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ohjatun harjoittelun kehittdmiseen

HYVINVOINTIA VAHVISTAVA OSAAMINEN
OHJATUSSA HARJOITTELUSSA

Heidi Mouhu, Jyvaskylan normaalikoulu, Jyvaskylan yliopisto

Hyvinvointi ajankohtaisen julkisen keskustelun keskidssa

Lasten ja nuorten hyvinvointi ja vastaavasti pahoinvointi on ollut uutisoinnin ja julkisen
keskustelun kohteenaviime aikoina hyvin laajasti. Osaan tata keskustelua on liitetty mukaan
koulu ja esimerkiksi uusi perusopetuksen opetussuunnitelma (esim. Luumi 2019), lukion
opetussuunnitelman uudistaminen nopeasti uuden opetussuunnitelman kayttéonoton jal-
keen (esim. Suihkonen 2019) sekd aivotutkimuksen tuottama uusi tieto, jonka odotetaan
vaikuttavan opetusmenetelmiin (esim. Repo 2019). Myds aikuisten hyvinvointi on keskuste-
luttanut ainakin unen maaran (Hietala 2018) ja unen palauttavuuden (esim. Oksanen 2019),
stressin (Arola 2019), liikunnan (esim. UKK 2019a) ja ravinnon vaikutuksesta hyvinvointiin
(esim. Pelko 2018).

Hektinen elamanrytmi, ylivirittyneisyys, stressi ja vahdiset younet heikentavat hyvinvointia.
Toukokuussa 2019 lltalehden teettaman unitutkimuksen vastaajat listasivat liilan vahaisen
tai huonolaatuisen unen syyksi ylivirittyneisyyden, tyon ja tyostressin, rahahuolet, terve-
yshuolet ja muut huolet seka lapset. (Oksanen 2019.) Tuomilehto (2019a) nimeda unetto-
muuden ja unihairiot uudeksi kansansairaudeksi. Uni on kaiken hyvinvoinnin perusta ja jopa
95% palautumisesta tapahtuu unen aikana (Tuomilehto 2019b). Vaikka unen merkitys seka
aivojen ettd kehon palautumiselle tiedetdan, arvostetaanko unta lilan vahan?

Digilaitteiden jatkuva kaytto ja somessa roikkuminen lisddvat stressid ja vievat aivoilta aikaa
palautumiselta. Somen seuraamisen aiheuttamat jatkuvat keskeytykset vahentadvat tyote-
hoa ja lisddvat stressid ja jos dlylaite on kaytossa viimeiseen asti illalla, se vaikuttaa nukah-
tamiseen ja unen laatuun. (Pirkkalainen 2019.)

Suomalaisten ravintotottumuksista on puhuttanut kovan rasvan kayton, suolan maaran,
teollisesti pitkalle prosessoitujen elintarvikkeiden kdyton, sokerin mdaran ja energia- ja vir-
voitusjuomien kdyton lisddntyminen. Terveyden kannalta my6s lautasmallin noudattaminen
ja ruokailukertojen maara ovat merkityksellisia.

Hyvinvointi on fyysistd, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia

Hyvinvointi kdsitteena on hyvin moniulotteinen ja sitdvoidaan lahestya useasta eri nakokul-
masta. Useimmiten hyvinvointi ndhdaan koko ihmisen hyvinvointina, fyysisend, psyykkisena
ja sosiaalisena hyvinvointina (esim. Robertson & Cooper 2011, 3—4). Hyvinvoinnissa voidaan
erottaa objektiivinen, mitattavissa oleva nakékulma ja subjektiivinen, yksilon omiin arvioi-
hin perustuva ja hanenitsensa kokema nakdkulma, jotka voivat olla keskenaan yhtenevdiset
tai ristiriitaiset. Esimerkiksi tarkasteltaessa stressia sylkitestissad kortisolin maara (objektii-
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vinen) voi viestis stressista ja kysyttdessa henkildlta itseltdan, han voi arvioida tilanteensa
ja olotilansa joko stressaavaksi tai ei stressaavaksi (subjektiivinen).

Decija Ryan (2008) jakavat hyvinvointitutkimuksen kahteen tutkimustraditioon, hedonisti-
seen, jossa keskidssa on myonteisten asioiden lisdadmisen ja kielteisten vahentamisen kautta
tuleva onnellisuus ja eudaimoniseen, jossa hyvinvointi ndahddan saavutettavan elamalla
tayttd, merkityksellista ja tyydytysta tuottavaa elamaa. Suomalainen hyvinvointitutkimus
on pitkddn nojannut Allardtin (1976) madrittelyyn hyvinvoinnin liittymisesta kolmeen ih-
misen perustarpeeseen: having eli aineelliset ja ei-henkilékohtaiset perustarpeet, loving
eli ihmisten valiset suhteet ja being eli yhteiskuntaan integroituminen ja luonnon kanssa
sopusoinnussa eldminen. Hyvinvointiosaamisen puolestapuhuja Matti Rimpeld (2014) jakaa
hyvinvointiosaamisen viiteen eri osa-alueeseen:

1. Puhuminen/vuorovaikutus/sosiaalinen patevyys

2. Tottumukset (arjen rytmitja ajankaytto, lilkkkuminen, ruokailu, uni, lepo, rentoutuminen
sekd itsehoito)

Oppimaan oppiminen

Elimistdn ja mielen viestien havaitseminen, tulkinta ja sanoittaminen

5. Oman/ympariston hyvinvoinnin/pahoinvoinnin arviointi ja tulkinta

B W

Mouhu ja Lindeman (2018) ovat tarkastelleet hyvinvointia erityisesti hyvinvointioppimisen
nakdkulmasta koulukontekstissa ja sisallyttavat hyvinvointiin seuraavien hyvinvointiin vai-
kuttavien tekijoiden ymmartamisen ja toteuttamisen (kuvio 1).

Digitaidot [RavintOJ
- [Lepo ja palautuminen)
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KUVIO 1. Hyvinvointiin vaikuttavat tekijdt (Mouhu & Lindeman 2018)

ENORSSI




ohjatun harjoittelun kehittamiseen m

Hyvinvointi ja terveys ldhtee siitd, ettd ymmartda ravinnon merkityksen niin fyysiseen,
psyykkiseen kuin sosiaaliseen terveyteen ja saa siirrettyd ymmarryksen konkreettisiin toi-
miin omassa elamdssa. Tasaisen verensokerin ja sen myota vireystilan yllapitamiseksi kes-
keista on ruokailukertojen maara seka ruoan maara ja laatu. Tasainen ruokarytmi auttaa
jaksamaan koko paivan. Lautasmallin mukainen annos (% lihaa, kalaa tai kanaa, % perunaa,
pastaa tai riisia ja % kasviksia, leipd) auttaa valitsemaan kullakin ruokailukerralla sopivas-
sa suhteessa eri ruokalajeja ja varmistaa tasapainoisen ravinnon. Monipuolisen ravinnon
takaamiseksi sopii vanha ravintokasvatuslause: ”Syo joka paiva jotain jokaisesta ruoka-ai-
neympyran lohkosta.” Monipuolinen ruokavalio takaa yleensa sen, ettei elimiston tarvitse-
mista valttamattomista rakennusaineista tule puutostilaa. Terveellisestad ja monipuolisesta
ravinnosta huolehtiminen on itsedan yllapitava positiivinen keha. Kun syo sdadannollisesti,
terveellisesti ja monipuolisesti, tulee sen mydta tekemaan parempia valintoja ravitsemuk-
sessa ja terveyskayttaytymisessa. Vastaavasti huonot terveystottumukset saavat napostele-
maan ja valitsemaan epaterveellisid ja ehka yksipuolisiakin ruokia. (Lisda tietoa Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2020.)

Toinen elintarked hyvinvoinnin tekija on riittavasta levosta ja palautumisesta huolehtiminen,
mika tarkoittaa riittdvaa unen maaraa ja laatua seka lyhyita palautumisen hetkia paivan aika-
na. Palauttavan unen aikana aivot kasittelevat pdivan tapahtumia, jarjestavat opittuja asioita
ja kasittelevat tunteita. Uni on tarked myods kuona-aineiden poistumiselle aivoista. Naiden
lisdksi aivot tarvitsevat aikaa, jolloin niissa ei ole toimintaa (vrt. tydmuistin ylikuormitus).
Levdanneend ihminen toimii kaikin tavoin paremmin, mika nakyy esimerkiksi vireystilassa,
fyysisessa suorituskyvyssd, mielialassa, paremmissa terveysvalinnoissa ja sosiaalisessa vuo-
rovaikutuksessa (vrt. visyneena on drtyneempi). (Lisda tietoa esim. Tyoterveyslaitos 2019.)

Liikunnan terveysvaikutuksia ovat arjen toimintakyvyn ja jaksamisen parantuminen, aivojen
toiminnan tehostuminen, oppimisen edistaminen, vastustuskyvyn lisddntyminen. Lisaksi
lilkunta ehkdisee monia sairauksia, edistdd mielenterveyttd seka lisda sosiaalista ja psyyk-
kistd toimintakykya. UKK:n liikkumisen suositukset eri ikdisille toimivat hyvana ohjenuora-
na vahimmaisliikunnan maarasta (UKK 2019b). Liikuntaa voi lisdta helposti vahentamalla
istumista, hyotyliikunnalla ja huolehtimalla arjen fyysisesta aktiivisuudesta.

Tunne- ja vuorovaikutustaidot vaikuttavat sosiaalisiin suhteisiin: hyvat tunne- ja vuoro-
vaikutustaidot yllapitavat ja parantavat sosiaalisia suhteita ja vastaavasti heikot tunne- ja
vuorovaikutustaidot murentavat tai jopa kariuttavat sosiaalisia suhteita. Tunne- ja vuoro-
vaikutustaitoihin kuuluvat vuorovaikutus- ja yhteistydtaidot, empatian oppiminen, tun-
teiden tunnistaminen ja sanoittaminen, tunteiden ilmaisu ja tunteiden kasittely. Virtanen
(2015) kuvaa hyvien tunne- ja vuorovaikutustaitojen tuottavan seitseman kompetenssia:
emotionaalinen itsetietoisuus, itsekontrolli, luotettavuus, empatia, kehittamiskykyisyys,
konfliktinhallintataidot ja yhteistyotaidot.

Itsetunto on osa ihmisen mindkasitysta ja tarkoittaa ihmisen kykya luottaa itseensa, pitad it-
sestadn ja arvostaa itsedan heikkouksistaan huolimatta (Keltinkangas-Jarvinen 2010; 2006).
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ltsetuntemuksen lisdantyminen, realistisen mindkuvan kehittyminen ja itsensa hyvaksymi-
nen sellaisena kuin on mahdollistavat terveen itsetunnon kehittymisen ja itseluottamuk-
sen vahvistumisen. Itsetunto vaikuttaa toimintaan ja ratkaisuihin ja painvastoin toiminta ja
ratkaisut itsetuntoon. Terve tai hyva itsetunto tuo tunteen, ettd on hyva ja arvokas, mutta
samalla tunnistaa my6s omat heikkoutensa, lisda itseluottamusta ja itsensa arvostamista,
auttaa ndkemaan eldman ainutkertaisena jaarvokkaana, lisaa kykya arvostaa muita ihmisia,
tuo itsendisyyttd oman elaman ratkaisuissa ja riippumattomuutta muiden mielipiteistad seka
auttaa sietdmadn epdonnistumisia ja pettymyksia (Keltinkangas-Jarvinen 2010).

Stressinhallinta on kykya tunnistaa ja ennakoida stressaavia asioita ja tilanteita, tunnis-
taa stressi, kasitelld stressia seka purkaa stressia. Pitkdkestoisen stressin haittavaikutusten
lista on pitka: paansarky, huimaus, sydamentykytys, pahoinvointi, vatsavaivat, tihentynyt
virtsaamisen tarve, hikoilu, flunssakierre, selkavaivat, jannittyneisyys, artymys, aggressiot,
levottomuus, ahdistuneisuus, masentuneisuus, muistiongelmat, vaikeus tehda paatoksia,
unen hairiét, perhe- ja parisuhdeongelmat ja eristaytyminen. Vakava stressitila voi johtaa
masennukseen ja tyduupumukseen, padihteiden vaarinkayttoon ja jopa itsetuhoajatuksiin.
(Duodecim 2018.) Hallitsematon stressi siis aiheuttaa merkittdvaa haittaa seka yksilolle
itselleen etta ympadroivalle yhteiskunnalle. Stressin hallinta taas vahvistaa hyvaa elamaa ja
tasapainoista kehitysta. (Sajaniemi, Suhonen, Nislin & Makeld 2015.)

Seksuaalisuus ja sukupuoli-identiteetti on yksi identiteetin osa-alue. |dentiteetti vastaa
kysymyksiin kuka mina olen, millainen mind olen ja mihin minad olen menossa. Tasapainos-
sa oleva neuvoteltu identiteetti lisdd hyvinvointia. Jannitteinen tai hajanainen identiteetti
taas on yhteydessa seka yksiléiden pahoinvointiin ettda hankaluuksiin toimia yhteisdjen ja
yhteiskunnan kanssa (Marttinen 2017). Enemmiston heteroidentiteetista poikkeaminen
hdammentaa ja haastaa neuvottelemaan omaa identiteettidan. Se myos altistaa kiusatuksi
tulemiselle. (Lehtonen 2010.) Tasa-arvolaki ja yhdenvertaisuuslaki ovat toisiaan tdyden-
tavia lakeja, joita molempia yhdistaa syrjinnan kielto. Tasa-arvolaissa syrjintdperusteena
on sukupuoli ja yhdenvertaisuuslaki kattaa muut syrjinnan perusteet, joihin kuuluu myos
seksuaalinen suuntautuminen.

Vakaumuksellisuuteen kuuluu oman maailmankatsomuksen ja uskonnollisen identiteetin
rakentaminen ja selkiytyminen. Henkil6kohtainen sisaistetty uskonnollinen vakaumus tu-
kee hyvinvointia (Rasdanen 2011). Vakaumuksellisuuteen saattaa liittya myds epavarmuutta,
ristiriitoja, syyllisyyttd, pelkoa tai ahdistusta (esim. jos oma vakaumus on eri kuin muun
perheen tai ymparoivan yhteiskunnan vakaumus). Nama vaativat tietoista asioiden tydsta-
mistd. Tasapainoiseen vakaumuksellisuuteen liittyy paitsi oman uskonnollisen identiteetin
selkeys myds muiden uskontojen ja katsomusten ymmarrys.

Koulu- ja opiskelumaailmassa tyoyhteison aikuisten tydilmapiiri ja yhteishenki (tai sen puu-
te) heijastuvat oppilaisiin ja opiskelijoihin ja vaikuttavat heidan hyvinvointiinsa, oppimiseen,
kasvuun ja kehitykseen (Salovaara & Honkanen 2013). Koulu-/opiskelu-/tychyvinvointiin
kuuluvat turvallinen olo, toimiva ja viihtyisa ymparistd, nahdyksi ja kuulluksi tuleminen,
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tekemisen kokeminen paasadntoisesti mielekkadksi ja merkitykselliseksi, yksiléllinen tuki/
polku, yhdessd tekeminen, tasavertaisuus ja oikeudenmukaisuus.

Digitaidoilla tarkoitetaan yleensa taitoa kayttda erilaisia digitaalisia valineitd. Hyvinvoin-
tiosaamisen yhteydessd digitaidot tarkoittavat edellisen lisdksi my6s kykya tarkastella ja
arvioida omaa digitaalisten laitteiden kdyttda kriittisesti: mihin eri laitteita kotona ja téissa
kdytetddn, mita niiden avulla opitaan ja ruutuaikaan kaytettavaa aikaa. Hyvinvoinnin kan-
nalta ruutuajan rajoittaminen on keskeinen: runsas ruutuaika voi olla este paivittdiselle
litkunnalle tai riittdvalle ja palauttavalle younelle, aiheuttaa turhaa lihasjannitysta ja vir-
heasentoja sekd lisdtd napostelua (Terve koululainen 2019). Runsaan ruutuajan on huo-
mattu myds olevan yhteydessa heikompaan koulumenestykseen (Likes 2013) ja ylipainoon
(Engberg ym. 2019).

Hyvinvointiosaamisen edistaminen

Hyvinvoinnin edistdminen on vahvasti mukana kansallisissa hankkeissa. Fyysinen toiminta-
kyky on heikentynyt eri ikdluokissa, minka osoittavat esimerkiksi MOVE! -mittaukset 5.- ja
8.-luokkalaisille (Opetushallitus 2018), varusmiesten kuntotilastot (Puolustusvoimat 2019)
ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen toimintakykymittaukset (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2017; FinTerveys 2017). Koska liikunnan on todettu edistdvan terveyttd ja hyvinvoin-
tia monella tavalla ja toisaalta taas liikkumaton eldmantapa lisdd monia kansansairauksia,
ikddntymisesta aiheutuvia ongelmia ja kustannuksia, heikentda tyoelaman tuottavuutta ja
kilpailukykya sekd on yhteydessa vaestdéryhmien vdlisiin terveys- ja hyvinvointieroihin, ope-
tus- ja kulttuuriministeri seka sosiaali- ja terveysministerio tekevat yhteistyota terveytta
edistdvan lilkunnan hyvaksi. Opetus- ja kulttuuriministerid ohjaa ja kehittaa liikuntapoli-
tiikkaa, jolla edistetdadn vaeston hyvinvointia seka tukee liikuntapaikkojen rakentamista ja
kuntien seka liikuntajarjestdjen toimintaa. Sosiaali- ja terveysministerio taas on julkaissut
terveytta ja hyvinvointia edistavaan liikuntaan liittyvia linjauksia ja suosituksia. Lahtokoh-
ta linjauksille on, ettd yhteiskunnan seka sen organisaatioiden ja paatoksentekijéiden on
kannustettava, tuettava ja ohjattava yksilGita ja yhteisdja liikunnalliseen ja terveelliseen
elaméantapaan. Linjaukset ovat 1) arjen istumisen vahentdminen elaméankulussa, 2) liikun-
nan lisddminen eldamankulussa, 3) liikkunnan nostaminen keskeiseksi osaksi terveyden ja
hyvinvoinnin edistamistd seka sairauksien ehkdisya, hoitoa ja kuntoutusta ja 4) liikunnan
aseman vahvistaminen suomalaisessa yhteiskunnassa. (Sosiaali- ja terveysministerié 2019.)

Suomen opettajaksi opiskelevien liitto (SOOL ry) on ottanut kantaa korkeakouluopiskelijoi-
den henkisen hyvinvoinnin tuen lisdédmiseen opintojen aikana (Suomen opettajaksi opiske-
levien liitto 2019). Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan (Kunttu, Pesonen
& Saari 2016) yhad useampi korkeakouluopiskelija voi henkisesti huonommin ja peréti 30
prosentilla opiskelijoista esiintyy psyykkisia vaikeuksia, esimerkiksi jatkuvaa ylirasituksen ko-
kemista (43%), runsasta stressin kokemista (33%), tehtaviin keskittymisen vaikeutta (32%),
itsensd kokemista onnettomaksi ja masentuneeksi (27%), valvomista huolien takia (23%),
itseluottamuksen menettamista (23%) ja selvasti kohonnut uupumusriski (11,5%). SOOL
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ndkee, ettd opiskelijoiden hyvinvoinnin ja opiskelu- seka tyokyvyn kannalta on ratkaisevan
tarkeda, etta opiskelija saa riittavaa tukea tarpeeksi ajoissa ja vaatii siksi seka valtiolta etta
korkeakouluilta panostusta opiskelijoiden henkisen hyvinvoinnin tukemiseen.

Ty6hyvinvointi, uupuminen ja opettajan ammatin laskenut vetovoima ovat puhuttaneet
my6s Opettajien ammattijarjeston (OAJ) piirissd. OAJ on nimennyt lukuvuoden 2019-2020
tyohyvinvoinnin lukuvuodeksi. OAJ tarjoaa jasenilleen tydkaluja tyossdjaksamiseen kuukau-
sittain vaihtuvin teemoin pitkin lukuvuotta tavoitteenaan tydhyvinvoinnin lisdantyminen.
Esimerkiksi marraskuun alussa Jyvaskyldssa jarjestettiin “Opettajan stressi ja hyvinvointi
— tutkimustietoa ja toiminnallisia ratkaisuja” -koulutus, jossa opettajien stressia ja hyvin-
vointia lahestyttiin tietoperustaisesti ja ratkaisukeskeisesti. OAJ haastaa myds tydnantajia
kiinnittdmaan enemman huomiota tyohyvinvointiin. OAJ:n puheenjohtajan Olli Luukkaisen
mukaan koulun henkiloston parempi tydhyvinvointi nakyy paitsi henkiloston itsensa koke-
mana hyvinvointina, myos koulujen ja oppilaitosten arjessa lisdantyvana turvallisuutena.
(OAJ 2019.)

Hyvinvointia vahvistava osaaminen koulukontekstissa

Hyvinvointiosaaminen perusopetuksessa

Hyvinvointioppiminen ja -osaaminen on viime vuosina noussut keskeiseksi teemaksi niin
kouluissa kuin tyoeldmassakin. Valtakunnallisten tutkimusten mukaan oppilaiden pahoin-
vointi on jossain maarin lisddantynyt, mika nakyy masennuksen ja ahdistuksen lisdantymi-
send, kdyttaytymishairioing, keskittymisvaikeutena, paihteiden kdytdssa (alkoholinkaytto ja
tupakointi vahentynyt, huumeiden kaytto lisadntynyt) ja kdytdshairidind ja kiusaamisena
(Aluehallintovirasto 2019; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019; lkonen & Helakorpi 2019).
Yldkoululaisilla itsestd huolehtimisessa ja arjen taidoissa, kuten ajankdyton hallinnassa,
nukkumisessa, tavaroista huolehtimisessa ja tunnetaidoissa on haasteita (Nuopponen, &
Ruoho 2018). PISA-tutkimukset ovat osoittaneet jo pitkdan suhteellisen alhaista koulumo-
tivaatiota (Valijarvi 2017).

Koulussa perusopetuksen opetussuunnitelmassa hyvinvointioppiminen nakyy tavoitteissa
(Opetushallitus 2014). Hyvinvointioppimiseen ohjaaminen on ldasna konkreettisesti oppilaan
jokaisessa koulupdivassa: puhutaan levon merkityksesta, ohjataan lautasmallin mukaiseen
ruoka-annokseen kouluruokailussa sekd ottamaan vastuuta omasta riittavasta, terveellises-
td ja monipuolisesta ravinnosta huolehtimisesta, pidetaan fyysisesti aktiivisia oppitunteja ja
vdlitunteja, kasvatetaan tunnetaitoihin jne. Perusopetuksessa hyvinvointiosaaminen nakyy
lisdksi seka koulun rakenteellisissa ratkaisuissa, kuten oppilashuollon jarjestamisessa etta
yksittdisten opettajien toteuttamina hyvinvointiprojekteina (ks. Mouhu & Lindeman 2020;
Kontoniemi & Mouhu 2016). Oppilaiden hyvinvointiosaamisen tukena kdytetdan nykyisin
myos erilaisia kaupallisten yritysten hyvinvointianalyyseja.
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Hyvinvointiosaaminen lukiossa

Viime vuosina opiskelijoiden stressi, uupumus ja mielialaoireet ovat lisddantyneet merkitta-
vasti (Kouluterveyskysely 2017). Lukioon ollaan tekemassa uutta opetussuunnitelmaa, joka
otetaan kayttoon syksylld 2021, mutta jonka perusteet ovat ilmestyneet 2019 (Opetushal-
litus 2019). Lukion uuden opetussuunnitelman keskeisena tarkoituksena on kiinnittda pa-
remmin huomiota opiskelijan hyvinvointiin. Tama nakyy esimerkiksi siing, etta hyvinvointia
edistavien tekijoiden tunnistaminen ja vahvistaminen on nostettu yhdeksi lukio-opintojen
keskeisista tavoitteista. Myds henkilokohtaista ohjausta vahvistetaan ja opiskelijan yksilol-
listd tuen tarvetta arvioidaan enemman lapi opintojen. Tarvittaessa opiskelija ohjataan tuen
piiriin, kuten erityisopettajalle, kuraattorille tai psykologille. Kaytdnndssa tama tarkoittaa
henkiloresurssien lisddmistd. (Opetushallitus 2019.)

Lukiolaisten hyvinvointiosaamisen lisdédmiseksi on jo menossa Hyvinvointia lukioon -kokeilu-
hanke, johon Opetus- ja kulttuuriministerié on myontanyt rahoituksen. Hyvinvointia lukioon
-hankkeen tavoitteena on edistda opiskelijoiden taitoja huolehtia omasta jaksamisestaan
riittavan unen, liikkunnan ja mielen hyvinvoinnin avulla. Hankkeen tarkoitus on luoda pysyva
toimintamalli hyvinvoinnin tukemiseksi. (Likes 2019.) Tuusulassa taas on suunniteltu lukios-
sa ja ammattikoulussa toteutettavaksi oma hyvinvointikoulutusohjelma Elaman Akatemia,
joka keskittyy eldamantaitojen, tunne- sekd ihmissuhdetaitojen opetukseen. (Jalo 2019.)

Hyvinvointiosaaminen Jyvaskylan yliopiston opettajankoulutuslaitoksessa
ja harjoittelukoulussa

Jyvdskylan yliopiston luokanopettajakoulutuksen keskidssa on kuusi eri ydinosaamisaluetta,
joita tyostetdan lapi koulutuksen: eettinen osaaminen, tieteellinen osaaminen, vuerovai-
kutusosaaminen ja moninaisuuteen liittyvd osaaminen, yhteisollinen ja yhteiskunnallinen
osaaminen pedagoginen osaaminen seka syksyllda 2019 mukaan liitetty hyvinvointia vahvis-
tava osaaminen (Opettajankoulutuslaitos 2019). Osaamisalueita tyOstetaan ja reflektoidaan
kirjallisesti erityisesti ohjattujen luokanopettajaharjoittelujen aikana. Hyvinvointia vahvis-
tavan osaamisen tavoitteet on maaritelty seuraavasti (Opettajankoulutuslaitos 2019b):

Opiskelija tunnistaa fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia edistavia tekijoita yksiloi-
den ja ryhmien tasolla. Opiskelija saa valmiuksia tukea ja kehittaa oppijoiden kokonaisval-
taista hyvinvointia moniammatillisesti ja yhteistydssa huoltajien kanssa seka puuttua kehi-
tysta ja hyvinvointia vaarantaviin tekijoihin, esimerkiksi kiusaamiseen. Opiskelija tunnistaa
kouluyhteisdn hyvinvoinnin tekijoita ja kykenee osallistumaan kouluyhteisén hyvinvoinnin
kehittamiseen. Opiskelija kykenee tunnistamaan oman asiantuntijuuden kehittymiseen ja
opettajan tyohon sisaltyvia tyytyvaisyyttd, sitoutumista ja motivaatiota vahvistavia tekijoi-
ta. Lisaksi opiskelija tunnistaa eri elamanalueisiin liittyvia kuormitustekijoita seka kykenee
hyodyntamaan stressinhallinnassa hyvinvointia ja jaksamista edistavia henkilokohtaisia ja
yhteisollisia resursseja.
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PROpé—ohjeistuksessa opiskelijaa ohjataan tarkastelemaan hyvinvointia vahvistavaa osaa-
mista ja sen kehittymistd muutaman kysymyksen avulla (taulukko 1).

Mikai tukee jaksamistani kouluyhteisossid?

Mistd 16ydédn péivittdisen tydenergian?

Miten pidén ylld omaa innostustani ja motivaatiotani?

Miten itse voin antaa tukea opettajatovereiden jaksamista?

Mitké asiat minua motivoivat ja miksi? Miten teen erilaisia valintoja eldméssini?

Mité on opettajan asiantuntijuus, ja miké on sen merkitys hyvinvoinnille?

Miten olla kannustava ja hyvinvointia tukeva kasvattaja?

Kuinka lédhestyd vanhempia, kun oppilaalla on haasteita koulussa?

Miten opettajana voin edistdd oppilaiden innostusta ja motivaatiota?

Mika merkitys on luokan ilmapiirilld oppimisessa ja hyvinvoinnissa?

Miten opettajana voin ottaa huomioon lapsen kokemusmaailman?

TAULUKKO 1. PROpen Hyvinvointia vahvistavan osaamisen tarkasteluun
ohjaavat kysymykset (PROpe-tydskentely 2019)

Kysymykset ohjaavat tarkastelemaan opiskelijan hyvinvointiosaamista Idhinna tyohyvin-
voinnin nakdkulmasta, mika on hyva tulevaa tyouraa ajatellen (ks. Manka & Manka 2016).
Kuitenkin keskittyminen vain tydhyvinvointiin jattdd huomiotta hyvinvoinnin perusasiat,
kuten riittdvan levon, terveellisen ja monipuolisen ravinnon, liikkunnan ja sosiaaliset suhteet,
joiden ikdan kuin oletetaan olevan kunnossa, koska on kyse aikuisista ihmisista. Suurim-
malla osalla opettajaopiskelijoista ndma varmasti ovatkin kunnossa (sikéli kun ohjaavana
opettajana voi havaintoja ja tulkintoja harjoittelujakson aikana tehdd), mutta kdantaisin
kuitenkin huoleni siihen osaan, jolla nama valttamatta eivat ole omaksuttuja. Kuinka heita
voisi niin opintojen aikana opettajankoulutuslaitoksen puolella kuin ohjatun harjoittelun
aikana harjoittelukoulussa ohjata sekd omaan hyvinvointiosaamiseen ettd ohjaamaan op-
pilaita hyvinvointioppimiseen? Yksi vaihtoehto voisi olla yhden ryhmé&ohjauksen/opinto-
piirin pitdminen teemalla hyvinvointiosaaminen. Ryhmaohjauksen/opintopiirin pohjaksi
harjoittelijat voisivat tehda hyvinvointiosaamisen itsearvioinnin valmiin pohjan avulla. Yksi
esimerkki oman hyvinvoinnin arviointipohjasta on liitteessa 1. Valmis pohja voi olla my0s
kdsitekartan muodossa (josta yhdenlainen esimerkki kuviossa 2), jolloin opiskelijan tehta-
vana olisi pohtia kdsitekartan eri osa-alueiden toteutumista omalla kohdallaan.
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Ystévat niin vapaa-

Hamastukset ajalla kuin toissa

Sosiaaliset ja

Riittava lepo
tunnetaidot

Stressi ja sen
tunnistaminen,
hallitseminen ja

purkaminen

Terveellinen ja
monipuolinen T R S Hyvinvointi
ravinto

Liikunta TyGyhteison ilmapiiri

Tydyhteison

Fyysiset tydolot Tydn mdérd ja

haastelisuusaste kdytdnteet

KUVIO 2. Hyvinvointiosaamisen arviointi

Jyvaskylan normaalikoululla ohjaavien opettajien omaa hyvinvointiosaamista on viime vuo-
sina pyritty vahvistamaan monin tavoin. Koulussamme on jarjestetty erittdin monipuolista
ja aktiivista tyhy-toimintaa lapi koko kouluvuoden, kuusi opettajaa on osallistunut Educo-
den “Hyvinvointioppiminen” 8 opintopisteen koulutuskokonaisuuteen vuosina 2010-2011,
hyvinvointioppiminen on ollut lukuvuoden alussa olevan Teso-pdivan teemana elokuussa
2011, hyvinvointioppiminen oli yksi pajoista Jyvaskylan OKL:n ja Norssin yhteisena Tiedeto-
ri-iltapdiva 12.9.2018, normaalikoulun henkilokunnalle on jarjestetty Firstbeat-mittauksia
2017 alkaen. Lisaksi alakoululla jokainen opettaja kuuluu johonkin kehittamistiimiin. Yksi
kehittamistiimeistd on Hyvinvointioppiminen ja liikkuva koulu -tiimi, jonka yhtena tehtavana
on lisata koko kouluyhteison hyvinvointiosaamista. Myds eNorssin ohjaajakoulutuspalvelui-
den valtakunnallisen 2018-2019 toteutetun ohjaajakoulutus moduuli 3 “Ohjaus ja tutkimus
— ohjatun harjoittelun tutkimuksen hydédyntaminen (8 op) kantavana teemana oli hyvinvoin-
tioppiminen. Tuoreimpana hyvinvointia lisdavana keinona on lakisdateinen Tasa-arvo- ja
yhdenvertaisuussuunnitelma 2020, joka on luonnosvaiheessa. Jyvaskylan normaalikoulu
noudattaa Jyvaskylan yliopiston tasa-arvo- ja yhdenvertaisuussuunnitelmaa, jossa yliopisto
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sitoutuu edistdmaadn tasa-arvoa ja yhdenvertaisuutta sekd ehkdisemaan syrjintda kaikessa
toiminnassaan.

Hyvinvointia vahvistavaan osaamiseen ohjaaminen

Opettajaopiskelijoiden hyvinvointia vahvistavaan osaamiseen ohjaaminen perustuu tarvit-
tavaan tietoon hyvinvoinnista, kouluttajien ja ohjaavien opettajien nayttamaan esimerkkiin,
hyvinvoinnista keskustelemisen mahdollisuuteen seka tarjollaoleviin tukipalveluihin (esim.
psykologi). Opettajaopiskelijoiden hyvinvointia vahvistavaan osaamiseen ohjaaminen lah-
teesiita, ettd heilld tulee olla riittavasti perustietoa omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen.
Voisi ajatella, etta jokaisella Suomessa perusopetuksen ja lukion kdyneella tieto on, mutta
jostain syysta se ei ole kaikkia tavoittanut tai kaikki eivat ole sitd omaksuneet tai pysty so-
veltamaan sitd omaan eldamaansd. Sama ilmio nakyy yleisesti aikuisten parissa. Hyvinvoinnin
perusteisiin voi ohjata ohjaamalla lukemaan kirjallisuutta ja ottamalla asiat itse esiin esi-
merkiksi ohjauskeskusteluissa ja ryhmdohjauksissa. Usein hyvinvointiin liittyvat asiat tulevat
esille lahes paivittdin oppilaiden kanssa, joten miksei samalla myos harjoittelijoiden kanssa.

Toiseksi niin opettajankoulutuslaitoksen henkilokunta kuin harjoittelukoulun ohjaavat opet-
tajat ovat esimerkkeja opettajaopiskelijalle. Voimme ja meidan tulee itse nayttdaa esimerk-
kia omasta hyvinvoinnista huolehtimisestamme hyvin konkreettisissa asioissa, kuten siina,
ettd nukumme riittavasti, emme tule sairaana toihin, emme ldhetd emmeka vastaanota
viesteja yolla, huolehdimme ruokailusta, liikumme itsekin (emmeka vain liikuta oppilaita)
pitdessdmme toiminnallisia oppitunteja tai liikuntabreikkeja kesken oppitunnin, kohtaam-
me tyGkavereita pdivan aikana kiireesta huolimatta jne.

Jyvaskyldn yliopistossa on Hyvis-toimintamalli, jonka tarkoituksena on auttaa opiskelijoita
pitdmaan huolta hyvinvoinnistaan ja opiskelu- ja tyokyvystdan. Hyvis-toiminta on ennalta-
ehkaisevaa toimintaa, jossa opiskelijoita ohjataan hakemaan tukea jokaisessa tiedekunnas-
sa erikseen henkilokunnasta nimetyilta hyviksilta jo varhaisessavaiheessa. Hyvis-toiminnan
tavoitteena on “luoda matalan kynnyksen ohjausmalli, jossa opiskelijaa tuetaan hyvinvoin-
tiin liittyvissa asioissa ajankohtaisin tiedoin jo varhaisessa vaiheessa ja tukea opiskelijoiden
hyvinvointia ja tehda sita tukevat tukimuodot saumattomiksi ja nakyviksi” (Jyvaskylan yli-
opisto 2019). Jyvaskylan yliopisto tarjoaa opiskelijoille myos Student Life -hyvinvointioh-
jelman palveluja, johon kuuluu esimerkiksi matalan kynnyksen Opiskelijan kompassi eli
hyvinvointi- ja elamantaito-ohjelma, joka antaa evaita ja tyokaluja jaksamiseen ja opiskelun
tueksi. Opiskelijalla tulisi olla tarvittaessa mahdollisuus myés ammattiapuun. YTHS tarjoaa
psykologipalveluita, mutta jonot ovat pitkat. Ehka SOOL:n kannanotto (Suomen opettajaksi
opiskelevien liitto 2019) opiskelijoiden hyvinvoinnin tukemiseksi saa aikaan parannusta
tdssa asiassa.

lyvaskylan yliopisto on ollut mukana vuosina 2017-2019 Opetus- ja kulttuuriministerion

rahoittamassa 11 korkeakoulun yhteisessa OHO! eli Opiskelukyvyn, hyvinvoinnin ja osalli-
suuden edistaminen korkeakouluissa -kehittamishankkeessa, jossa on pyritty edistamaan
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opiskelijoiden opiskelukykya ja hyvinvointia moninaisesti. Kevaalla 2020 julkaistaan hank-
keen tuloksena syntynyt OHO-opas, jossa esitellddn hankkeessa kehitettyja opetuksen ja
ohjauksen menetelmia ja kdytantdja seka uusimpia tutkimustuloksia.

Vaisanen (2019) tutki opettajaopiskelijoiden hyvinvointia ja siihen vaikuttavia tekijoita
opettajankoulutuksen aikana. Kuviossa 3 on Vaisdasen (2019) tutkimuksen teoreettisen vii-
tekehyksen yhteenveto kuviona, joka kuvaa opettajaopiskelijoiden hyvinvointia ja siihen
vaikuttavia tekijoita opettajaksi opiskelun aikana. Itse varsinainen kuvio (mustalla) kuvaa
hyvinvointiin liittyvaa teoreettista viitekehysta ja violetilla tekstilla olevat huomiot osoitta-
vat hyvinvointia tukevia tekijoita (lukuun ottamatta vasemmalla ylinna olevaa opiskelu-uu-
pumusta, joka kuvaa sitd, ettd osa opiskelijoista ei voi hyvin).

Opiskelu-uupumus; o

uupumusasteinen vasymys,
iittamatto STUDENT TEACHER'S
r“tta.mattc_)myyden W, STUDY WELL-BEING
kyynistyminen
Co- Self-
regulation | regulation

Psykologinen,
subjektiivinen hv

Informationaalinen,
emotionaalinen,
strumentaalinen

Vertaiset,
opettajankoulyttajat,

TEOREETTISEN oppilaat

.. Support | Support

sources types A_.Oman opiskelun rajaaminen,

—V/,TEKEHYKSEN SOCIAL TRO- MR e suunnittelu, aikataufutus
YHTEENVETO SUPPORT ACTIVE
T SYSTEM STRATEGIES

Tugn tarjoaminen
vértaisille, tuen
tsiminen muilta

Saatu, tarjottu,
vastavuoroinen

Support | Support
dynamics fit

Tarvittu vs. saat! LEARNING ——— ||
ENVIRONMENT

piiri, tuki opettajankouluttajiita,
koettu tasavertaisuus, saatu tunnustus

KUVIO 3. Opettajaopiskelijoiden hyvinvointi opiskelun aikana (Vdisdnen 2019)

Kuvio ohjaa pohtimaan, kuinka luoda opettajankoulutuksen ajalle sellaisia rakenteellisia ja
sisallollisia tukimuotoja, jotka ohjaavat opiskelijaa sekd omaan hyvinvointiosaamiseen etta
opiskelutovereiden hyvinvointiosaamisen tukemiseen.

Pohdinta

Opettajien ja harjoittelijoiden oma hyvinvointi tai vastaavasti pahoinvointi heijastuu ko-
ko kouluyhteiséén. Hyvinvointiosaaminen ldahtee hyvinvoinnin perusasioiden hallinnasta,
kuten riittavasta levosta, terveellisestd, monipuolisesta ja sdannollisesta ravinnosta, fyysi-
sesta aktiivisuudesta ja sosiaalisista suhteista. Perusasioiden kuntoon laittamisella padsee
jo pitkdlle omassa hyvinvoinnissa. Oman lisdnsa ja suolansa hyvinvointiin tuovat merki-
tyksellisiksi koettujen asioiden tekeminen, kuten harrastukset, opiskelu ja tyd, psyykkinen
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itsesddtely ja psyykkinen tyo (tunnetaidot, vuorovaikutustaidot, identiteetti, itsetunto) seka
ty6hyvinvoinnin eri osa-alueiden hallitseminen. Hyvinvointiosaaminen vaatii seka tietoa hy-
vinvointiin vaikuttavista tekijoista etta konkreettista toimintaa hyvinvoinnin edistamiseksi.

Hyvinvointiosaamisesta keskusteluun tulee olla mahdollisuus ja aikaa niin opettajankoulu-
tuslaitoksen kuin harjoittelukoulunkin puolella. Hyva edistysaskel tdhan suuntaan on ollut
se, ettd hyvinvointia vahvistavasta osaamisesta on tullut yksi luokanopettajakoulutuksen
osaamisalue. Lisdaksi OAJ:n ty6hyvinvoinnin teemavuosi tuo ainakin tdna lukuvuonna hyvin-
voinnin ja omasta hyvinvoinnista huolehtimisen vakisinkin keskustelunaiheeksi.
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Liite 1 Oman hyvinvoinnin arviointi ja suunnittelu

* Thsss on oman hyvinvoinnin arvicinti- ja suunnittelulomake. Voit arvioida ja suunnitella omas ajankilyt-
| 18dsi ja hyvinvointiasi esimerkiksi seuraavalla tavalls.

1. siva

I » Kigaa @hiin taulukkoon, miten vietdt aikasi yhden viikon aikana. Voit kirjata keskivertoviikon
' mukaan, viime viikon mukaan tai aloittaa scurannan nyt.

¢ Kirjaa siis yl5s, milloin teet mit#kin asioita, esim. nukus, syBt, olet WissH, harrastuksissa, per-
heen/kaverciden kanssa, katsot tv:ta, kfiytd llylaitteita, sydt jne.

2. siva

o Kirjaa kuhunkin kohtaan, kuinka paljon kiytat aikaa sen asian tekcmiscen vuorokandessa jo
viikossa.

e Kcrmo my6s, mihin kiiytt aikaa (esim. mihin kitytat newisl, mitd katsot televisiosta, mil2 tect
petheen/kavereiden kanssa)
: ¢ Ruokailun kohdalla laske, kuinka monta kertaa sydt keskiméldsin piviin aikana ja kerro, mitd
Syst.
| B

3. sivu
Il v .A'

. wm omanmankaytdn suunmelmn. Kayta apunm swujen 4j ja 5 vmkkejn.
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OMAN AJANKAYTON SUUNNI

01—02

02—03
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Er-
r 5 Thssd vinkkeji oman ajankiiytdn suunsiftcluun.
 Uni
® Vihintiin 7 tuntia, miclcl!3n 8,5 wwntia joks y5. Huomaa, el unirytmin pitkisi olla mahdollisimman sama
| vuorokauden jokaisena piliving.

Ruokailw;
* 5 kertax pliviisss. (Hampaat kestiviit 4-6 happohytkkiystd vuorokauden sikana )
o Syb joka pllivi joiakin jokaiscsta ruoks-aincympyrin lohkosta,

as l '..'hthli:ﬁln-..%penmmmia'ui wisid.
rY. e (] SR e
Y B
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Paranna kestlivyyskuntoa

Oman peruskunnon ja tavoitteen mukaan voi valita kestivyyskunto
Aloitwelijalle ja terveysiikkujalle riiti reipas liikkuminen vhiotil in
mismuotoja ovai kiively ja pydetily, esimerkiksi tyi- ja asiointimatkc
Huonokuntoisella tllainen liikkuminen kohentaa myds kuntoa.

T g
Tottunat ja hyvakuntoinen liikkuja tarvitsee kuntonsa kohe
hemmdn eli vihinttin tunnin ja 15 minuuttla vi . Lajo
Jjuoksu, maastohiihto, nopea pydrlily, kuntouinti ja vesij
pat ovat kesthvyytta parantavia ryhmlilkumh,g‘[_n.

o Liikkuminen on hyvii jakea useammalle,
minuuttia kerrallaan, AR
o Terveyden kannaha vithiinenkin sinndllinen |
kunnaksi civit kuitcrksan riith muutaman mis
Untta nitytsB on siith, et terveyshyddyt |
minimisiosituksessa suosite s

. . :
K'?!lwli_ikm_‘ﬂen@ngm-‘ o)

jen terveyttd. Veren rsva- ja sokeritasap
] : b, B - : | » L
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