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JOPE - jaksava, osaava ja pystyva ope -hanke

Kesto: 1.12.2023-31.8.2026

Paatoteuttaja: Oulun Diakonissalaitoksen saatio sr., ODL Liikuntaklinikka
Osatoteuttaja: Diakonia-ammattikorkeakoulu Oy, DIAK

Kumppani: Oulun kaupunki

Rahoittaja: Euroopan unionin osarahoittama, ESR+. Rahoituksen on myoéntanyt Pohjois-Pohjanmaan
Elinvoimakeskus

Muu rahoitus: ODL, DIAK, Oulun kaupunki

Kohderyhma: Oulun kaupungin peruskoulujen ja lukioiden opetushenkilokunta ja rehtorit, paakohderyhmana
50-vuotta tayttaneet

Tavoite: edistda hyvinvointia ja tydssa jaksamista
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Jaksava, 0saava ja pystyva ope

Fyysinen aktiivisuus
vahentynyt:
paatetyoskentely
lisaantynyt ja istumisen
maara kasvanut.

Vuorovaikutushaasteet:
Heikentynyt vuorovaikutus
kouluyhteisossa

Tyon maara
suhteessa tyoaikaan:
Epatasapaino tyon ja
vapaa-ajan valilla

Kognitiivinen kuormitus:
Tietotulva ja jatkuvat tyon
keskeytykset
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Ao Jope

Jaksava, osaava ja pystyva ope

®
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Tarvekartoitus Ryhmat Koulutukset ja Tyokirjat ja materiaalit Webinaarit
(n=379) jayksiléoohjaus tyopajat
Opettajan joustava mieli ja jaksava . .
keho JOPE-toimintamallin
Selvitys tyon Hyvinvointipysakit ja Palautumistyopajat jalkautus koulujen
; : : Elinvoimaa ja energiaa opettajan arkeen
kuormittavuudesta, Kuntomittaukset kouluilla Tybyhteisn hyvinvoinnin arkoen
terveyden, kehittamisen tydpajat kouluilla
Hyvinvoinnin ja Selka-, Ulkoliikunta-, Kuntosali-, Parempaa unta ja palautumista
mielentervevden Lahekko naa lenkille-, Elinvoimaa ja Eratauko
? e e ey._e R energiaa opettajalle-, Voimavaravalmennukset Tydyhteisdn hyvinvoinnin kehittdminen
edistamisesta seka Joustava mieli ja jaksava keho-, Uni- Tekoalykoulutus
osaamiseen liittyvista ja Energiaa johtoty6hon -ryhmét Vuorovaikutuskoulutus Luovat menetelmat
. Luovat menetelmat —tyopajat
tarpeista. Arvot ja visio -ty6pajat Hankkeen julkaisu: Jaksava, osaava ja
Ty6paja OPI-péivilld 01/026 pystyvéa ope — hyvinvoinnin ja tydssé

jaksamisen valineita opettajalle
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Opettajan joustava mieli ja
Jaksava keho

e Stressinhallinnan lahtokohtana on tunnistaa
omat stressitekijat toissa ja vapaa-ajalla.

* Omien stressinhallintakeinojen tunnistaminen ja niiden
toimivuuden pohtiminen.

* Hyvia stressinhallintakeinoja ovat mm. tunteiden
hyvaksyminen, sosiaalinen tuki, ajattelun muokkaaminen,
liikkkuminen, musiikkija luonto seka hengitys-
ja rentoutusharjoitukset.
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TyGkirja opettajan

joustavaan
mieleen ja

jaksavaan kehoon
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Ajatuksista tekoihin
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Elinvoimaa ja
energiaa opettajan arkeen

* Omien arvojen kirkastaminen luo pohjan tavoitteen
asettamiseen elintapamuutoksessa.

* Elintapamuutoksessa voi kohdata ajatusesteita tai
kaytannon esteita. On tarkeaa tunnistaa etukateen
millaisia esteita elintapamuutoksen matkalla voi kohdata.

W «  Arjen kokonaiskuormitus vaikuttaa siihen, kuinka paljon on
voimavaroja toteuttaa elintapamuutosta.

* Mika on pienin mahdollinen askel, jonka voit ottaa jo
tanaan?
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TyOkirja .
elinvoimaiseen ja

energiseen
opettajan arkeen

Tavoitteen asettaminen

Tavoite: Tavoitteen P

Ohtiminen ja kir;omaminen ohjaa ja antaa suuntaa
elin!apamuutoksessa
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Uni ja palautuminen

.\
\\.\
3

A\

* Union herkka mittari kertomaan kokonaiskuormituksen ja
palautumisen tasapainosta.

* Palauttavat tauot arjessa rauhoittavat hermoston jo
tyopaivan aikana ja tukevat seuraavan yon unta.

* Vaihdevuosi-iassa unessa pysymisen vaikeudet ja
aamuyon herailyt lisaantyvat, mika aiheuttaa vasymysta ja
aivosumua.

* Hyvan unen taustalla:

o Riittavasti aktiivisuutta paivan aikana
o Saannollinen vuorokausirytmi

o Mielen ja kehon rentous

oo 3 amamsens QDILY DIAK @ OULU



Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Tykirja parempaan
uneen ja .
palautumiseen

Miten Valvoa Mukavasti>
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Leea Naamanka

Luovat

menetelmat opetuksessa

 Luovat menetelmat tarjoavat
opetukseen monipuolisia tapojatukea oppilaiden
ymmarrysta,osallisuutta ja hyvinvointia.

* Ne tuovat oppimiseen elamyksellisyytta ja
auttavat tekemaan abstrakteista
sisalloista konkreettisempia.

* Luovien menetelmien ytimessa
on ajatus siita, etta oppilas on
aktiivinen toimija, joka tutkii,kokeilee ja ilmaisee
omia nakokulmiaan.
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Leea Naamanka

Luovat menetelmat
vaikuttavat opettajan

ja ksamiseen... (tyokirja s. 6)

* lisaavattyoniloa leikillisyyden, kokeilujen ja oivalluksien kautta ja
vahentavat tyon yksitoikkoisuutta

* keventavat opettajan roolia ohjaamiseen ja yhdessa tekemiseen, eika
opettajan tarvitse esiintya itse niin paljon

* tarjoavat tyokaluja ryhmadynamiikan vahvistamiseen ja tyorauhan
parantamiseen

* tarjoavat opettajalle palauttavia, kehoa rauhoittavia hetkia,
“mikrotaukoja” tydopaivan lomassa

* luovat tilaa myoOs opettajan tunteiden kasittelemiselle, mika tukee
jaksamista tunteiden kasittelemiselle, mika tukee jaksamista
tunteiden kasittelemiselle, mika tukee jaksamista

mahdollistavat opettajan omien vahvuuksien ja persoonallisuuden
laajemman hyodyntamisen.

Euroopan unionin Pz 4 _ . . @
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LUONTO JA AISTIT

KADENTAIDOT

Leea Naamanka

DRAAMA, TANSSI
JA HAUSKANPITO

LUOVA KIRJOITTAMINEN
JA TARINAT



Luovien |
menetelmien

tyokirja
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’:Eitoksen suunnitteluun ja
tyostamiseen.

HARJO!TUS

nﬁaluovuude
~tybpaja Oppilaille

Hyvinvoi

@ Arvioity kesg kokona:;uuucssaan n. 90 min
Nkulﬂmmm-ly ja virmiytymlnen (n. 15 min)

* Hausks likeleikk; esim, ‘peiliharjoilus' Pareittain taj -
. Tanssillinen heranely ykstnkerram

_hmvmotiop.

* Esim, “Kuvitt,

* “Kolmen san,
n.

lit (n. 20 min)
eellinen esine*. op,

pilas esitt3s
3N taring*

i s ja Palautekierrog (0.15 min)
* Rauhoittays

Musiikki, kehon skannaus taj henanyshar‘onus
* Lyhyt kierros Mika ol P3ivan paras hetk? Milts nyt tuntuy?

) Iapsenovkeuks)envukko.h/matenaali/t
(

oirninnamnen-tehtava-pe:hharioitus/
=) youtube.cnm/watch 7v=0av5Hka!Jw

2 Jope

$aksava, osagyy 1 pyseyvi ope

Keltainep, on

-

Leea Naamanka

HARJOITUS

Tarinan kirjoittaminen

kovastj Jotain varia.
3, jonka Otsikk,
taa, piirtaa, ky

©ona on kyseinen vari,
Vittaa jne, tarinas;,

aty,

2 Jope

Jaksavy, 053ava ja pystyyy ope

30



Lena Segler-Heikkila

Vuorovaikutus ja
kohtaamistaidot
hyvinvoinnin tekijoina:

8 vinkkia opettajan arkeen
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Lena Segler-Heikkila

1. Tietoinen kuuntelu

* Tyokalu: “Kuuntelen ymmartaakseni, en
vastatakseni”

* Katsekontakti, nyokkays, lyhyt sanallinen
vahvistus

* Ei keskeyttamista, ei ratkaisujen tarjoamista
lilan nopeasti

* Yhteenvedon tekeminen: “Ymmarsinko oikein,
etta...”

o Lisaa kokemusta kuulluksi tulemisesta

o Vahvistaa luottamusta ja rauhoittaa
vuorovaikutusta

oo £ amamsens ODLY DIAK @ OULU




Lena Segler-Heikkila

2. Arvostava puhe ja
sanavalinnat

* Tyokalu: Arvostuksen nakyvaksi tekeminen

* Nimetaan toisen osaamista ja panosta aaneen,
esim. “Arvostan tapaa, jolla toit taman esiin.”

e Siirrytaan “mina”-puheesta “me”-puheeseen,
esim. “Tama auttoi meita eteenpain.”

o Vahvistaa psykologista turvallisuutta

o Lisaa sitoutumista ja merkityksellisyyden
kokemusta

oo £ amamsens ODLY DIAK @ OULU




Lena Segler-Heikkila

3. Rakentava palaute

 Tyokalu: Tilanne - Toiminta — Vaikutus
o Tilanne: missa ja milloin
o Toiminta: mita konkreettisesti tapahtui
o Vaikutus: miten se vaikutti minuun / tyohon

 Esimerkki: “Palaverissa tanaan, kun selvensit
asian rauhallisesti, se helpotti yhteista
ymmarrysta.”

o Palaute koetaan oikeudenmukaisena

o Vahentaa puolustautumista

oo £ amamsens ODLY DIAK @ OULU




Lena Segler-Heikkila

4. Avoimet ja
“uteliaat” kysymykset

Tyokalu: Kysyminen olettamisen sijaan

“Miten naet taman?”

“Mika tassa on sinulle tarkeaa?”

“Mita en ehka huomaa tassa tilanteessa?”

o Auttaa ymmartamaan toisen
nakokulmaa

o Tukee moninaisuutta ja osallisuutta

ol Euroopan unionin Pz 4 _ . . @
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Lena Segler-Heikkila

5. Mikrokohtaamiset
arjessa

Tyokalu: Pienet teot, suuri vaikutus

Tervehtiminen, nimella kutsuminen

Lyhyt kuulumisten kysyminen

Kiitosviesti tai peukku viestissa

o Lisaa yhteenkuuluvuutta

o Vahentaa etaisyyden ja kiireen
kokemusta

RN Euroopan unionin Pz 4 _. . @ K
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Lena Segler-Heikkila

6. Tunteiden ja pyyntojen
sanoittaminen

turvallisesti

* Tyokalu: Tunteiden ja pyyntojen ilmaiseminen
e “Minusta tuntuu...”
e “Minulle tama on kuormittavaa...”

e “Tarvitsisin tassa tukea..”

o Ehkaisee konfliktien karjistymista

o Mahdollistaa aidon kohtaamisen

RN Euroopan unionin  FZ4 . . @
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Lena Segler-Heikkila

/. Rajojen ja jaksamisen
nakyvaksi tekeminen

* Tyokalu: Jaksamisen sanoittaminen

* Sanotaan aaneen omat rajat: “Tama viikko on
minulle kuormittava, palaan tahan huomenna.”

* Kysytaan toisen jaksamisesta ilman painetta

o Normalisoi kuormituksesta puhumista

o Tukee koko tyoyhteison jaksamista

Euroopan unionin  FZ 4
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Lena Segler-Heikkila

8. Yhteinen reflektointi

Tyokalu: Pysahdy ja kysy

“Mika toimi hyvin?”

“Mita voisimme tehda toisin?”

“Miten voimme tukea toisiamme paremmin?”
o Rakentaa oppivaa tyoyhteisoa

o Lisaa osallisuutta ja yhteista vastuuta

Segler-Heikkild, L. (2023). Hyvdn vuorovaikutuksen kymmenen sddntod. Dialogi
puheenvuorot. https://dialogi.diak.fi/2023/08/11/hyvan-vuorovaikutuksen-kymmenen-

saantoa/
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Vuorovaikutus
tyoyhteisossa

Luovat
menetelmat
opetuksessa

Hyvinvoinnin
johtaminen Tydyhteisdn

hyvinvointia tukeva

tyokulttuuri

Palautuminen,

uni, lilkkkuminen,

stressinhallinta

Voimavarat
arjessa ja tyossa

Ti 11.8.2026, klo 13-14

Paatoswebinaari:
Nain viet toimintamallin osaksi
koulusi arkea
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