyvinvointiryhman toimintamallia on kehitetty osana Likesin
Hyvinvointia lukioon -kokeiluhanketta (2019-2022), jossa tuetaan opiskelijoiden taitoja huo-

lehtia omasta jaksamisestaan ja hyvinvoinnistaan. Hanketta rahoittaa opetus- ja kulttuurimi-
nisterio.


https://www.likes.fi/tutkimus/hyvinvointia-lukioon/

Hyvinvointitutor-koulutus on tutoropiskelijoille suunnattu kokonaisuus, jonka opiskelijat ovat
valinneet tutortoiminnan yhdeksi kurssikseen oman oppilaitoksen kurssitarjonnasta. Hyvin-
vointitutorointi voidaan sisallyttaa osaksi muuta tutortoimintaa kaikille opiskelijoille tai sita
voidaan tarjota painotuksena niille opiskelijoille, joita kiinnostaa erityisesti hyvinvoinnin edis-
taminen. Hyvinvointitutoreiden tehtavana on ideoida, suunnitella ja toteuttaa hyvinvointiin
liittyvia toimenpiteita omassa oppilaitoksessaan. On lahtokohdallisesti tarkeaa, etta hyvin-
vointia edistdvat vertaiset, silld se usein madaltaa kynnysta osallistumiseen ja mahdollistaa
paremmin opiskelijoiden kuulluksi tulemista. Hyvinvointitutoroinnin konkreettiset toimenpi-
teet voivat liittya esimerkiksi rentoutumiseen, lepoon, yhteiséllisyyteen, liikkuntaan ja liikku-
miseen tai terveytta edistavaan ravitsemukseen.

Hyvinvointitutoroinnin keskeisia teemoja ovat

e kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin, motivaation,
e mielen hyvinvoinnin ja jaksamisen seka
¢ hyvinvointia tukevan ilmapiirin ja ymparistdn edistaminen.

Hyvinvointitutor-koulutuksen tavoitteena on antaa opiskelijoille valmiudet toimia hyvinvoin-
titutorina omassa oppilaitoksessaan hyvinvoinnin edistamiseksi. Koulutuksen jalkeen opiske-
lija tietaa

e millaiset taidot tukevat hyvinvointia ja jaksamista opinnoissa,
e millaiset tekijat liittyvat opiskelu-uupumukseen ja
e mika on hyvinvointitutorin rooli kanssaopiskelijoiden arjessa.

Koulutuksen jalkeen opiskelija my&s osaa suunnitella ja toteuttaa hyvinvointia edistadvia toi-
menpiteitd omassa oppilaitoksessaan yhteistydssd opettajien ja muiden ammattilaisten
kanssa. Lisdksi koulutuksen tavoitteena on tukea hyvinvointitutorin omaa hyvinvointia ja he-
rattaa kiinnostus omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen koulutuksen keskeisten teemojen
mukaisesti.

Hyvinvointitutor-koulutus ja siihen kytkeytyvat toimenpiteet kiinnittyvat luontevasti osaksi
yhteisollisen opiskeluhuollon tavoitteita. Yhteisolliselld opiskeluhuollolla tarkoitetaan koulun
tai oppilaitoksen toimintakulttuuria ja toimia, joilla edistetdan opiskelijoiden oppimista, ter-
veyttd ja hyvinvointia, vuorovaikutusta, osallisuutta, ymparistdn terveellisyytta ja turvalli-
suutta sekda esteettdmyyttd. Hyvinvointitutor-toiminta keskittyy nimensa mukaisesti



hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseen, jossa keskeistd on myos osallisuuden ja vuorovaiku-
tuksen edistaminen.

On hyva tiedostaa, ettd hyvinvoinnin edistamista on mahdotonta irrottaa vuorovaikutus- ja
sosiaalisten taitojen oppimisesta seka niiden opettamisesta ja tukemisesta. Hyvinvointia edis-
tavien toimenpiteiden tavoitteena on samalla edistda myonteistd, turvallista, avointa ja salli-
vaa ilmapiirid, jossa vuorovaikutustaidot ovat avainasemassa. Nama lahtokohdat ja tavoitteet
on tdarkeda ottaa huomioon heti hyvinvointitutoreita kouluttaessa ja hyvinvointiryhman ta-
paamisten yhteydessa.

Hyvinvointia edistavat toimenpiteet tulee aina rakentaa huomioiden opiskelijoiden omat toi-
veet ja tarpeet. On tarkeda, etta hyvinvointitutorit padsevat aidosti ideoimaan ja suunnittele-
maan hyvinvointia edistavia toimenpiteita aktiivisina toimijoina. Yhteistyd opettajien ja mui-
den ammattilaisten kanssa on kuitenkin usein valttamatonta, jotta asioita on mahdollista to-
teuttaa ja edistaa kaytannossa. llman oppilaitoksen johdon ja opettajien tukea on haastavaa
toteuttaa uutta sekd muuttaa olemassa olevia rakenteita ja toimintakulttuuria. Vaikka hyvin-
vointitutoroinnissa pyritdan aktivoimaan ja tukemaan vertaistoiminnan avulla hyvinvointia,
on hyvinvoinnin edistamisen vastuu yhteiso- ja yksilotasolla kuitenkin oppilaitoksella ja sen
ammattilaisilla.

Hyvinvointitutor-koulutukseen kytkeytyy tiiviisti hyvinvointiryhman toiminta, jossa tuetaan
saannollisesti hyvinvointitutoreiden tyota ja pohditaan aktiivisesti, miten oppilaitoksessa
nuoret voivat ja mitd yhteison hyvinvoinnin edistamiseksi voidaan tehda. Hyvinvointiryhman
tarkoituksena on ideoida ja suunnitella toimenpiteitda hyvinvoinnin edistamiseksi. Toimenpi-
teiden suunnittelun ohella hyvinvointiryhmdssa keskustellaan ja jaetaan yleisia havaintoja
opiskelijoiden jaksamisen tilasta, jotta opiskeluyhteison ammattilaiset ja opettajat olisivat tie-
toisia, kuinka oppilaitoksessa voidaan ja millaisia asioita on missakin hetkessa nuorten mie-
lessa. Hyvinvointiryhman yksi térkea tavoite on myos hyvinvointitutoreiden oman jaksamisen
tukeminen.

Hyvinvointitutoreiden lisaksi hyvinvointiryhmaan osallistuu oppilaitoksen henkilékunnasta
opettajia ja ammattilaisia, jotka ovat edelld kuvatun kaltaisesta hyvinvoinnin edistamisesta
kiinnostuneita. Usein hyvinvointiryhmassd on mukana ainakin tutortoiminnasta vastaava
opettaja, koulupsykologi ja/tai terveydenhoitaja. Tasmaéllisen kokoonpanon ja ryhman muo-
toutuminen on kiinni oppilaitoksen koosta ja tyéresursseista, mutta usein myds henkilokoh-
taisesta mielenkiinnosta ja halukkuudesta. Olennaista on muodostaa ryhma, joka toimii, ja
joka on riittavan tehokas toimiakseen, mutta ei kuitenkaan liian suuri (yhteensd noin 8-12
henkil6d). On tarkeaa, ettad hyvinvointiryhman toimintaan sitoudutaan ja se koetaan tarkeana
niin opiskelijoiden kuin ammattilaistenkin taholta.

4



Hyvinvointiryhman kaytannon toimintamallia esitellddn tassa kasikirjassa myohemmin
omassa luvussaan (s. 25).

On suositeltavaa, etta koulutus pidetdan sellaisessa tilassa tai paikassa, jossa on mahdollisuus
irrottautua perinteisesta fyysisesta akateemisesta opiskeluymparistdsta. Tama paikka voi olla
mahdollisuuksien mukaan joku paikka oppilaitoksen ulkopuolelta tai jokin tila omassa oppi-
laitoksessa, jossa on vapaamuotoista tydskentely- ja liikkumatilaa ja joka mahdollistaa toimin-
nallisten harjoitteiden tekemisen. Hyvinvointiryhman tapaamisia suositellaan myds pidetta-
viksi jossain muualla kuin perinteisessa luokkatilassa, jos oppilaitoksesta 10ytyy sopiva tila ta-
han tarkoitukseen. Koulutuspaivan pituus on yhteensa noin yksi opiskelupdiva (6 tuntia + lou-
nas ym. tauot) ja se voidaan jakaa tarvittaessa myos kahteen eri paivaan.

Lisaksi tarvitaan

e kynid ja paperia,

e tusseja,

e hyvinvointitutoreiden tyokirjat seka

e PowerPoint-esitys ja tietokone (projektori).

Hyvinvointitutor-koulutus on hyva aloittaa tutustumista ja ryhmaytymista edistavien harjoit-
teiden avulla, joiden tavoitteena on vapauttaa ja rentouttaa ilmapiiria seka tutustuttaa tutorit
toisiinsa. Voit vapaasti hyodyntda tuntemiasi ja hyvaksi havaitsemiasi ryhmaytymisharjoit-
teita tai hydodyntaa alla olevia esimerkkiharjoitteita.

Jarjestdaytyminen ilman puhetta
Pyyda opiskelijoita asettumaan jonoon syntyméaajan mukaan (esimerkiksi 5. marraskuuta) tai

toisen etunimen alkukirjaimen mukaan aakkosjarjestyksessa ilman puhetta. Harjoituksen ta-
voitteena on tutustuttaa ryhmalaisia toisiinsa ja lisdta vuorovaikutusta opiskelijoiden kesken.



Valokuvat/tunnekortit

Opiskelijat valitsevat poydalta kortin sen perusteella, mikd kuvastaa omia tunnelmia tai aja-
tuksia silla hetkella. Jos kdytdssa ei ole kuvia tai kortteja, opiskelija voi myds valita varin, mika
parhaiten sopii siihen hetkeen. Korttivalinnat esitelldan muille ja valintoja perustellaan vapaa-
muotoisesti.

Nimiviesti

Opiskelijat jarjestaytyvat piiriin. Kdydaan lammittelyksi muutamaan kertaan kaikkien nimet
lapi siten, ettd toistetaan yhteen daneen kaikkien nimet. Taman jalkeen jokainen muistaa ai-
nakin parin muun nimen ryhmassa. Harjoituksessa kulkee viesti, joka siirtyy satunnaisesti
osallistujalta toiselle ottamalla katsekontakti, lapsdisemalla kadet yhteen ja sanomalla vas-
taanottajan nimi. Mikali nimi sanotaan vaarin, viestin lahettdja juoksee palkinnoksi ringin ym-
pdri ja palaa omalle paikalleen. Kun harjoitteen kulku on kaikille selva, voidaan siirtya teke-
maan harjoitetta kahdessa tai useammassa ringissa. Tassa tapauksessa, jos sanoo vaaran ni-
men tai toimii lilan hitaasti, vaihtaakin ringista toiseen.

Taman osion tavoitteena on herdttaa ajatuksia hyvinvoinnin monimuotoisuudesta, kokonais-
valtaisuudesta ja tasapainosta seka hyvinvointiin liittyvista erilaisista teoista ja valinnoista.
Hyvinvointia tuo myos tietoisuus siita, mita itse haluaa ja mika on itselle tarkedaa. Siksi osiossa
on tehtavid, jotka edistdvat motivaatiota ja konkreettisia tekoja kohti itsensa nakoista hyvaa
elamaa.

Avainsanat: hyvinvointi, hyvinvoinnin teot, valinnat, tasapaino, itselle térkedt asiat, arvot, motivaatio

Tausta

Hyvinvointi on kokonaisuus. Se koostuu monesta eri osa-alueesta ja ulottuvuudesta — fyysi-
sestd, psyykkisesta, sosiaalisesta ja taloudellisesta hyvinvoinnista seka niihin liittyvista teoista
ja kayttaytymisesta. Hyvinvointi on monen tekijan summa, ja hyvinvointiin liittyvat osa-alueet
helposti linkittyvat tai vaikuttavat toinen toisiinsa. Hyvinvointia edistava kayttaytyminen voi
liittya esimerkiksi liikkkumiseen ja riittavaan fyysiseen aktiivisuuteen, terveelliseen ja sdannol-
liseen sydmiseen, riittdavaan lepoon ja nukkumiseen tai sosiaaliseen kanssakdymiseen ja tar-
keistd ihmissuhteista tai harrastuksista huolehtimiseen.

Fyysisten perustarpeiden (fysiologiset tarpeet, fyysinen turvallisuus) ohella ihminen tarvitsee
myos psykologista huolenpitoa: muiden ihmisten hoivaa seka yhteenkuuluvuuden, merkityk-
sellisyyden ja arvostuksen kokemusta. Psyykkiseen hyvinvointiin liittyvat esimerkiksi taito
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kasitelld ja hyvaksya myos hankalia ja epamiellyttavia ajatuksia ja tunteita, kykya tunnistaa
itselle tarkeiden asioita ja arvoja, ja toimia niiden mukaisesti. Myos mielen joustavuus, kyky
elda tassa hetkessa seka omien vahvuuksien hyédyntaminen ovat tarkeita psyykkisen hyvin-
voinnin taitoja. Hyvinvointiin liittyvat lisaksi Iaheiset ihmissuhteet ja taito yllapitaa niita. Nuo-
ren nakdkulmasta tarkedt ihmissuhteet liittyvat usein perheeseen ja ystaviin.

Hyvinvoinnin kokonaisuuden kannalta on erityisen tdrkeda tunnistaa ne elementit, joista hy-
vinvointi omalla kohdalla koostuu seka ne teot ja asiat, joihin voi itse vaikuttaa. Hyvinvoinnin
kannalta on tarkedaa myds tunnistaa ne asiat, jotka ovat itselle tarkeita. Lisdksi on taidokasta
tunnistaa ja hyddyntaa myos omia vahvuuksiaan — asioita, ominaisuuksia ja taitoja, joita jo
osaa ja jotka kannattelevat eteenpéin. Taman pohjalta on helpompi suunnata omia tavoitteita
niin opiskelun kuin muunkin eldman osalta. Tavoitteiden osalta on hyva muistaa, etta tavoit-
teet ovat itsed varten ja itselle merkityksellisia tavoitteita.

Tehtava: Mitd hyvinvointi merkitsee minulle?

Tavoite: Tehtdvdn tavoitteena on herdttéd opiskelijan omakohtaisia pohdintoja hyvinvoin-
nista seké auttaa hdntd tunnistamaan, mikd on oman hyvinvoinnin kannalta keskeistd tdllé
hetkelld.

Pyyda opiskelijoita pohtimaan ajatuskartan avulla hyvinvointi-sanan merkitysta hanelle itsel-
leen. Millaisia asioita tai tekoja siihen liittyy? Kun kaikki ovat saaneet oman ajatuskartan val-
miiksi, pyyda opiskelijoita valitsemaan kolme tarkeinta hyvinvoinnin tekijaa, joilla on heille
eniten merkitystd omassa eldamassaan talld hetkelld. Taman jalkeen muodostetaan 3—4 hen-
gen ryhmat ja jaetaan ndma ajatukset muiden kanssa.

Lopuksi pidetaan yhteinen keskustelu siitd, millaisia asioita ajatuskartoista nousi esiin. Oliko
samoja hyvinvoinnin elementteja kuin muilla?



Tehtava: /tselle tirkedt asiat (Kangasniemi 2018)

Tavoite: Tehtdvdn tavoitteena on auttaa opiskelijaa tunnistamaan, mikd on itselle tdrkedd.

Kerro opiskelijoille hyvinvointia syntyvdan myds sen tunnistamisesta, mika on itselle merkityk-
sellista ja tarkeaa. Millaiset asiat ja arvot ovat itselle henkilokohtaisesti tarkeitd? Parhaimmil-
laan voimme ohjata omaa toimintaamme siten, ettd elama on omien arvojen ja arvostusten
mukaista.

Jaa lattialle tai poydalle kortteja, joissa on motivaatioon, itsetuntemukseen, itselle tarkeisiin
asioihin ja arvoihin seka hyvinvointiin liittyvid kysymyksia (ks. liite 2). Kortit voidaan valmistaa
liitteen kaksi kysymysten avulla. Jokainen opiskelija valitsee itselleen kortin. Kdydaan kysy-
mykset |3pi ja vastataan ndihin joko pareittain tai pienissa ryhmissa. Opiskelija voi lukea oman
kysymyksensa muille ja kertoa siihen oman vastauksensa.

Tehtava: Arvoanalyysi (Lappalainen & Turunen 2006)

Tavoite: Tehtdvdn tavoitteena on kirkastaa opiskelijoille sitd, miké on itselle térkedd ja miten
hyvin itselle térked asiat tai arvot toteutuvat omassa elimcdissd silld hetkelld. Voit ohjeistaa
opiskelijoita seuraavalla tavalla ja piirtédé malliesimerkin fldppitaululle.

1) Kirjaa kasitekartan omaisesti paperille asioita, jotka kuvastavat sinulle tarkeitd arvoja tai
konkreettisia asioita. Voit tdysin vapaasti itse maaritelld sen, mika on sinulle tarkeaa.

2) Arvioi sen jalkeen asteikolla 1-10, kuinka tarkeana pidat kutakin tekijaa (1 = ei lainkaan
tarkea; 10 = erittdin tarkea). Voit merkitd numeron lohkon sisélle.

3) Arvioisitten asteikolla 1-10, kuinka hyvin kyseinen arvo toteutuu eldmassasi talla hetkella
(1 = ei toteudu lainkaan; 10 = toteutuu tdydellisesti). Mitka asiat tai arvot toteutuvat ela-
massasi parhaiten? Mitka arvot puolestaan eivat toteudu niin hyvin?



Harjoituksen pohjalta voidaan yhdessa keskustella, nouseeko esiin asioita, joihin opiskelija
haluaisi muutosta omassa elamassaan.

Tehtdva: TARMOA-tavoitteisiin — Myétdtuntoisesti kohti itselle tdrkeitd tavoitteita

Tavoite: Harjoituksen tavoitteena on jatkaa arvoanalyysin pohjalta omien tavoitteiden aset-
tamista opiskeluun TARMOA-kysymysten avulla. Tavoitteena on oppia rakentamaan tai aset-
tamaan tavoitteita, jotka veisiviit kohti itselle térkeitd asioita ja jotka eivét uuvuttaisi.

Pyyda opiskelijoita pohtimaan omia tavoitteitaan talla hetkelld. Yhteisesti pohdittavia kysy-
myksia: Mita haluan? Millaisia asioita haluan tavoitella elaméassani?

Pyyda taman jalkeen opiskelijoita valitsemaan yksi osa-alue, jonka kautta tavoitteenasetta-
mista harjoitellaan. Tavoitteet voivat liittyd esimerkiksi tamanhetkiseen opiskeluun tai harras-
tukseen. Ohjeista opiskelijoita peilaamaan itselle asetettua tavoitetta TARMOA-sanan avulla.
Lopuksi tavoite kirjataan paperille. Tehtava jaetaan parin kanssa.

T = Tasmadllinen ja selked. Onko tavoite selkea ja kirjattavissa auki? Miten tavoitteen toteutu-
mista voisi arvioida?

A = Aikataulutettu. Onko tavoite sidottu aikaan? Tehdaanko jotain maaratyssa ajassa? Mi-
ten tavoite pilkotaan pienempiin osiin esimerkiksi viikkotasolla?



R = Realistinen. Onko tavoite mahdollista saavuttaa omassa tilanteessa? Onko riittavasti re-
sursseja (esim. aika, osaaminen)? Mitd muuta tarvitaan oman panoksen lisdksi?

M = Myétatunto ja mielekkyys. Onko tavoite itselle sopiva, mielekas vai liian vaativa tai jopa
kohtuuton?

O = Olennainen. Tavoitellaanko sellaisia asioita, joita halutaan tehda ja jotka ovat keskeisia
omassa tilanteessa? Kuluuko aika oikeisiin asioihin?

A = Arvojen mukainen. Onko tavoite itselle tarkea? Onko tavoite linjassa ja tasapainossa
muiden arvojen kanssa vai aiheuttaako se ristiriitaa?

Tehtava: Vahvuuksien vaihtokauppa (Kangasniemi ym. 2021)

Tavoite: Harjoituksen tavoitteena on liséité opiskelijoiden tietoisuutta omista vahvuuksista ja
pohtia, millaisista vahvuuksista on hyétyd erilaisissa opiskelijan eldmddn liittyvissd tilanteissa.
Harjoitus tehdddn toiminnallisesti vapaasti luokkatilaa hySdyntden.

Jokaiselle opiskelijalla jaetaan sattumanvaraisesti viisi vahvuutta. Vahvuudet voidaan leikata
valmiita sanalistoja apuna kdyttden ja ne voidaan laminoida tai paallystaa kontaktimuovilla
(ks. liite 3). Tavoitteena on vahvuuskortteja vaihtamalla kdyda keskustelua erilaisista vah-
vuuksista ja tehda vaihtokauppoja kaverin kanssa. Opiskelijat kulkevat vapaasti ympari luok-
kaa musiikin soidessa. Kun musiikki loppuu, kaksi toisiaan [ahimpana olevaa opiskelijaa jaavat
keskustelemaan siitd, minka vahvuuden haluaisi kaverin korteista itselleen vaihtaa, joka tukisi
omaa opiskelijan elamaa talla hetkelld. Lopuksi vaihdetaan vahvuuksia ja jatketaan musiikin
soidessa liiketta ympari luokkahuonetta.

Tehtdva: Hyvinvoinnin esteet

Tavoite: Pohdinnan tavoitteena on tunnistaa hyvinvointia estdvid tekijoité omassa arjes-
saan.

Pyyda opiskelijoita laatimaan kasitekartta hyvinvoinnin esteista. Esteet voivat liittyd mihin ta-
hansa. Olennaista on tunnistaa tekijat tai asiat, jotka ovat opiskelijan oman hyvinvoinnin es-
teend. Lopuksi keskustellaan yhdessa, millaiset asiat tai teot estdvat hyvinvointia. Pohtikaa
vhdessa, mihin asioihin voi itse vaikuttaa ja mihin taas ei. Liittyvatko esteet kayttdaytymisen
valintoihin (esim. epasdannoéllinen ruokailu) tai tunne-esteisiin (esim. stressi)? Liittyyko
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esteisiin omaa toimintaa ohjaavia mielen tuottamiin ajatuksiin, joista on voinut muodostua
”saantoja” (esim. ajanpuute)? Ajanpuutteen taustalta on mahdollista tunnistaa omaa toimin-
taa ohjaava saanto, etta kaikki tehtavat on suoritettava kiitettavalla tasolla.

Kayttaytymisen tason este = K

Tunne-este=T
Ajatus-este = A

Ajanpuute

Liian paljon
kursseja

Hyvinvoinnin

esteet

Ei huvita lahted Epdsaannollinen
liikkumaan ruokailu

Lyhyet younet

Tehtdva: Pienin mahdollinen teko

Tavoite: Tehtdvdn tavoitteena on konkretisoida hyvinvointia tekoina ja aktivoida opiskeli-
joita kokemuksellisesti tutkimaan sitd, millainen vaikutus hyvinvointiteolla on omaan jaksa-
miseen, mielialaan tai fyysiseen vireyteen.

Kysy opiskelijoilta, mika olisi pienin mahdollinen teko, jonka jokainen voisi tehda oman hyvin-
vointinsa eteen tanaan. Jokainen kirjaa oman teon ylos. Vastaukset jaetaan parin kanssa ja
sovitaan, etta pari kysyy seuraavana pdivana, miten tuo teko onnistui, millainen olo ja fiilis
sen tekemisesta tuli tai millaisia vaikutuksia silla oli mielialaan ja fyysiseen vireyteen.
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Taman osion tavoitteena on edistda mielen hyvinvointia, auttaa opiskelijoita tunnistamaan
omat reagointitavat stressiin ja vasymykseen seka ennaltaehkaista opiskelu-uupumusta. Osi-
ossa harjoitellaan myos lasndolon taitoa, joka on yksi keino lisata mielen hyvinvointia seka
vahvistaa keskittymista ja palautumista.

Avainsanat: gjatukset, tunteet, kdyttédytyminen, automaattisuus, stressi, opiskelu-uupumus, havain-
nointi, hyviksyntd, Idsndolon taidot, itsemyététunto

Tausta

Tunteet, ajatukset ja kdyttdytyminen ovat vastavuoroisessa yhteydessa toisiinsa. Ihmisyyteen
ja inhimillisyyteen kuuluvat kaikenlaiset tunteet ja ajatukset — eivat vain myonteiset, vaikka
niitd mieluiten haluttaisiinkin kokea ja tuntea. Usein ajatukset kytkeytyvat tunteisiin auto-
maattisesti ja tiedostamatta. On myos tyypillistd, ettd ihminen pyrkii valttdamaan ja kontrol-
loimaan omia kielteisid tunteitaan. Ajatusten ja tunteiden kontrollointi, tukahduttamis- tai
kontrollointiyritykset voivat tutkimusten mukaan kuitenkin johtaa vain niiden lisdantymiseen.
Sen vuoksi on hyddyllista oppia havainnoimaan omia ajatuksia ja tunteitaan seka hyvaksy-
maan niitd kontrolloimisen sijaan.

On myos tarkeda oppia valitsemaan tietoisesti kayttaytymistad, joka tukee hyvinvointia. Olen-
naista on oppia olemaan tietoinen ja hyvaksyva suhteessa omiin tunnereaktioihin ja oppia
valitsemaan omaa kayttaytymistd. Kayttaytymisen valinnat lopulta ratkaisevat sen, onko
suuntana hyvinvointi vai pahoinvointi. Mielen hyvinvointia tukevat hyvat |asndolon taidot,
mielen joustavuus ja myotatuntoinen suhtautumistapa itsed kohtaan.

Koulu-uupumusta kasittelevan kirjallisuuden mukaan tiedetdan, ettd uupumus lisadntyy luki-
oon siirryttdaessa ja samaan aikaan opiskeluinto vahenee. Suomalaisessa koulujarjestelmassa
uupumis- ja mielialaoireilu nayttaisi koskettavan erityisesti tyttojd, mutta sita esiintyy myos
pojilla. Koulu- ja opiskelu-uupumuksella (engl. school/study burnout) tarkoitetaan pitkaan jat-
kunutta stressi- ja kuormitustilaa, jossa keskeisid ovat uupumisasteinen vasyminen eli
ekshaustio, koulutyohon liittyva kyynistyminen ja merkityksen vahentyminen seka riittamat-
tomyyden ja kyvyttomyyden tuntemukset opiskelua kohtaan. Kouluterveyskyselyn (2019)
mukaan 20 prosenttia tytoista ja 9 prosenttia pojista kokee koulu-uupumusta, kun otettiin
huomioon uupumuksen kaikki kolme ulottuvuutta. Uupumisasteinen vasymys on yleisinta lu-
kiolaisilla ja sita havaittiin 39 prosentilla tytoista ja 18 prosentilla pojista. Uupuneella ihmisella
on usein vaikeuksia suoriutua arjen vaatimuksista ja tehtavista. Uupumisoireiluun liittyy tyy-
pillisesti myds muutoksia nukkumisessa ja mielialassa seka aktiivisuudessa suhteessa muihin
ihmisiin tai vaikkapa harrastuksiin. Uupuneena ei jaksa eikda huvita, ja usein asiat tuntuvat
ylitsepaasemattoman vaikeilta.
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Voidaan ajatella, ettd hyvinvoinnin janan toisessa paassa on adrimmaisen hyvinvoiva ja jak-
sava opiskelija, jolla on joustavuutta mukauttaa omaa toimintaansa tilanteiden asettamiin
vaatimuksiin. Uupunut opiskelija taas edustaa janan toista daripaata, jossa koettu stressi, va-
symys ja kuormitus ovat kasvaneet liian suureksi. On tarkeaa, ettda uupumuksen kaltaista tilaa
tai oireilua voitaisiin ennaltaehkaista ja tunnistaa riittavan ajoissa, jotta vakavammalta uupu-
mukselta valtyttaisiin.

Tehtava: Tunnetilani ténddn

Tavoite: Harjoituksen tavoitteena on edistdd opiskelijoiden omien tunteiden tunnistamista ja
havainnoimisen taitoa.

Pyyda opiskelijoita valitsemaan vari, joka kuvastaa parhaiten tamanhetkisia tunnelmia. Har-
joituksen tavoitteena on kehittdd omien tunteiden havaitsemista. Opiskelijat saavat perustella
varivalinnan vapaasti ja tdydentdd omia tunnelmiaan haluamallaan tavalla.

Tehtdva: Miten reagoin stressaaviin tilanteisiin?

Tavoite: Tehtdvdn tavoitteena on auttaa opiskelijaa tunnistamaan stressin vaikutuksia omiin
ajatuksiin, tunteisiin ja kdyttdytymiseen sekd oppia tunnistamaan oman kdyttédytymisen seu-
rauksia.

Tehtdva tehddan aluksi itsendisesti, jonka jalkeen se puretaan pareittain. Lopuksi keskustel-
laan yhteisesti siita, millaisia ajatuksia tehtava heratti.

Pyyda opiskelijoita ensin pohtimaan, miten he reagoivat stressaaviin tilanteisiin, esimerkiksi
koeviikkoon tai muihin kuormittaviin asioihin elamassa. Voit kehottaa opiskelijoita muistele-
maan edellista kertaa, jolloin he kokivat olleensa stressaantuneita.

Kysymyksia opiskelijoille:

Millaisia ajatuksia ja tunteita huomasit itselldsi olevan? Miten reagoit stressitilanteessa? Mita
teit tuossa tilanteessa?

Pura tilanne ajatus-tunne-kayttaytymisketjun avulla.
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Tilanne

Koeviikko tu-
lossa, edessd

Tilanteeseen Tilanteeseen Kayttaytymi- Kayttaytymi- Kayttaytymi-
liittyvat tun- liittyvat aja- nen tilanteessa sen seuraukset sen seuraukset
teet tukset lyhyelld pitkalla

aikavililla aikavalilla
Stressaa, En pysty Luen ilta- Juon kahvia, jd- Visyttdd, vai-
ahdistaa, oppimaan myéhddn, yritdn tdn liikkkumisen kea nukahtaa,
jénnittdad milldén lukea mahdolli- vdliin ja unoh- elimisté kdy yli-
kaikkea. Aika simman paljon. dan syédd sédn- kierroksilla.
ei riitd. néllisesti ar-
jessa.

Kysymyksia opiskelijoille:
Pohdi, miten voisit omalla kdyttaytymiselldsi vaikuttaa asioiden kulkuun toisella tavalla.
Voit kertoa opiskelijoille lisdksi:

Kuten edelld todettiin, omia ajatuksia ja tunteita on vaikea muuttaa tai kontrolloida. Raken-
tava tapa on suhtautua niihin havainnoiden ja hyvaksyen. On luonnollista, ettad koeviikko voi
my0s aiheuttaa stressia ja kielteisia tunteita, ja niitd on vaikea suoraan poistaa. Oma kayttay-
tyminen on kuitenkin osa-alue, johon pystymme vaikuttamaan.

Mihin asioihin sina pystyt itse vaikuttamaan? Miten sina voisit kdyttaytya ja toimia, jotta se
palvelisi stressaavaa tai kuormittavaa tilannetta? Millaisiin asioihin sinun olisi hyva keskittya,
jotta stressin haitallisilta vaikutuksilta voitaisiin valttya?

Harjoitus: Tietoisuustaitoharjoitus

Tavoite: Harjoituksen tavoitteena on opetella pysdhtymddn ja olemaan ldsnd; havainnoi-
maan, hyviksymddén omia ajatuksia ja tunteita seké kehollisia tuntemuksia.

Tietoisuustaitoharjoituksessa harjoitellaan havainnoinnin ja hyvaksynnan lisdksi taitoa olla
reagoimatta ajatuksiin ja tunteisiin seka itsemyo6tatuntoista suhtautumistapaa siihen, mita
siind hetkessa esiintyy, sallien hankalatkin tuntemukset.

“Ota itsellesi hyvd ja mukava istuma-asento. Tunne jalkapohjasi tukevasti alustaa
vasten. Tunne, kuinka hartiat asettuvat ja alaselkdsi ojentuu hyvddn istuma-asen-
toon. Pdd asettuu rangan jatkeeksi. Hae kdsillesi mukava asento vartalon vierestd.
Voit halutessasi sulkea silmdsi.
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Hengitd rauhallisesti sisédn ja ulos. Kiinnité nyt huomiosi omaan hengitykseesi ja
pane merkille, miten keuhkot ensin tdyttyvdt ja kuinka ilma sen jdlkeen virtaa ke-
vyesti ulos keuhkoista. Ainoastaan huomaa timd. Olet tietoisena Idsnd tdssd het-
kessd, tietoisena omasta hengityksestdsi ja oman hengityksesi rytmistd.

Kiinnité huomiosi seuraavaksi kehosi tuntemuksiin. Tunne jalkapohjasi edelleen
lattiaa vasten. Tunne, kuinka reitesi koskettavat tuolia. Huomaa, miltd jaloissasi
tuntuu. Ainoastaan pane merkille kaikki tuntemukset tdssd ja nyt. Voit havain-
noida jalkojen tuntemuksia. Voit huomata visymystd, kireyttd, rentoutta tai jopa
niiden vaihtelua. Laita vain merkille nuo tuntemukset, arvioimatta niitd hyvind tai
huonoina. Voit hyvéiksyd kaikenlaiset tuntemukset osana tdtd hetked.”

Pida tassa kohtaa pieni tauko ja anna aikaa havainnoida kehon tuntemuksia. Jatka
sitten:

“Kiinnitd nyt huomiosi selkddsi, vatsaasi, hartioihisi. Saatat tuntea lihaksissa ja ni-
velissd jdnnitystd ja kireyttd tai rentoutta, vapautta ja levollisuutta; keveyden tai
painavuuden tunteita. Olet tietoisena kehosi tuntemuksista, juuri télld hetkelld.”

Pida tassa kohtaa pieni tauko ja anna aikaa havainnoida kehon tuntemuksia. Jatka
sitten:

“Seuraavaksi siirrd huomiosi omiin ajatuksiisi. Huomaa, millaisia ajatuksia sinulla
on. Huomaa ajatuksesi, joita sinulla on tdllé hetkelld.”

Pida tdssa kohtaa pieni tauko ja anna aikaa panna merkille ajatuksia. Jatka sitten:

“Siirrd nyt huomiosi omiin tunteisiisi. Huomaa tunteesi, joita sinulla on tdlld het-
kelld. Saatat tuntea jdnnitystd, innostusta tai jotain muuta. Tdrkeinté on huomata
tunteet sellaisina kuin ne ovat ja ottaa ne vastaan lempedsti, muuttamatta niitd.
Voit ainoastaan havainnoida niité ja ottaa kaikki tunteet ja ajatukset lempedisti
vastaan.”

Pida tassa kohtaa pieni tauko ja anna aikaa havainnoida tunteita. Jatka sitten:

”Vie seuraavaksi huomiosi takaisin omaan hengitykseesi. Huomaa, kuinka keuh-
kot téyttyvdt ja kuinka ilma virtaa kevyesti ulos. Tunnet hengityksesi rytmin. Voit
tuntea jdlleen jalkasi lattiaa vasten. Voit mielessdsi kuvitella ympdrdivéin huoneen

ja itsesi tdssd huoneessa.

Sitten, kun olet valmis, voit aukaista silmdsi.”
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Tehtdva: Millaiset teot vieviit eteenpdin?

Tavoite: Tehtdviin tavoitteena on auttaa opiskelijaa tunnistamaan tekoja ja valintoja, jotka
konkreettisesti edistdvit omaa tilannetta ja stressaantunutta olotilaa.

Pyyda opiskelijoita pohtimaan seuraavia kysymyksia:

Millaiset teot tai kdyttdytymisen valinnat helpottaisivat stressaantunutta olotilaa? Millaiset
teot helpottaisivat tyémaaraa ja ajanhallintaa? Miten ennaltaehkaista haitallista tai liiallista
stressid ja ennaltaehkaista opiskelu-uupumusta? Kuvittele, ettd oma paras ystavasi olisi ajau-
tunut erittdin kuormittavaan tilanteeseen opinnoissaan. Miten suhtautuisit hanen tilantee-
seensa ja kuinka neuvoisit ystavaasi toimimaan?

Tehtdva: Hyvinvoinnin vaaka (Kangasniemi 2017)

Tavoite: Tehtdvdn tavoitteena on auttaa opiskelijaa tunnistamaan asioita ja tekoja, jotka li-
sddvdt kuormitusta tai vireyttd ja toisaalta tekoja ja asioita, jotka rauhoittavat ja laskevat fy-
siologista vireyttd.

Pyyda opiskelijoita kirjoittamaan vaa’an toiselle puolelle aktiivisia asioita ja tekoja, jotka lisda-
vat kuormitusta ja psyykkista ja fyysista vireyttd. Kerro opiskelijoille, ettd nama teot vaativat
sinulta ainakin jonkin verran psyykkista ja fyysista ponnistelua ja energiaa. Ndma teot voivat
olla myds itselle tarkeita ja mieluisia. Naita voivat olla esimerkiksi opiskeluun liittyvat asiat,
jalkapallotreenit ja ystavien tapaaminen.

Toiselle puolen vaakaa kirjataan asioita tai tekoja, jotka rauhoittavat ja laskevat psyykkista ja
fyysista vireyttd. Tamankaltaiset teot ovat sellaisia, joiden tekemiseen tarvitaan vain vahan,
jos lainkaan, ponnisteluja, ja jotka rentouttavat niin mielta kuin kehoakin. Tallaisia tekoja voi-
vat olla esimerkiksi kirjan lukeminen, kdannykan sulkeminen, iltateen nauttiminen, saunomi-
nen, tietoisuustaitoharjoitukset ja rauhallinen venytteleminen.

Kysymyksia opiskelijoille:

Onko oma vaaka kallellaan jommallekummalle puolelle? Onko syyta tietoisesti lisata toiselle
puolelle tekoja, jotka auttavat vaakaa pysymaan paremmin tasapainossa?
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Taman osion tavoitteena on lisata tietoa ja ymmarrystd ympaériston vaikutuksesta hyvinvoin-
tiin. Osiossa keskitytadn erityisesti luonnon hyvinvointia edistaviin vaikutuksiin kokemuksel-
listen harjoitteiden avulla. Lisdaksi osion tavoitteena on pohtia ja kehittdaa oman oppilaitosym-
paristén hyvinvointia fyysisen/rakennetun ympariston ja psykososiaalisen ympariston nako-
kulmasta.

Avainsanat: ympdristé, hyvinvointi, luonto, ryhmd, oppilaitos

Tausta

Ympadristd on tarked osa hyvinvointiamme. Opiskelijan hyvinvoinnin nakdkulmasta oppilaitos
on fyysisesti ja psykososiaalisesti yksi tarkeda ymparisto, jossa aikaa kuluu padivittdin. On hyo-
dyllista pohtia opiskeluryhman ja oppilaitoksen ilmapiiria ja sitd, miten omaa vuorovaikutusta
voisi kehittda suuntaan, joka tukee omaa ja muiden jaksamista ja viihtymistd arjessa.

Osion aikana pohditaan myds mahdollisuuksia oppilaitoksen fyysisen ympariston kehittami-
selle seka miten luontoa voitaisiin hydédyntdaa paremmin hyvinvoinnin edistamisessa. Tutki-
musten kautta esimerkiksi tiedetdan, etta luontoymparisto ja luontoliikunta edistavat psyyk-
kista ja fyysista terveytta. Luonnossa liikkumisesta ja oleskelusta saadut terveys- ja hyvinvoin-
tihyddyt ovat monen osatekijan summa. Luonto vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin ainakin
fysiologisten ja psykologisten vaikutusten kautta. Luonnossa stressitilanteista palautuminen
paranee, syke ja verenpaine alenevat.

Lisdksi luonnossa lilkkkuminen tuottaa tutkitut liikunnan aikaansaamat hyoddyt. Ulkoilu luon-
nossa parantaa mielialaa, koettua terveytta ja kuntoa seka auttaa irtautumaan arjesta. Luonto
myos tukee itsetuntoa ja luontoymparisto elvyttda ja palauttaa stressista.

Harjoitus: Lempipaikka-harjoite

Tavoite: Lempipaikka-harjoitteen tavoitteena on [6ytdd luontoympdristéstd oma lempi-
paikka, joka mahdollistaa luonnossa elpymisen, rentoutumisen ja palautumisen hetken.

Harjoitus toteutetaan joko mielikuvaharjoitteena tai luontoympdiristéssé kokemuksellisesti
ympdristod aistien.
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Ohjeistus harjoitukseen:

”Valitse mielessdsi luonnon oma lempipaikka, jossa sinun on hyvd olla. Voit samalla
halutessasi sulkea silmdt. Lempipaikkasi voi olla syksyinen metsd, laiturin nokka jérven
rannassa tai vaikkapa puiston penkki, jossa on mukava levihtdd kesken pdivén. Mat-
kaa mielessdsi nyt téhén paikkaan ja voit kuvitella tuon hetken kaikilla aisteillasi. Mitd
kuulet ympdirilldsi, mitd aistit jalkojesi alla tai millaisia tuoksuja haistat. Voit myéds
ndhdd ja nauttia kauniista maisemasta, luonnon tarjoamista vdreistd ja yksityiskoh-
dista. Nauti siind hetken aikaa ja anna itsellesi lupa levdhtdid. Hetken kuluttua, kun
olet valmis, voit matkata takaisin tédhdn hetkeen.

Tehtdva: Hyvinvoiva oppilaitos

Tavoite: Harjoituksen tavoitteena on edistdd pohdintoja siitd, millainen ympdristé on hyvin-
vointia edistévdi.

Harjoitus tehddan pareittain tai kolmen hengen ryhmassa pohtien omaa opiskeluymparistoa.
Pyyda opiskelijoita pohtimaan seuraavia kysymyksia:

Millaiset tilat tai millainen ymparisto tukevat opiskelijoiden hyvinvointia ja jaksamista? Tun-
nistatteko konkreettisia hyvinvointia tukevia toimia, joilla fyysista ymparistoa voitaisiin kehit-
taa? Enta millainen ilmapiiri tukee hyvinvointia? Millainen oppilaitoksen ilmapiiri on talla het-

kella? Millainen toivoisitte sen olevan? Millaiset teot tukisivat hyvinvointia opiskelijoiden ja
opiskelijoiden ja opettajien kesken?

Harjoitus: Tietoisuustaitoharjoitus luonnossa

Tavoite: Tietoisuustaitoharjoitteen tavoitteena on pysdhtyd téhén hetkeen ja hyddyntdéd luon-
toympdristdd tietoisen ldsndolon harjoittamisessa.

Harjoitus toteutetaan ulkona ldhipuistossa tai luonnossa. Mikali huonon sdaan vuoksi ulos on

mahdotonta menna, voidaan hydodyntad myos netissa saatavilla olevia luontorentoutumisen
tai lasndolon harjoitteita.
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Ohjeistus harjoitukseen:

”Léhde kdvelylle metsdédin tai Idhipuistoon. Kdvele rauhallisesti ja vie huomiosi ympd-
réivddn luontoon. Voit tarkastella puita, aistia maan jalkojesi alla ja kuunnella éénid.

Vie hetkeksi huomiota myds omaan hengitykseen ja anna hengityksen virrata omaa
rytmidén. Salli oma hengityksesi rytmi sellaisena kuin se on télld hetkelld. Voit halu-
tessasi vaikkapa pyséhtyd aistimaan sitd. Samalla voit aistia kehosi ja aistia itsedsi
ympdroivdssd luonnossa.

Siirré huomio nyt takaisin ympdristoon. Vie katseesi ympdrilldsi oleviin puihin ja py-
sdhdy tarkastelemaan yhtd puuta. Tarkkaile puun kuorta. Millaisia véirejé siiné on, 16y-
tyyké siitd jakdldd tai naavaa, kenties lovia? Huomaatko, kuinka auringon valo osuu
puun oksilla olevaan lumeen tai lehtiin?

Keskity seuraavaksi ihosi vdlittémiin tuntemuksiin. Tunnetko kasvoillasi tuulen? Ldm-
mittédkd aurinko ihoasi? Voit pysdhtyd myés nojaamaan puuhun. Miltéd puu tuntuu,
kun nojaat siihen selkdsi ja sivelet sormilla sen kuorta?

Entéd miltd puu tuoksuu? Pihkalle vai kenties vihdalle ja kesdsaunalle? Aina, jos huo-
maat ajatustesi vaeltavan muualle, palauta ne siihen, mitd olet juuri nyt aistimassa tai
seuraamaan hengitystdsi.”

Jos harjoitusta ei ole mahdollista toteuttaa luonnossa, Suomen Mielenterveysseuran (MIELI
ry) sivuilta l6ytyy virtuaalisia harjoitteita. Esimerkki: Hyvan mielen metsakavelyt
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https://mieli.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/ymp%C3%A4rist%C3%B6-ja-luonto/hyv%C3%A4n-mielen-mets%C3%A4k%C3%A4velyt

Taman osion tavoitteena on kirkastaa hyvinvointitutorin rooli ja tehtavat, lisata tietoa opis-
keluterveydenhuollon palveluista seka vahvistaa ja harjoitella kokemuksellisten harjoitteiden
avulla tunne- ja vuorovaikutustaitoja seka taitoa antaa positiivista palautetta.

Avainsanat: hyvinvointitutor, kohtaaminen, vuorovaikutus, kuunteleminen, tukeminen, kannustami-
nen, kdytdnnén ideat, tapahtumat

Tausta

Hyvat tunne- ja vuorovaikutustaidot ovat yhteydessa lapsen ja nuoren hyvinvointiin seka par-
jdamiseen eldmadssa ja yhteiskunnassa. Tunne- ja vuorovaikutustaitoja ovat esimerkiksi omien
tunteiden, ajatusten ja tarpeiden ilmaisu, avun pyytaminen, kuuntelemisen taito, palautteen
ja tuen ilmaisun taidot, neuvottelun ja argumentoinnin taidot, kyky ratkoa ristiriitoja, yhteis-
ten sdantdjen noudattaminen, omien ja toisten tunteiden tunnistaminen ja niiden saatelemi-
nen. Tunteiden itsesaatelyyn liittyvien taitojen on havaittu olevan yhteydessda myohemmin
myds korkeakoulussa opintomenestykseen.

Hyvinvointitutorin roolissa korostuvat hyvat tunne- ja vuorovaikutustaidot. Hyvinvointitutorin
tehtdvana on ideoida, suunnitella ja toteuttaa yhdessd muiden opiskelijoiden ja henkilokun-
nan kanssa hyvinvointia edistdvia toimenpiteitd sekd toimia vertaisena ja kanssakulkijana
muille opiskelijoille lukiovuosien ajan. On tarkeaa osata kuunnella, aistia ja kommunikoida eri-
laisten opiskelijoiden kanssa. Hyvinvointitutorin ei tarvitse olla toisen opiskelijan auttaja tai
hanen ongelmiensa ratkaisija. Se riittda, ettd osaa olla lasna, jutella ja tarvittaessa, jos huoli
toisesta opiskelijasta herda, ohjata opiskelija juttelemaan kouluterveydenhuollon ammattilai-
sen tai opettajan kanssa. Hyvinvointitutor on vertainen, joka pystyy jakamaan suurimman
osan erilaisista opiskeluun liittyvista haasteista ja huolista. Omalla esimerkillaan — olla avoin,
valittava ja puhua suoraan hankalistakin asioita — on mahdollista luoda ilmapiiriad ja yhteis63,
jossa olisi hyva ja turvallista olla sellaisena kuin on.

Tehtava: Vuosikello ja hyvinvointi-ideat

Tavoite: Tehtdvdn tavoitteena on virittdd alustavia ideoita ja ajatuksia hyvinvointia edistdville
toimenpiteille.

Pyyda opiskelijoita rakentamaan isolle flappipaperille vuosikello, jossa nakyvat lukuvuoden

kuukaudet elokuusta toukokuuhun. Lahdetdan pareittain ideoimaan pienia tekoja ja tapahtu-
mia, joita voitaisiin toteuttaa pitkin vuotta.
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Harjoitus: Eldytyvdn kuuntelun harjoitus

Tavoite: Harjoituksen tavoitteena on konkretisoida opiskelijoille kuuntelemisen taidon merki-

tystd vuorovaikutuksessa sekd edistéid kuuntelun taitoja.

Pyyda opiskelijoita ottamaan itselleen pari. Harjoituksessa kerrotaan parille esimerkiksi eilis-

paivan tapahtumista noin kahden minuutin ajan.

1)

2)

3)

4)

Toinen aloittaa kertojan roolissa ja toinen kuuntelee. Kuuntelija keskeyttda puhetta koko
ajan sanomalla "Joo, joo..” tai selaa kannykkaa tms.

Toisessa vaiheessa kertoja padsee kertomaan paivan tapahtumat alusta loppuun keskeyt-
tamatta. Toisen tehtdvana on kuuntelijan roolissa keskittya vain kuuntelemaan, jota tuke-
vat mahdollisesti pienet paan nyokkaykset ym. Valiin ei kommentoida mitdan. Eldytyvasti
kuunneltaessa on hyva kiinnittad huomiota puheen lisaksi puhujan sanattomiin viesteihin,
kuten ilmaisutapaan, eleisiin, esiintymiseen ja katsekontaktiin. Taman jalkeen kuuntelijan
tehtdvana on palauttaa kuultu viesti/tarina kertojalle. Eldytyvasti kuunneltaessa vastaan-
otettu viesti |lahetetdadan omin sanoin takaisin viestin lahettdjalle vahvistettavaksi tai korjat-
tavaksi. Kuullun asian lisdksi palautetaan puhujalle harkiten myos viestista valittyva tunne.
Kuultua voidaan selventaa esittamalla puhujalle lisdkysymyksia.

Vaihdetaan rooleja ja toistetaan kohdat 1-2.

Lopuksi keskustellaan, miltd kertojasta ja kuuntelijasta tuntui harjoituksen eri vaiheissa.
Luodaan muistilista hyvalle kuuntelemiselle.

Harjoitus: Vahvista hyvdd positiivisen palautteen avulla

Tavoite: Harjoituksen tavoitteena on vahvistaa opiskelijoiden taitoja antaa positiivista pa-

lautetta.

Ohjeistus opiskelijoille:

1)

Ota itsellesi pari. Parin tehtdavana on tehda esimerkiksi jokin helppo tasapainoliike. Yhta
hyvin tehtdvana voi olla askarrella paperilennokki tai piirtaa jokin kuva. Olennaista on har-
joitella positiivisen palautteen antamista. Parin tehtdvdna on antaa positiivista palautetta
tehdysta liikkeestd, poimia kolme kohtaa, jotka sujuivat hyvin tmv. Vaihdetaan tehtavia.
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2) Kerrotaan kolme hyvaa asiaa parille, jotka ovat ilahduttaneet paivan aikana toisessa. Voi-
daan kehua parin vahvuuksia, taitoja tai persoonaa. Mutta vain aitoja ja positiivisia asioita.

Harjoitus: Oman oppilaitoksen tukitoimet, kun huoli herdd

Tavoite: Harjoituksen tavoitteena on lisdtd opiskelijoiden tietoa siitd, miten oman oppilaitok-
sen opiskeluhuolto toimii ja kenen puoleen kddntyd, jos herdd huoli itsestd tai omasta opiske-
lutoverista.

Harjoituksessa jakaudutaan kolmen hengen ryhmiin. Pyyda opiskelijoita pohtimaan yhdessa
tilanteita, jolloin olisi hyvd puuttua tai ottaa puheeksi huoli. Millainen kaytos tai reagointi
opiskelutoverissa herattdaa huolen? Millaisia palveluita omassa oppilaitoksessa on tarjolla, jos
heraa huoli omasta tai opiskelijatoverin hyvinvoinnista ja jaksamisesta?

Harjoitus puretaan yhteisesti ja nimetdaan oman oppilaitoksen ammattilaiset, jotka voivat olla

tilanteissa avuksi. Lisdksi pohditaan kysymyksia tai puheeksi ottamisen tapoja hyvinvointitu-
torina tilanteisiin, kun huoli heraa toisesta opiskelijasta.
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Hyvinvointiryhman tarkoituksena on ideoida ja suunnitella toimenpiteita hyvinvoinnin edis-
tamiseksi oppilaitoksessa. Tata ryhmaa voidaan kutsua myos jollain toisella nimelld sekaan-
nusten valttdmiseksi, jos oppilaitoksessa toimii jo joku muu hyvinvointiryhma. Lisdksi tassa
ryhmadssa keskustellaan ja jaetaan yleisia havaintoja opiskelijoiden jaksamisen tilasta seka
tuetaan ja pohditaan hyvinvointitutoreiden omaa jaksamista.

Hyvinvointiryhman kokoonpano:

e Hyvinvointitutorit (noin 4-6 opiskelijaa).
e Hyvinvointiryhman toiminnasta vastaavat ammattilaiset (esim. opettaja, apulaisreh-
tori, psykologi, terveydenhoitaja tai kuraattori; yhteensa noin 2-4 ammattilaista).

Hyvinvointiryhman tapaamiset ja kaytdnnot

Hyvinvointiryhman tapaamiset on hyva merkita kalenteriin heti lukukauden alussa 3—4 viikon
véalein. Nain varmistetaan tapaamisten sdaannoéllisyys. Hyvinvointiryhman tapaamisten (kesto
noin 60 min) rakenne voi olla:

e Kuulumiskierros: mita kuuluu itselle ja muille
e Varsinainen sisaltd/asialista ja hyvinvointia edistavat teot/tapahtumat
e Lopetus ja uuden ajankohdan varmistus

Kuulumiskierrokset voidaan tehda vapaamuotoisesti jutellen, mutta suositeltavaa olisi kadyt-
taa apuna jotakin toiminnallista menetelmaa. Usein on helpompi kertoa kuulumisista erilais-
ten korttien avulla. Varsinkin alkuun, ryhman ollessa uusi, on hyva hyédyntaa pareittain kay-
tavia keskusteluja. Kuulumiskierroksen tarkoituksena on lisdta tietoa ja ymmarrysta siita, mita
opiskelijoille kuuluu seka kehittad hyvinvointitutoreiden taitoja kertoa omista ajatuksistaan
ja tunteistaan. Samalla luodaan ilmapiirid, jossa valitetdan ja huomioidaan opiskelijat ja pyri-
tdan tukemaan myds heidan jaksamistaan arjessa.

Ensimmaisten tapaamisten paaaiheena ovat erilaiset hyvinvointia tukevat teot, toimenpiteet
ja tapahtumat lukukauden aikana. On tarkeda kayttaa riittavasti aikaa niiden ideointiin ja
suunnitteluun ja muistaa palata naihin uudestaan. Ideat ja suunnitelmat on hyva kirjata ylos
seka pitda tapaamisista vapaamuotoista muistiota.

Tapaamisten alkuun voidaan liittaa lyhyita hyvinvointiin liittyvia harjoitteita tai alustuksia. Liit-
teestd loytyy hyvinvointitutor-koulutuksen teemojen mukaan lisdharjoitteita, joita voidaan
tarvittaessa hyodyntaa tapaamisten aikana virittdmaan kiinnostus oman ja muiden hyvinvoin-
nin edistamiseen.
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Liite 1: Lisdaineistoa hyvinvointiryhman tapaamisia varten

Vuosikello

Hyvinvointia tukevia toimenpiteita kannattaa suunnitella vuosikellon mukaisesti ympari luku-
vuoden. Suunnitelkaa yhdessa tekoja, aiheita ja/tai teemoja, jotka olisivat toteutettavissa hel-
posti joka viikkoisessa arjessa. Suunnittelua helpottaa konkreettinen kalenterinmukainen
vuosikello, johon merkataan alustavat suunnitelmat. Pitakdaa myds mielessa, etta hyvinvointia
edistavat teot voidaan toteuttaa esimerkiksi isompina tapahtumina joko itsendisesti tai osana
oppilaitoksen muuta perinteista ohjelmaa. Olennaista on 16ytaa konkreettisia tekoja, joissa
ndkyy hyvinvoinnin kokonaisuus ja joiden avulla tuetaan opiskelijoiden jaksamista. Vuosikel-
loa on hyva kuljettaa hyvinvointiryhman tapaamisissa mukana, jotta hyvat ideat ja suunnitel-
mat pysyvat mielessa.

Uni ja lepo
Tausta

Uni ja lepo ovat jaksamisen ja hyvinvoinnin kivijalka. Kerro opiskelijoille, ettd unen tehtavana
on palauttaa paivan rasituksista, tehostaa oppimista ja muistamista, tukea mielenterveytta ja
mielen hyvinvointia seka yllapitda aineenvaihduntaa ja hormonitoimintaa. Unen merkitysta
hyvinvoinnille ei taydellisesti viela ymmarretd, mutta tiedetdan, ettd jos ihminen ei nuku riit-
tavasti, univaje altistaa muistin, keskittymisen ja tarkkaavaisuuden ongelmille, kasvattaa riskia
diabetekseen, keskivartalolihavuuteen ja alentuneeseen immuunivasteeseen seka kasvattaa
riskia mielenterveysongelmien syntymiselle, kuten masennukselle ja ahdistuneisuudelle.

Unettomuus on yleisin unihairié. Unettomuudessa ihmiselld on nukahtamisen vaikeutta,
unessa pysymisen ongelma tai usein molemmat. Nuorten unihairién erityispiirteena on uni-
rytmin viivastymisen myotad ilmaantuva ndenndinen unettomuus. Murrosidn kehityksen
myo6ta melatoniinin erityksen lisddntymisen ajankohta viivastyy ja toisaalta syvdan unen maara
viahenee, jolloin nuoren nukahtamisajankohta viivastyy ja nukahtamisherkkyys heikkenee.
Nuoren on siis helppo valvoa halutessaan erittdin myohaan toisin kuin ennen murrosikaa.
Myds runsas tietotekniikan ja median kaytto liittyy tavallista mydhdisempaan nukkumaanme-
noaikaan.

Nuorten unettomuuden esiintyvyys on 9—13 prosenttia. Niiden nuorten osuus, jotka nukkuvat

alle kahdeksan tuntia on kasvanut nuorilla, my6s lukiolaisten keskuudessa seka tytdilla etta
pojilla (Kouluterveyskysely 2006—2017). Nukkumiseen liittyva suositus murrosikaisilla on 8-
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10 tuntia ja nuorilla aikuisilla ja aikuisilla 7-9 tuntia per y6. Unen tarve on kuitenkin yksilol-
lista.

Kysymyksia pohdittavaksi opiskelijoille:

Nukutko tarpeeksi? Oletko vasynyt aamulla heratessasi? Mitka tekijat tukevat untasi? Mitka
tekijat haittaavat sita?

Hyvinvointi ja itselle tarkeat asiat
Tehtava: Minulle merkitykselliset hetket kuvina

Tavoite: Tehtdvdn tavoitteena on konkretisoida itselle merkityksellisen kuvan avulla sitd, miké
on itselle térkedd.

Pyyda opiskelijoita valitsemaan esimerkiksi puhelimestaan 1-3 kuvaa, jotka edustavat itselle
tarkeita asioita. Vaihtoehtoisesti kuvan voi valita nettida apuna kayttden. Jaetaan opiskelijat
pareittain, ja lopuksi keskustellaan koko ryhmalla aiheesta.

Tehtava: Ajankdyttépiirakka
Pyyda opiskelijoita piirtdamaan piirakkakuvio omasta vuorokaudesta.

Mihin oma aika kuluu talla hetkella? Esimerkiksi opiskelu/koulu, nukkuminen, harrastukset,
laksyt, some, kaverit jne. Kun ajankdytdn kannalta piirakka on valmis, pohdi oletko siihen tyy-
tyvdinen. Jos tunnistat muutostarpeita, miten haluaisit ajan jakautuvan eri asioille? Piirra uusi
kuvio tasta. Pohdi lopuksi my0s sitd, mikd on oma unentarpeesi ja onko se tasapainossa suh-
teessa paivan kuormitukseen.
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Liite 2. Kysymyksia tehtdvaan ”itselle tarkeat asiat” arvokorttien valmistamiseen
(ks. https://cdn.mll.fi/prod/2018/10/24091826/NT_Arvokortit.pdf)

Millaista hyva eldma on sinun mielestasi?

Mihin haluat kayttaa aikaasi?

Jos saisit kolme toivomusta, mita ne olisivat?

Mita haluaisit oppia?

Jos voittaisit lotossa, mita tekisit?

Teetko niitd asioita, joista pidat?

Mita vapaus sinulle merkitsee?

Mitd nahdyksi tuleminen tarkoittaa sinulle?

Millainen ystdva haluaisit olla?

Millaisista asioista unelmoit?

Mista asioista olet kiitollinen?

Mitka asiat auttavat sinua voimaan hyvin?
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Liite 3. Sanalista 100 vahvuutta (Avola & Pentikdinen 2019)

REILU

ARVOSTAVA

HUOLELLINEN

JARJESTELMALLINEN

REHELLINEN

TARKKA

TUNNOLLINEN

OIKEUDENMUKAINEN

PARHAASEEN PYRKIVA

KOHTELIAS KILTTI AVULIAS
RAKASTAVA YSTAVALLINEN LAMMINHENKINEN
EMPAATTINEN HYVANTAHTOINEN ANTELIAS
SOSIAALISESTI ALYKAS KANNUSTAVA
NOPEA KAYTANNOLLINEN KAUNEUDENTAJUINEN
SINNIKAS PAAMAARATIETOINEN TAVOITTEELLINEN
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TEHOKAS RATKAISUKESKEINEN LUOVA
SYVALLINEN HERKKA TUNNEALYKAS
TAITEELLINEN AITO AINUTLAATUINEN
ILMAISUVOIMAINEN HENKINEN OIVALTAVA
ALYKAS VIISAS AJATTELUTAITOINEN

AVARAKATSEINEN

ARVIOINTIKYKYINEN

OPPIMISTAITURI

ITSENAINEN VAATIMATON JARKEVA
MUKAVA LUOTETTAVA SITOUTUNUT
MYOTATUNTOINEN HUOLEHTIVAINEN MALTILLINEN
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ITSESAATELYKYKYINEN

USKOLLINEN

SISUKAS

LUOTTAVAINEN KUNNIOITTAVA AHKERA
RYHMATYOTAITOINEN UTELIAS ILOINEN
ITSEVARMA IDEARIKAS OPTIMISTINEN
ENERGINEN INNOSTUVA POSITIIVINEN
MYONTEINEN KITOLLINEN MONIPUOLINEN
LEIKKISA HAUSKA AURINKOINEN
TOIVEIKAS VAHVA ROHKEA

PAATTAVAINEN

PERIKSIANTAMATON

SYDAMELLINEN
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TURVALLINEN- VAKUUTTAVA VASTUULLINEN
JOHTAJA RENTO HYVAKSYVA
JOUSTAVA RAUHALLINEN YMMARTAVAINEN
SOVITTELEVA LEMPEA LASNA OLEVA

HUOMAAVAINEN

SUVAITSEVAINEN

HARKITSEVAINEN

KARSIVALLINEN

HYVA KUUNTELIJA

ANTEEKSIANTAVAINEN

NAKOKULMANOTTO-
KYKYINEN
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