LIIKKEELLE

Mieli liikkeelle -ideapajat

Tutkimusten mukaan liike vaikuttaa positiivisesti mielialaan, jaksamiseen ja
oppimiseen. Liikkumisessa on se hyva puoli, ettei vaaria tapoja ole, vaan jo pelkdstaan
arjen aktiivisuuden lisddaminen on eteenpain.

Mieli lilkkeelle -ideapajojen tavoite on tarjota lukioiden, ammatillisten oppilaitosten
ja korkeakoulujen henkilostolle kaytannon esimerkkeja siitda, miten oppilaitoksissa on
vastattu opiskelijoiden mielen hyvinvoinnin haasteisiin liikkkumisen avulla. Keskustelun
ja yhdessa ideoinnin avulla etsitdaan ratkaisuja, joita osallistujat voivat vieda omaan
oppilaitokseensa.

Sisalto ja toteutus

Ideapajan ensimmaisessa puolikkaassa Mieli liikkeelle -pilottihankkeet esittelevat teemaan liittyvia
konkreettisia toimenpiteitd, joita he ovat hankkeen aikana oppilaitoksissaan kokeilleet. Toinen
puolikas kaytetdan aiheesta keskusteluun ja yhdessa ideointiin. Pajat jarjestetdan etayhteydella ja ne
ovat maksuttomia. Pajoista ei tehda tallenteita.
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Ideapajat
e Liikkumisen edistaminen osaksi opiskeluhuoltoa, 15.3.2023, klo 8.30-9.30

Helsingin kaupungin toisen asteen liikuntacoach-pilotti toi lilkunta-alan ammattilaiset osaksi
opiskeluhuoltoa. Liikuntacoachit tukevat opiskelijoiden hyvinvointia liikkumisen keinoin. Alustavat
tulokset ovat olleet lupaavia ja siksi toiminta on laajennettu lahes kaikkiin Helsingin toisen asteen
oppilaitoksiin. Esittelijana liikuntacoachien tiimivastaava Lilja Gronroos.

Turun kaupunki on hakenut ratkaisuja opiskelijoiden tavoittamiseen perustamalla matalan
kynnyksen liikkumis- ja hyvinvointiryhmia. Projektikoordinaattori Sofia Hilska esittelee kahden
vertaistuellisen ryhman toimintaa ammatillisissa oppilaitoksissa: Fun TAI -ryhma on suunnattu
vahemman liikkuville tai vetaytyville opiskelijoille ja Only Girls -ryhma tytdille. Ryhmien ohjaajina
toimivat kuraattori, opo ja kehittdjaopettajat.

e Mukana ja osallisena!, 22.3.2023, klo 8.30-9.30

Oulun kaupungin lukioissa opiskelijoiden ja henkildkunnan osallistaminen toiminnan suunnitteluun
ja toteutukseen on ollut yksi hankkeen lahtékohdista. Projektikoordinaattori Ismo Miettinen kdy
esimerkkien kautta lapi, miten keratty tieto siirtyy kdytantoon ja miten yhteistydkumppaneita on
[6ytynyt hankkeen toimintojen toteuttamiseen. Ismo avaa mm. yhteisollisen opiskeluhuollon
tiedonkeruuta ja kehitystyota seka sosiaalisten tilanteiden pelosta karsivien opiskelijoiden ryhman
perustamisprosessia.

Turun kaupungin ammattioppilaitoksen yksikdssa vertaistuellista pienryhmatoimintaa on suunnattu
vhdelle aikuisten perusopetuksen ja yhdelle tutkintokoulutukseen valmentavalle koulutusryhmalle.
Tausta-ajatuksena on aktivoida, innostaa ja antaa vinkkeja liikuntapalveluista
maahanmuuttajataustaisille opiskelijoille, etenkin naisille. Esittelijana toimii ryhmanohjaaja,
kuraattori Tommi Hannuksela.

e Nadkokulmia ja kokemuksia opiskelijoiden kohtaamiseen ja tavoittamiseen,
29.3.2023, klo 8.30-9.30

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu Xamkin liikkumisen edistamisen toimissa on huomattu, etta
virallisten viestintdkanavien ohella vuorovaikutuksellisuus ja opiskelijoiden kohtaaminen on tarkea
lisékeino opiskelijoiden tavoittamiseen. Pandemian jalkeen kohtaamisten merkityksellisyys on
korostunut entisestaan. Merkityksellistd kohtaamista voi tapahtua myos opiskelijalta opiskelijalle.
Korkeakoululiikunnan nakokulmia ovat avaamassa liikuntasuunnittelija Essi Kdhkdnen ja
projektityontekija Anna Paivike.

Oulun seudun koulutuskuntayhtyma OSAO:ssa on huomattu, etta liikkkumisen ja
hyvinvointisisaltdjen lisdédminen valmiiseen ryhméatoimintaan on opiskelijoiden tavoittamisen
nakokulmasta merkityksellista. Lehtori ja projektipaallikkd Heidi Niemisalo-Sorila kertoo kdaytannon
esimerkkien avulla, miten opiskelijoiden vaikutusmahdollisuuksia voi lisdata toiminnan suunnittelussa
ja miten toiminta voisi lahtokohtaisesti tavoittaa ryhman jokainen jasenen.

’nm'./eg;z

LIIKKEELLE



e Kehotietoisuus hyvinvointitaitona, 5.4.2023, klo 8.30-9.30

Kokemuksellisessa tyopajassa pysahdymme pohtimaan kehotietoisuutta hyvinvointitaitona ja
kehollisen tydskentelyn merkitysta opiskelijoiden kuormituksen purkamisessa. Psykofyysinen
fysioterapeutti ja kouluvalmentaja Janna Lehtomaki kertoo, miksi on tarkeda oppia tunnistamaan
omaa vireystilaansa. Lisdksi han ohjaa kokemuksellisia opiskelupaivaan sopivia ali- ja ylivireystilan
saatelyyn liittyvia harjoitteita. Tampereen klassillisen lukion psykologian ja elamankatsomustiedon
lehtori Elisa Vehmanen kertoo rentoutumisvalitunneista ja miten kehollisia harjoitteita voi hyodyntaa
psykologian oppitunneilla.

D limoittaudu ideapajoihin tastal

Lisatietoja

Saara Koskinen, Mieli liikkeelle -hankkeen projektipaallikko, etunimi.sukunimi@jamk.fi
Hanna-Mari Peotta, Mieli liikkeelle -hankkeen asiantuntija, etunimi.sukunimi@jamk.fi
Kerttu Keto, Mieli liikkeelle -hankkeen viestinnan asiantuntija, etunimi.sukunimi@jamk.fi

Mieli liikkeelle -hanke

Mieli liikkeelle -hankkeen tavoitteena on auttaa oppilaitosten henkil6st6a tukemaan opiskelijoiden
mielen hyvinvointia ja opiskelukykya lisaamalla liiketta opiskelupaiviin.

www.jamk.fi/mieliliikkeelle
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