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ohjatun harjoittelun kehittämiseen 

HYVINVOINTIA VAHVISTAVA OSAAMINEN 

OHJATUSSA HARJOITTELUSSA 

Heidi Mouhu, Jyväskylän normaalikoulu, Jyväskylän yliopisto 

Hyvinvointi ajankohtaisen julkisen keskustelun keskiössä 

Lasten ja nuorten hyvinvointi ja vastaavasti pahoinvointi on ollut uutisoinnin ja julkisen 

keskustelun kohteena viime aikoina hyvin laajasti. Osaan tätä keskustelua on liitetty mukaan 

koulu ja esimerkiksi uusi perusopetuksen opetussuunnitelma (esim. Luumi 2019), lukion 

opetussuunnitelman uudistaminen nopeasti uuden opetussuunnitelman käyttöönoton jäl­

keen (esim. Suihkonen 2019) sekä aivotutkimuksen tuottama uusi tieto, jonka odotetaan 

vaikuttavan opetusmenetelmiin (esim. Repo 2019). Myös aikuisten hyvinvointi on keskuste­

luttanut ainakin unen määrän (Hietala 2018) ja unen palauttavuuden (esim. Oksanen 2019), 

stressin (Arola 2019), liikunnan (esim. UKK 2019a) ja ravinnon vaikutuksesta hyvinvointiin 

(esim. Pelko 2018). 

Hektinen elämänrytmi, ylivirittyneisyys, stressi ja vähäiset yöunet heikentävät hyvinvointia. 

Toukokuussa 2019 Iltalehden teettämän unitutkimuksen vastaajat listasivat liian vähäisen 

tai huonolaatuisen unen syyksi ylivirittyneisyyden, työn ja työstressin, rahahuolet, terve­

yshuolet ja muut huolet sekä lapset. (Oksanen 2019.) Tuomi lehto (2019a) nimeää unetto­

muuden ja unihäiriöt uudeksi kansansairaudeksi. Uni on kaiken hyvinvoinnin perusta ja jopa 

95% palautumisesta tapahtuu unen aikana (Tuomilehto 2019b). Vaikka unen merkitys sekä 

aivojen että kehon palautumiselle tiedetään, arvostetaanko unta liian vähän? 

Digilaitteiden jatkuva käyttö ja somessa roikkuminen lisäävät stressiä ja vievät aivoilta aikaa 

palautumiselta. Somen seuraamisen aiheuttamat jatkuvat keskeytykset vähentävät työte­

hoa ja lisäävät stressiä ja jos älylaite on käytössä viimeiseen asti illalla, se vaikuttaa nukah­

tamiseen ja unen laatuun. (Pirkkalainen 2019.) 

Suomalaisten ravintotottumuksista on puhuttanut kovan rasvan käytön, suolan määrän, 

teollisesti pitkälle prosessoitujen elintarvikkeiden käytön, sokerin määrän ja energia- ja vir­

voitusjuomien käytön lisääntyminen. Terveyden kannalta myös lautasmallin noudattaminen 

ja ruokailukertojen määrä ovat merkityksellisiä. 

Hyvinvointi on fyysistä, psyykkistä ja sosiaalista hyvinvointia 

Hyvinvointi käsitteenä on hyvin moniulotteinen ja sitä voidaan lähestyä useasta eri näkökul­

masta. Useimmiten hyvinvointi nähdään koko ihmisen hyvinvointina, fyysisenä, psyykkisenä 

ja sosiaalisena hyvinvointina (esim. Robertson & Cooper 2011, 3-4). Hyvinvoinnissa voidaan 

erottaa objektiivinen, mitattavissa oleva näkökulma ja subjektiivinen, yksilön omiin arvioi­

hin perustuva ja hänen itsensä kokema näkökulma, jotka voivat olla keskenään yhteneväiset 

tai ristiriitaiset. Esimerkiksi tarkasteltaessa stressiä sylkitestissä kortisolin määrä (objektii-
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vinen) voi viestiä stressistä ja kysyttäessä henkilöltä itseltään, hän voi arvioida tilanteensa 
ja olotilansa joko stressaavaksi tai ei stressaavaksi (subjektiivinen). 

Deci ja Ryan (2008) jakavat hyvinvointitutkimuksen kahteen tutkimustraditioon, hedonisti­
seen, jossa keskiössä on myönteisten asioiden lisäämisen ja kielteisten vähentämisen kautta 
tuleva onnellisuus ja eudaimoniseen, jossa hyvinvointi nähdään saavutettavan elämällä 
täyttä, merkityksellistä ja tyydytystä tuottavaa elämää. Suomalainen hyvinvointitutkimus 
on pitkään nojannut Allardtin (1976) määrittelyyn hyvinvoinnin liittymisestä kolmeen ih­
misen perustarpeeseen: having eli aineelliset ja ei-henkilökohtaiset perustarpeet, loving 
eli ihmisten väliset suhteet ja being eli yhteiskuntaan integroituminen ja luonnon kanssa 
sopusoinnussa eläminen. Hyvinvointiosaamisen puolestapuhuja Matti Rimpelä (2014) jakaa 
hyvinvointiosaamisen viiteen eri osa-alueeseen: 

1. Puhuminen/vuorovaikutus/sosiaalinen pätevyys
2. Tottumukset (arjen rytmit ja ajankäyttö, liikkuminen, ruokailu, uni, lepo, rentoutuminen

sekä itsehoito)
3. Oppimaan oppiminen
4. Elimistön ja mielen viestien havaitseminen, tulkinta ja sanoittaminen
5. Oman/ympäristön hyvinvoinnin/pahoinvoinnin arviointi ja tulkinta

Mouhu ja Lindeman (2018) ovat tarkastelleet hyvinvointia erityisesti hyvinvointioppimisen 
näkökulmasta koulukontekstissa ja sisällyttävät hyvinvointiin seuraavien hyvinvointiin vai­
kuttavien tekijöiden ymmärtämisen ja toteuttamisen (kuvio 1). 
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KUVIO 1. Hyvinvointiin vaikuttavat tekijät (Mouhu & Lindeman 2018} 
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Hyvinvointi ja terveys lähtee siitä, että ymmärtää ravinnon merkityksen niin fyysiseen, 

psyykkiseen kuin sosiaaliseen terveyteen ja saa siirrettyä ymmärryksen konkreettisiin toi­

miin omassa elämässä. Tasaisen verensokerin ja sen myötä vireystilan ylläpitämiseksi kes­

keistä on ruokailukertojen määrä sekä ruoan määrä ja laatu. Tasainen ruokarytmi auttaa 

jaksamaan koko päivän. Lautasmallin mukainen annos(¼ lihaa, kalaa tai kanaa,¼ perunaa, 

pastaa tai riisiä ja½ kasviksia, leipä) auttaa valitsemaan kullakin ruokailukerralla sopivas­

sa suhteessa eri ruokalajeja ja varmistaa tasapainoisen ravinnon. Monipuolisen ravinnon 

takaamiseksi sopii vanha ravintokasvatuslause: "Syö joka päivä jotain jokaisesta ruoka-ai­

neympyrän lohkosta." Monipuolinen ruokavalio takaa yleensä sen, ettei elimistön tarvitse­

mista välttämättömistä rakennusaineista tule puutostilaa. Terveellisestä ja monipuolisesta 

ravinnosta huolehtiminen on itseään ylläpitävä positiivinen kehä. Kun syö säännöllisesti, 

terveellisesti ja monipuolisesti, tulee sen myötä tekemään parempia valintoja ravitsemuk­

sessa ja terveyskäyttäytymisessä. Vastaavasti huonot terveystottumukset saavat napostele­

maan ja valitsemaan epäterveellisiä ja ehkä yksipuolisiakin ruokia. (Lisää tietoa Terveyden 

ja hyvinvoinnin laitos 2020.) 

Toinen elintärkeä hyvinvoinnin tekijä on riittävästä levosta ja palautumisesta huolehtiminen, 

mikä tarkoittaa riittävää unen määrää ja laatua sekä lyhyitä palautumisen hetkiä päivän aika­

na. Palauttavan unen aikana aivot käsittelevät päivän tapahtumia, järjestävät opittuja asioita 

ja käsittelevät tunteita. Uni on tärkeä myös kuona-aineiden poistumiselle aivoista. Näiden 

lisäksi aivot tarvitsevat aikaa, jolloin niissä ei ole toimintaa (vrt. työmuistin ylikuormitus). 

Levänneenä ihminen toimii kaikin tavoin paremmin, mikä näkyy esimerkiksi vireystilassa, 

fyysisessä suorituskyvyssä, mielialassa, paremmissa terveysvalinnoissa ja sosiaalisessa vuo­

rovaikutuksessa (vrt. väsyneenä on ärtyneempi). (Lisää tietoa esim. Työterveyslaitos 2019.) 

Liikunnan terveysvaikutuksia ovat arjen toimintakyvyn ja jaksamisen parantuminen, aivojen 

toiminnan tehostuminen, oppimisen edistäminen, vastustuskyvyn lisääntyminen. Lisäksi 

liikunta ehkäisee monia sairauksia, edistää mielenterveyttä sekä lisää sosiaalista ja psyyk­

kistä toimintakykyä. UKK:n liikkumisen suositukset eri ikäisille toimivat hyvänä ohjenuora­

na vähimmäisliikunnan määrästä (UKK 2019b). Liikuntaa voi lisätä helposti vähentämällä 

istumista, hyötyliikunnalla ja huolehtimalla arjen fyysisestä aktiivisuudesta. 

Tunne- ja vuorovaikutustaidot vaikuttavat sosiaalisiin suhteisiin: hyvät tunne- ja vuoro­

vaikutustaidot ylläpitävät ja parantavat sosiaalisia suhteita ja vastaavasti heikot tunne- ja 

vuorovaikutustaidot murentavat tai jopa kariuttavat sosiaalisia suhteita. Tunne- ja vuoro­

vaikutustaitoihin kuuluvat vuorovaikutus- ja yhteistyötaidot, empatian oppiminen, tun­

teiden tunnistaminen ja sanoittaminen, tunteiden ilmaisu ja tunteiden käsittely. Virtanen 

(2015) kuvaa hyvien tunne- ja vuorovaikutustaitojen tuottavan seitsemän kompetenssia: 

emotionaalinen itsetietoisuus, itsekontrolli, luotettavuus, empatia, kehittämiskykyisyys, 

konfliktinhallintataidot ja yhteistyötaidot. 

Itsetunto on osa ihmisen minä käsitystä ja tarkoittaa ihmisen kykyä luottaa itseensä, pitää it­

sestään ja arvostaa itseään heikkouksistaan huolimatta (Keltinkangas-Järvinen 2010; 2006). 
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Itsetuntemuksen lisääntyminen, realistisen minäkuvan kehittyminen ja itsensä hyväksymi­

nen sellaisena kuin on mahdollistavat terveen itsetunnon kehittymisen ja itseluottamuk­

sen vahvistumisen. Itsetunto vaikuttaa toimintaan ja ratkaisuihin ja päinvastoin toiminta ja 

ratkaisut itsetuntoon. Terve tai hyvä itsetunto tuo tunteen, että on hyvä ja arvokas, mutta 

samalla tunnistaa myös omat heikkoutensa, lisää itseluottamusta ja itsensä arvostamista, 

auttaa näkemään elämän ainutkertaisena ja arvokkaana, lisää kykyä arvostaa muita ihmisiä, 

tuo itsenäisyyttä oman elämän ratkaisuissa ja riippumattomuutta muiden mielipiteistä sekä 

auttaa sietämään epäonnistumisia ja pettymyksiä (Keltinkangas-Järvinen 2010). 

Stressinhallinta on kykyä tunnistaa ja ennakoida stressaavia asioita ja tilanteita, tunnis­

taa stressi, käsitellä stressiä sekä purkaa stressiä. Pitkäkestoisen stressin haittavaikutusten 

lista on pitkä: päänsärky, huimaus, sydämentykytys, pahoinvointi, vatsavaivat, tihentynyt 

virtsaamisen tarve, hikoilu, flunssa kierre, selkävaivat, jännittyneisyys, ärtymys, aggressiot, 

levottomuus, ahdistuneisuus, masentuneisuus, muistiongelmat, vaikeus tehdä päätöksiä, 

unen häiriöt, perhe- ja parisuhdeongelmat ja eristäytyminen. Vakava stressitila voi johtaa 

masennukseen ja työuupumukseen, päihteiden väärinkäyttöön ja jopa itsetuhoajatuksiin. 

(Duodecim 2018.) Hallitsematon stressi siis aiheuttaa merkittävää haittaa sekä yksilölle 

itselleen että ympäröivälle yhteiskunnalle. Stressin hallinta taas vahvistaa hyvää elämää ja 

tasapainoista kehitystä. (Sajaniemi, Suhonen, Nislin & Mäkelä 2015.) 

Seksuaalisuus ja sukupuoli-identiteetti on yksi identiteetin osa-alue. Identiteetti vastaa 

kysymyksiin kuka minä olen, millainen minä olen ja mihin minä olen menossa. Tasapainos­

sa oleva neuvoteltu identiteetti lisää hyvinvointia. Jännitteinen tai hajanainen identiteetti 

taas on yhteydessä sekä yksilöiden pahoinvointiin että hankaluuksiin toimia yhteisöjen ja 

yhteiskunnan kanssa (Marttinen 2017). Enemmistön heteroidentiteetistä poikkeaminen 

hämmentää ja haastaa neuvottelemaan omaa identiteettiään. Se myös altistaa kiusatuksi 

tulemiselle. (Lehtonen 2010.) Tasa-arvolaki ja yhdenvertaisuuslaki ovat toisiaan täyden­

täviä lakeja, joita molempia yhdistää syrjinnän kielto. Tasa-arvolaissa syrjintäperusteena 

on sukupuoli ja yhdenvertaisuuslaki kattaa muut syrjinnän perusteet, joihin kuuluu myös 

seksuaalinen suuntautuminen. 

Vakaumuksellisuuteen kuuluu oman maailmankatsomuksen ja uskonnollisen identiteetin 

rakentaminen ja selkiytyminen. Henkilökohtainen sisäistetty uskonnollinen vakaumus tu­

kee hyvinvointia (Räsänen 2011). Vakaumuksellisuuteen saattaa liittyä myös epävarmuutta, 

ristiriitoja, syyllisyyttä, pelkoa tai ahdistusta (esim. jos oma vakaumus on eri kuin muun 

perheen tai ympäröivän yhteiskunnan vakaumus). Nämä vaativat tietoista asioiden työstä­

mistä. Tasapainoiseen vakaumuksellisuuteen liittyy paitsi oman uskonnollisen identiteetin 

selkeys myös muiden uskontojen ja katsomusten ymmärrys. 

Koulu- ja opiskelumaailmassa työyhteisön aikuisten työilmapiiri ja yhteishenki (tai sen puu­

te) heijastuvat oppilaisiin ja opiskelijoihin ja vaikuttavat heidän hyvinvointiinsa, oppimiseen, 

kasvuun ja kehitykseen (Salovaara & Honkanen 2013). Koulu-/opiskelu-/työhyvinvointiin 

kuuluvat turvallinen olo, toimiva ja viihtyisä ympäristö, nähdyksi ja kuulluksi tuleminen, 
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tekemisen kokeminen pääsääntöisesti mielekkääksi ja merkitykselliseksi, yksilöllinen tuki/ 

polku, yhdessä tekeminen, tasavertaisuus ja oikeudenmukaisuus. 

Digitaidoilla tarkoitetaan yleensä taitoa käyttää erilaisia digitaalisia välineitä. Hyvinvoin­

tiosaamisen yhteydessä digitaidot tarkoittavat edellisen lisäksi myös kykyä tarkastella ja 

arvioida omaa digitaalisten laitteiden käyttöä kriittisesti: mihin eri laitteita kotona ja töissä 

käytetään, mitä niiden avulla opitaan ja ruutuaikaan käytettävää aikaa. Hyvinvoinnin kan­

nalta ruutuajan rajoittaminen on keskeinen: runsas ruutuaika voi olla este päivittäiselle 

liikunnalle tai riittävälle ja palauttavalle yöunelle, aiheuttaa turhaa lihasjännitystä ja vir­

heasentoja sekä lisätä napostelua (Terve koululainen 2019). Runsaan ruutuajan on huo­

mattu myös olevan yhteydessä heikompaan koulumenestykseen (Likes 2013) ja ylipainoon 

(Engberg ym. 2019). 

Hyvinvointiosaamisen edistäminen 

Hyvinvoinnin edistäminen on vahvasti mukana kansallisissa hankkeissa. Fyysinen toiminta­

kyky on heikentynyt eri ikäluokissa, minkä 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 edistävän terveyttä ja hyvinvoin­

tia monella tavalla ja toisaalta taas liikkumaton elämäntapa lisää monia kansansairauksia, 

ikääntymisestä aiheutuvia ongelmia ja kustannuksia, heikentää työelämän tuottavuutta ja 

kilpailukykyä sekä on yhteydessä väestöryhmien välisiin terveys- ja hyvinvointieroihin, ope­

tus- ja kulttuuriministeriö sekä sosiaali- ja terveysministeriö tekevät yhteistyötä terveyttä 

edistävän liikunnan hyväksi. Opetus- ja kulttuuriministeriö ohjaa ja kehittää liikuntapoli­

tiikkaa, jolla edistetään väestön hyvinvointia sekä tukee liikuntapaikkojen rakentamista ja 

kuntien sekä liikuntajärjestöjen toimintaa. Sosiaali- ja terveysministeriö taas on julkaissut 

terveyttä ja hyvinvointia edistävään liikuntaan liittyviä linjauksia ja suosituksia. Lähtökoh­

ta linjauksille on, että yhteiskunnan sekä sen organisaatioiden ja päätöksentekijöiden on 

kannustettava, tuettava ja ohjattava yksilöitä ja yhteisöjä liikunnalliseen ja terveelliseen 

elämäntapaan. Linjaukset ovat 1) arjen istumisen vähentäminen elämänkulussa, 2) liikun­

nan lisääminen elämänkulussa, 3) liikunnan nostaminen keskeiseksi osaksi terveyden ja 

hyvinvoinnin edistämistä sekä sairauksien ehkäisyä, hoitoa ja kuntoutusta ja 4) liikunnan 

aseman vahvistaminen suomalaisessa yhteiskunnassa. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2019.) 

Suomen opettajaksi opiskelevien liitto (SOOL ry) on ottanut kantaa korkeakouluopiskelijoi­

den henkisen hyvinvoinnin tuen lisäämiseen opintojen aikana (Suomen opettajaksi opiske­

levien liitto 2019). Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan (Kunttu, Pesonen 

& Saari 2016) yhä useampi korkeakouluopiskelija voi henkisesti huonommin ja peräti 30 

prosentilla opiskelijoista esiintyy psyykkisiä vaikeuksia, esimerkiksi jatkuvaa yli rasituksen ko­

kemista (43%), runsasta stressin kokemista (33%), tehtäviin keskittymisen vaikeutta (32%), 

itsensä kokemista onnettomaksi ja masentuneeksi (27%), valvomista huolien takia (23%), 

itseluottamuksen menettämistä (23%) ja selvästi kohonnut uupumusriski (11,5%). SOOL 
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näkee, että opiskelijoiden hyvinvoinnin ja opiskelu- sekä työkyvyn kannalta on ratkaisevan 

tärkeää, että opiskelija saa riittävää tukea tarpeeksi ajoissa ja vaatii siksi sekä valtiolta että 

korkeakouluilta panostusta opiskelijoiden henkisen hyvinvoinnin tukemiseen. 

Työhyvinvointi, uupuminen ja opettajan ammatin laskenut vetovoima ovat puhuttaneet 

myös Opettajien ammattijärjestön (OAJ) piirissä. OAJ on nimennyt lukuvuoden 2019-2020 

työhyvinvoinnin lukuvuodeksi. OAJ tarjoaa jäsenilleen työkaluja työssäjaksamiseen kuukau­

sittain vaihtuvin teemoin pitkin lukuvuotta tavoitteenaan työhyvinvoinnin lisääntyminen. 

Esimerkiksi marraskuun alussa Jyväskylässä järjestettiin "Opettajan stressi ja hyvinvointi 

- tutkimustietoa ja toiminnallisia ratkaisuja" -koulutus, jossa opettajien stressiä ja hyvin­

vointia lähestyttiin tietoperustaisesti ja ratkaisukeskeisesti. OAJ haastaa myös työnantajia

kiinnittämään enemmän huomiota työhyvinvointiin. OAJ:n puheenjohtajan Olli Luukkaisen

mukaan koulun henkilöstön parempi työhyvinvointi näkyy paitsi henkilöstön itsensä koke­

mana hyvinvointina, myös koulujen ja oppilaitosten arjessa lisääntyvänä turvallisuutena.

(OAJ 2019.)

Hyvinvointia vahvistava osaaminen koulukontekstissa 

Hyvinvointiosaaminen perusopetuksessa 

Hyvinvointioppiminen ja -osaaminen on viime vuosina noussut keskeiseksi teemaksi niin 

kouluissa kuin työelämässäkin. Valtakunnallisten tutkimusten mukaan oppilaiden pahoin­

vointi on jossain määrin lisääntynyt, mikä näkyy masennuksen ja ahdistuksen lisääntymi­

senä, käyttäytymishäiriöinä, keskittymisvaikeutena, päihteiden käytössä (alkoholinkäyttö ja 

tupakointi vähentynyt, huumeiden käyttö lisääntynyt) ja käytöshäiriöinä ja kiusaamisena 

(Aluehallintovirasto 2019; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019; Ikonen & Hela korpi 2019). 

Yläkoululaisilla itsestä huolehtimisessa ja arjen taidoissa, kuten ajankäytön hallinnassa, 

nukkumisessa, tavaroista huolehtimisessa ja tunnetaidoissa on haasteita (Nuopponen, & 

Ruoho 2018). PISA-tutkimukset ovat osoittaneet jo pitkään suhteellisen alhaista koulu mo­

tivaatiota (Välijärvi 2017). 

Koulussa perusopetuksen opetussuunnitelmassa hyvinvointioppiminen näkyy tavoitteissa 

(Opetushallitus 2014). Hyvinvointioppimiseen ohjaaminen on läsnä konkreettisesti oppilaan 

jokaisessa koulupäivässä: puhutaan levon merkityksestä, ohjataan lautasmallin mukaiseen 

ruoka-annokseen koulu ruokailussa sekä ottamaan vastuuta omasta riittävästä, terveellises­

tä ja monipuolisesta ravinnosta huolehtimisesta, pidetään fyysisesti aktiivisia oppitunteja ja 

välitunteja, kasvatetaan tunnetaitoihin jne. Perusopetuksessa hyvinvointiosaaminen näkyy 

lisäksi sekä koulun rakenteellisissa ratkaisuissa, kuten oppilashuollon järjestämisessä että 

yksittäisten opettajien toteuttamina hyvinvointiprojekteina (ks. Mouhu & Lindeman 2020; 

Kontoniemi & Mouhu 2016). Oppilaiden hyvinvointiosaamisen tukena käytetään nykyisin 

myös erilaisia kaupallisten yritysten hyvinvointianalyyseja. 
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Hyvinvointiosaaminen lukiossa 

Viime vuosina opiskelijoiden stressi, uupumus ja mielialaoireet ovat lisääntyneet merkittä­

västi (Kouluterveyskysely 2017). Lukioon ollaan tekemässä uutta opetussuunnitelmaa, joka 

otetaan käyttöön syksyllä 2021, mutta jonka perusteet ovat ilmestyneet 2019 {Opetushal­

litus 2019). Lukion uuden opetussuunnitelman keskeisenä tarkoituksena on kiinnittää pa­

remmin huomiota opiskelijan hyvinvointiin. Tämä näkyy esimerkiksi siinä, että hyvinvointia 

edistävien tekijöiden tunnistaminen ja vahvistaminen on nostettu yhdeksi lukio-opintojen 

keskeisistä tavoitteista. Myös henkilökohtaista ohjausta vahvistetaan ja opiskelijan yksilöl­

listä tuen tarvetta arvioidaan enemmän läpi opintojen. Tarvittaessa opiskelija ohjataan tuen 

piiriin, kuten erityisopettajalle, kuraattorille tai psykologille. Käytännössä tämä tarkoittaa 

henkilöresurssien lisäämistä. {Opetushallitus 2019.) 

Lukiolaisten hyvinvointiosaamisen lisäämiseksi on jo menossa Hyvinvointia lukioon -kokeilu­

hanke, johon Opetus- ja kulttuuriministeriö on myöntänyt rahoituksen. Hyvinvointia lukioon 

-hankkeen tavoitteena on edistää opiskelijoiden taitoja huolehtia omasta jaksamisestaan

riittävän unen, liikunnan ja mielen hyvinvoinnin avulla. Hankkeen tarkoitus on luoda pysyvä

toimintamalli hyvinvoinnin tukemiseksi. (Likes 2019.) Tuusulassa taas on suunniteltu lukios­

sa ja ammattikoulussa toteutettavaksi oma hyvinvointikoulutusohjelma Elämän Akatemia,

joka keskittyy elämäntaitojen, tunne- sekä ihmissuhdetaitojen opetukseen. (Jalo 2019.)

Hyvinvointiosaaminen Jyväskylän yliopiston opettajankoulutuslaitoksessa 

ja harjoittelukoulussa 

Jyväskylän yliopiston luokanopettajakoulutuksen keskiössä on kuusi eri ydinosaamisaluetta, 

joita työstetään läpi koulutuksen: eettinen osaaminen, tieteellinen osaaminen, vuorovai­

kutusosaaminen ja moninaisuuteen liittyvä osaaminen, yhteisöllinen ja yhteiskunnallinen 

osaaminen pedagoginen osaaminen sekä syksyllä 2019 mukaan liitetty hyvinvointia vahvis­

tava osaaminen {Opettajankoulutuslaitos 2019). Osaamisalueita työstetään ja reflektoidaan 

kirjallisesti erityisesti ohjattujen luokanopettajaharjoittelujen aikana. Hyvinvointia vahvis­

tavan osaamisen tavoitteet on määritelty seuraavasti {Opettajankoulutuslaitos 2019b): 

Opiskelija tunnistaa fyysistä, psyykkistä ja sosiaalista hyvinvointia edistäviä tekijöitä yksilöi­

den ja ryhmien tasolla. Opiskelija saa valmiuksia tukea ja kehittää oppijoiden kokonaisval­

taista hyvinvointia moniammatillisesti ja yhteistyössä huoltajien kanssa sekä puuttua kehi­

tystä ja hyvinvointia vaarantaviin tekijöihin, esimerkiksi kiusaamiseen. Opiskelija tunnistaa 

kouluyhteisön hyvinvoinnin tekijöitä ja kykenee osallistumaan kouluyhteisön hyvinvoinnin 

kehittämiseen. Opiskelija kykenee tunnistamaan oman asiantuntijuuden kehittymiseen ja 

opettajan työhön sisältyviä tyytyväisyyttä, sitoutumista ja motivaatiota vahvistavia tekijöi­

tä. Lisäksi opiskelija tunnistaa eri elämänalueisiin liittyviä kuormitustekijöitä sekä kykenee 

hyödyntämään stressinhallinnassa hyvinvointia ja jaksamista edistäviä henkilökohtaisia ja 

yhteisöllisiä resursseja. 

eNORSSI 



Teoriaa ja työkaluja 

PROpe-ohjeistuksessa opiskelijaa ohjataan tarkastelemaan hyvinvointia vahvistavaa osaa­

mista ja sen kehittymistä muutaman kysymyksen avulla (taulukko 1). 

Mikä tukee jaksamistani kouluyhteisössä? 

Mistä löydän päivittäisen työenergian? 

Miten pidän yllä omaa innosh1stani ja motivaatiotani? 

Miten itse voin antaa tukea opettajatovereiden jaksamista? 

Mitkä asiat minua motivoivat ja miksi? Miten teen erilaisia valintoja elämässäni? 

Mitä on opettajan asianhmtijuus, ja mikä on sen merkitys hyvinvoinnille? 

Miten olla kannustava ja hyvinvointia h1keva kasvattaja? 

Kuinka lähestyä vanhempia, kun oppilaalla on haasteita koulussa? 

Miten opettajana voin edistää oppilaiden innostusta ja motivaatiota? 

Mikä merkitys on luokan ilmapiirillä oppimisessa ja hyvinvoinnissa? 

Miten opettajana voin ottaa huomioon lapsen kokemusmaailman? 

TAULUKKO 1. PROpen Hyvinvointia vahvistavan osaamisen tarkasteluun 

ohjaavat kysymykset {PROpe-työskentely 2019} 

Kysymykset ohjaavat tarkastelemaan opiskelijan hyvinvointiosaamista lähinnä työhyvin­

voinnin näkökulmasta, mikä on hyvä tulevaa työuraa ajatellen (ks. Manka & Manka 2016). 

Kuitenkin keskittyminen vain työhyvinvointiin jättää huomiotta hyvinvoinnin perusasiat, 

kuten riittävän levon, terveellisen ja monipuolisen ravinnon, liikunnan ja sosiaaliset suhteet, 

joiden ikään kuin oletetaan olevan kunnossa, koska on kyse aikuisista ihmisistä. Suurim­

malla osalla opettajaopiskelijoista nämä varmasti ovatkin kunnossa (sikäli kun ohjaavana 

opettajana voi havaintoja ja tulkintoja harjoittelujakson aikana tehdä), mutta kääntäisin 

kuitenkin huoleni siihen osaan, jolla nämä välttämättä eivät ole omaksuttuja. Kuinka heitä 

voisi niin opintojen aikana opettajankoulutuslaitoksen puolella kuin ohjatun harjoittelun 

aikana harjoittelukoulussa ohjata sekä omaan hyvinvointiosaamiseen että ohjaamaan op­

pilaita hyvinvointioppimiseen? Yksi vaihtoehto voisi olla yhden ryhmäohjauksen/opinto­

piirin pitäminen teemalla hyvinvointiosaaminen. Ryhmäohjauksen/opintopiirin pohjaksi 

harjoittelijat voisivat tehdä hyvinvointiosaamisen itsearvioinnin valmiin pohjan avulla. Yksi 

esimerkki oman hyvinvoinnin arviointipohjasta on liitteessä 1. Valmis pohja voi olla myös 

käsitekartan muodossa (josta yhdenlainen esimerkki kuviossa 2), jolloin opiskelijan tehtä­

vänä olisi pohtia käsitekartan eri osa-alueiden toteutumista omalla kohdallaan. 
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KUVIO 2. Hyvinvointiosaamisen arviointi 

ohjatun harjoittelun kehittämiseen 

Ystävät niin vapaa­
ajalla kuin töissä 

Työn määrä ja 
haasteNisuusaste 

Sosiaaliset ja 
tunnetaidot 

Stressi ja sen 
tunnistaminen, 
hallitseminen ja 

purt<aminen 

Työyhteisön ilmapiiri 

Työyhteisön 
käytänteet 

Jyväskylän normaalikoululla ohjaavien opettajien omaa hyvinvointiosaamista on viime vuo­

sina pyritty vahvistamaan monin tavoin. Koulussamme on järjestetty erittäin monipuolista 

ja aktiivista tyhy-toimintaa läpi koko kouluvuoden, kuusi opettajaa on osallistunut Educo­

den "Hyvinvointioppiminen" 8 opintopisteen koulutuskokonaisuuteen vuosina 2010-201_1, 

hyvinvointioppiminen on ollut lukuvuoden alussa olevan Teso-päivän teemana elokuussa 

2011, hyvinvointioppiminen oli yksi pajoista Jyväskylän OKL:n ja Norssin yhteisenä Tiedeto­

ri-iltapäivä 12.9.2018, normaalikoulun henkilökunnalle on järjestetty Firstbeat-mittauksia 

2017 alkaen. Lisäksi alakoululla jokainen opettaja kuuluu johonkin kehittämistiimiin. Yksi 

kehittämistiimeistä on Hyvinvointioppiminen ja liikkuva koulu -tiimi, jonka yhtenä tehtävänä 

on lisätä koko kouluyhteisön hyvinvointiosaamista. Myös eNorssin ohjaajakoulutuspalvelui­

den valtakunnallisen 2018-2019 toteutetun ohjaaja koulutus moduuli 3 "Ohjaus ja tutkimus 

- ohjatun harjoittelun tutkimuksen hyödyntäminen (8 op) kantavana teemana oli hyvinvoin­

tioppiminen. Tuoreimpana hyvinvointia lisäävänä keinona on lakisääteinen Tasa-arvo- ja

yhdenvertaisuussuunnitelma 2020, joka on luonnosvaiheessa. Jyväskylän normaalikoulu

noudattaa Jyväskylän yliopiston tasa-arvo- ja yhdenvertaisuussuunnitelmaa, jossa yliopisto
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sitoutuu edistämään tasa-arvoa ja yhdenvertaisuutta sekä ehkäisemään syrjintää kaikessa 

toiminnassaan. 

Hyvinvointia vahvistavaan osaamiseen ohjaaminen 

Opettajaopiskelijoiden hyvinvointia vahvistavaan osaamiseen ohjaaminen perustuu tarvit­

tavaan tietoon hyvinvoinnista, kouluttajien ja ohjaavien opettajien näyttämään esimerkkiin, 

hyvinvoinnista keskustelemisen mahdollisuuteen sekä tarjolla oleviin tukipalveluihin (esim. 

psykologi). Opettajaopiskelijoiden hyvinvointia vahvistavaan osaamiseen ohjaaminen läh­

tee siitä, että heillä tulee olla riittävästi perustietoa omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen. 

Voisi ajatella, että jokaisella Suomessa perusopetuksen ja lukion käyneellä tieto on, mutta 

jostain syystä se ei ole kaikkia tavoittanut tai kaikki eivät ole sitä omaksuneet tai pysty so­

veltamaan sitä omaan elämäänsä. Sama ilmiö näkyy yleisesti aikuisten parissa. Hyvinvoinnin 

perusteisiin voi ohjata ohjaamalla lukemaan kirjallisuutta ja ottamalla asiat itse esiin esi­

merkiksi ohjauskeskusteluissa ja ryhmäohjauksissa. Usein hyvinvointiin liittyvät asiat tulevat 

esille lähes päivittäin oppilaiden kanssa, joten miksei samalla myös harjoittelijoiden kanssa. 

Toiseksi niin opettajankoulutuslaitoksen henkilökunta kuin harjoittelukoulun ohjaavat opet­

tajat ovat esimerkkejä opettajaopiskelijalle. Voimme ja meidän tulee itse näyttää esimerk­

kiä omasta hyvinvoinnista huolehtimisestamme hyvin konkreettisissa asioissa, kuten siinä, 

että nukumme riittävästi, emme tule sairaana töihin, emme lähetä emmekä vastaanota 

viestejä yöllä, huolehdimme ruokailusta, liikumme itsekin (emmekä vain liikuta oppilaita) 

pitäessämme toiminnallisia oppitunteja tai liikuntabreikkejä kesken oppitunnin, kohtaam­

me työkavereita päivän aikana kiireestä huolimatta jne. 

Jyväskylän yliopistossa on Hyvis-toimintamalli, jonka tarkoituksena on auttaa opiskelijoita 

pitämään huolta hyvinvoinnistaan ja opiskelu- ja työkyvystään. Hyvis-toiminta on ennalta­

ehkäisevää toimintaa, jossa opiskelijoita ohjataan hakemaan tukea jokaisessa tiedekunnas­

sa erikseen henkilökunnasta nimetyiltä hyviksi Itä jo varhaisessa vaiheessa. Hyvis-toiminnan 

tavoitteena on "luoda matalan kynnyksen ohjausmalli, jossa opiskelijaa tuetaan hyvinvoin­

tiin liittyvissä asioissa ajankohtaisin tiedoin jo varhaisessa vaiheessa ja tukea opiskelijoiden 

hyvinvointia ja tehdä sitä tukevat tukimuodot saumattomiksi ja näkyviksi" (Jyväskylän yli­

opisto 2019). Jyväskylän yliopisto tarjoaa opiskelijoille myös Student Life -hyvinvointioh­

jelman palveluja, johon kuuluu esimerkiksi matalan kynnyksen Opiskelijan kompassi eli 

hyvinvointi- ja elämäntaito-ohjelma, joka antaa eväitä ja työkaluja jaksamiseen ja opiskelun 

tueksi. Opiskelijalla tulisi olla tarvittaessa mahdollisuus myös ammattiapuun. YTHS tarjoaa 

psykologipalveluita, mutta jonot ovat pitkät. Ehkä SOOL:n kannanotto (Suomen opettajaksi 

opiskelevien liitto 2019) opiskelijoiden hyvinvoinnin tukemiseksi saa aikaan parannusta 

tässä asiassa. 

Jyväskylän yliopisto on ollut mukana vuosina 2017-2019 Opetus- ja kulttuuriministeriön 

rahoittamassa 11 korkeakoulun yhteisessä OHO! eli Opiskelukyvyn, hyvinvoinnin ja osalli­

suuden edistäminen korkeakouluissa -kehittämishankkeessa, jossa on pyritty edistämään 
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opiskelijoiden opiskelukykyä ja hyvinvointia moninaisesti. Keväällä 2020 julkaistaan hank­
keen tuloksena syntynyt OHO-opas, jossa esitellään hankkeessa kehitettyjä opetuksen ja 
ohjauksen menetelmiä ja käytäntöjä sekä uusimpia tutkimustuloksia. 

Väisänen {2019} tutki opettajaopiskelijoiden hyvinvointia ja siihen vaikuttavia tekijöitä 
opettajankoulutuksen aikana. Kuviossa 3 on Väisäsen {2019) tutkimuksen teoreettisen vii­
tekehyksen yhteenveto kuviona, joka kuvaa opettajaopiskelijoiden hyvinvointia ja siihen 
vaikuttavia tekijöitä opettajaksi opiskelun aikana. Itse varsinainen kuvio (mustalla) kuvaa 
hyvinvointiin liittyvää teoreettista viitekehystä ja violetilla tekstillä olevat huomiot osoitta­
vat hyvinvointia tukevia tekijöitä (lukuun ottamatta vasemmalla ylinnä olevaa opiskelu-uu­
pumusta, joka kuvaa sitä, että osa opiskelijoista ei voi hyvin). 

Opiskelu-uupumus; 
uupumusasteinen väsymys, 
riittämättömyyden tunne, 
kyynistyminen 

TEOREETTISEN 

VIITEKEHYKSEN 

YHTEENVETO 

Vertaiset, 

Saatu, tarjottu, 
vastavuoroinen 

Tarvittu vs. saat 

Psykologinen, 
subjektiivinen hv 

_-\---\.-.Oman opiskelun rajaaminen, 
.-------,,�-, suunnittelu, aikataulutus 

Psyko siaalinen; 

E�����1��
NT 

- il piiri, tuki opettajankouluttajilta, 
koettu tasavertaisuus, saatu tunnustus 

KUVIO 3. Opettajaopiske/ijoiden hyvinvointi opiskelun aikana {Väisänen 2019} 

Kuvio ohjaa pohtimaan, kuinka luoda opettajankoulutuksen ajalle sellaisia rakenteellisia ja 
sisällöllisiä tukimuotoja, jotka ohjaavat opiskelijaa sekä omaan hyvinvointiosaamiseen ettå 
opiskelutovereiden hyvinvointiosaamisen tukemiseen. 

Pohdinta 

Opettajien ja harjoittelijoiden oma hyvinvointi tai vastaavasti pahoinvointi heijastuu ko­
ko kouluyhteisöön. Hyvinvointiosaaminen lähtee hyvinvoinnin perusasioiden hallinnasta, 
kuten riittävästä levosta, terveellisestä, monipuolisesta ja säännöllisestä ravinnosta, fyysi­
sestä aktiivisuudesta ja sosiaalisista suhteista. Perusasioiden kuntoon laittamisella pääsee 
jo pitkälle omassa hyvinvoinnissa. Oman lisänsä ja suolansa hyvinvointiin tuovat merki­

tyksellisiksi koettujen asioiden tekeminen, kuten harrastukset, opiskelu ja työ, psyykkinen 
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itsesäätely ja psyykkinen työ (tunnetaidot, vuorovaikutustaidot, identiteetti, itsetunto) sekä 

työhyvinvoinnin eri osa-alueiden hallitseminen. Hyvinvointiosaaminen vaatii sekä tietoa hy­

vinvointiin vaikuttavista tekijöistä että konkreettista toimintaa hyvinvoinnin edistämiseksi. 

Hyvinvointiosaamisesta keskusteluun tulee olla mahdollisuus ja aikaa niin opettajankoulu­

tuslaitoksen kuin harjoittelukoulunkin puolella. Hyvä edistysaskel tähän suuntaan on ollut 

se, että hyvinvointia vahvistavasta osaamisesta on tullut yksi luokanopettajakoulutuksen 

osaamisalue. Lisäksi OAJ:n työhyvinvoinnin teemavuosi tuo ainakin tänä lukuvuonna hyvin­

voinnin ja omasta hyvinvoinnista huolehtimisen väkisinkin keskustelunaiheeksi. 
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Liite 1 Oman hyvinvoinnin arviointi ja suunnittelu 

Hil 

Tl$sli on oman h)'Vlllvoinnin a.rvioinli• j:a sll.unniltclulomake. Voit 81Vkiida jo suwwitcUa om.aa ajankltyt• 
tMlsi j,D hyvinvointiasi esimcr1dks.i seuraavlllla 1a.val

l

a. 

l. si
• KiQiill � to-ulukkoon, mileo v&L'ffit nikas.i yhden vmcori 'kana. Voit l:Jrj,at.o l'Cskivertovilkon

mlilkrum. iime viik.on mukaan i.al aloittaa �'1.lnnmllft nyt
• Kirjaa siis yl� • mJlloLn teet mWlkin asioita., im. nukut. sy«. olet t�issä, hrrmstubissa, per·

hecnlbvereideo !kanssa. kalsot tv=ta, lcli)'lil1 lllylaitterta, syöt j,ne.

2. :sivu
• Kirjaa kuhmikin kohtoon, lmimka paljon �Aytlil alkaa sen astim le� vuorokaudessa ja

vi.iloossa.
• Ken:o myli$, mlhin käyUlt aikaa (esim. mihin ka)1ill neWlL, mitii katsoi televisiosta, mii! teet

�erei.d,m bmso)
• Ruokailun kohdalla lirsb, kuinka monto kertM s)'öt k.eskimUrin plivJlin ailmna jo 1-.-erro milll

syöt

3. slw
• Tee tllhlhl oman ajanldLytOn swnnitelma. K.aytl apuom sirvujen 4 j-o 5 vinkkejll.
• Mihin u1oihln klytll iiba tai liian v.rtnln aikaa.? Miit!S hah:1e.i:sil/pifflji.i mwhaa?

4. -6. sivu
• Vinkkejl oman ajanlc4yt4n summitto uun ja sisliltM.n.
• Voit tebdl 1lli.lle 'wille myOs oman el!mlntapa9uunrute mm
• itl tottumUksia tai uioiaa haluauillpillisi muunaa?
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OMA AJANKÄY'ITI) 
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Kirj a tlDxln vielä ko�i ttci:oa orn81Sta ajank )'Wisllllsi se1!1:mavista.asioi.sta. 

Uni: 

.Ruokailu: 

Liikunta: 

erhe: 

verit: 

Kothym: 
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T� 't'm_td;ftjll. orr1on 1Ullillkll)'1ll11 sullllnitieluun. 

ni: 
• Vlh.lnllllll 7 tuntia, mielellllln 8,S wmiam )'il. Huom11a, etll uni,ytmin pillliis.i oll rnallidollisirnrnan s11-ma

� jQkais.ena p!ivlnli.

Rook&ilu: 
• 5 bmia,plliv1$$1. (Hamput l)j'"UNIII 4-6 happohyöklcllys.11 voorol1111dc-n-11rlauia.)
• yö joka pilivll jouki11 jok:a.isCS!B ruob-aiooympyl'lln lobkosta,

• un,tatsmafli: ½ kuviksi-. ¼ llhaa, kalu tai kania, ¼ perunaa, malwon� tai rilsil.

L'ilcunla: 
• Puuna �IDa liildwmalla u,er,na pliVlnl viikoua )'illeeft.11 amalcin

l t JO lllin relJIPllld TAI I t I S 111iin1uuia ruiua\l.am.
• Kollcma &Mlkutuaja kaliill llkwheBle• ainakin 2 lcertla viikoua

Ulkbmlsen IUOlfllUs allmfsllle (UlktwnaDa rveytll- � kerrallaan. UKK-inatituutff 2019. 
...,,,,..,,..., ... , ... 11 , .. ll/alllullllLWI •l
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..... ntDH kfld'l')'.f1ku1to1 

Oman, peru$kur111011 ja ,tave>.i11cen moban voi v.e,J ita•bstl\')'yak11111oa l:ohe11'9 m llildtwn • 
Aloitoolljalleja tcn·eysliiklo1jfil lc riilllll ipu tiil:klllrninen Vlhm!On bksi ja pcroli � vi 
rnimn10Coj11 01/'il klb•ely ja pylkll,il , csånailik!.i r, ja uiointi:matkoilla. aauvatlllwly tai NltMI 
H11onobintoiscll tili.nimen liikk11mi11C11 kohcmr.ea m� kwHoa. 

Tmw utja hyv.11:kurrtoinen liikkuja W'Y1ilscc k1111�mnsa &iohem'amisekli NSlll&Vlllbpll IUH:umleaa, 
llernmln eli \rllib111110 rurmin jll I S mmu11rtl1 vl ik.ossa. Lajeja \'OMI olla esimettlbi yllmlld- Ja 
j uok.811, fl!liWllolliihco, nopea p.)�flil}', .k11niouil'lli jm vesijuobu. Nopcea 1111 • 11-ja juobup&Uopel 
pM ovin l:�vyyttll panm1a�ta ryt]mill i llmntall!Jeja. 

• Liikk111111111e11 on h.)"t'lljakaa usi=mmalle., lli11akl ,kolme le pltMlllc viikmaja
min IMUia kemJ!Mn.

• erveyden un111lta vlhlmo11ki11 slll1111allinm liikkuminen on parem 1n ol 
kunnd;si ciYJlt kurircobon ri11& m11ul8tl1111 mfouut'n kcslailGI ultialt ......._ 

• IJIU nl� 011 iilll, eclil terve�� lisllntyvlt, k1111 tllkkuu pidemmin allla
minimlMJOSltubessa suo,fiellan.

Kastliv)'}'lll'ikunla,bhildll hcngity,.-ja vmmkicrtoelimiauln kw:iloll ..a ldåilll ..,...._ 
jcn tcrvc.)ltll. Vcflffl iu,·a-ja Mlbria..paloo pmne,m, ja llibnta MIIIM 

(111111:r'-w,ukkinttil'\11,111 Mi..,..,l rtl:blllflalllaipll ..... blellle) 

f>mle.lbveril: 
• Vietltkl) pertieen,ta'llfflidcll kansa aiklil job plivff
• Jobiscll• pilliai ollaaimkin I bwri.

Ulkoilu: 
• Jaa plid pillbl Sllda reihlsd rai i.lnaa. 

Tv,11111111: 
• Korblmui 2 tulia plhtAI.
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