JOPE - Jaksava, 0saava ja pystyva ope -hankkeen
lukuvuosikertomus
2025-2026

“Liikunta keskella
tyopaivaa piristaa ihan
valtavasti. Kunpa
tallaiseen olisi
mahdollisuus
useammin.”

“Jatkossa otan kayttéon
hermoston
rauhoittamisharjoitukset
luokassa oppilaiden
kanssa.”

“Super hyva ryhma.
Paljon evadita tulevaan
ja paljon jo tapahtunut
positiivisia muutoksia.”

o Jope

Jaksava, 0s3ava ja pystyva ope
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JOPE - Jaksava, 0saava ja pystyva ope -hankkeen
lukuvuosikertomus

Hei Oulun koulujen opettajat ja rehtorit!

Tasta lukuvuosikertomuksesta voitte lukea JOPE-hankkeen toiminnasta oululaisissa
kouluissa lukuvuoden 2025-2026 aikana. Samalla tdma on hankkeen viimeinen
toimintakertomus, silld hanke paattyy elokuussa 2026.

Esittelemmme hankkeen kokemuksia ja materiaalit, joiden avulla voi edistda tydyhteisdn
hyvinvointia. Materiaalia on myds oman tydssdjaksamisen ja voimavarojen
edistamiseen.

Kuluneen lukuvuoden aikana JOPE-hankkeen toimintaan osallistui 9 koulua ja
hankkeen jarjestamiin ryhmiin ja koulutuksiin yli 800 osallistujaa.

Kouluilla pidettiin tydpaivan aikaista palautumista edistavid Hyvinvointipysakkeja ja
tyodyhteisdjen toimintakulttuuria kehitettiin yhdessa antoisissa ja mielenkiintoisissa
tydpajoissa. Lukuvuoden aikana jarjestettiin runsaasti opettajien hyvinvointia ja
osaamista edistavia ryhmia, kuten Ulkoliikuntaryhma, Opettajan joustava mieli ja
jaksava keho -ryhma, Vuorovaikutusosaaminen kouluty®ssa koulutukset opettajille ja
rehtoreille, Luovien menetelmien tyopajasarja sekd Elinvoimaa ja energiaa opettajalle -
ryhma. Yksildohjaukseen osallistuneet opettajat ovat kokeneet ohjauksen erittdin
hyodylliseksi oman hyvinvointinsa ja jaksamisensa kannalta.

JOPE-hankkeen paattyessa voimme hyvilld mielin jakaa hankkeen aikana kehitetyn,
testatun ja hyvaksi havaitun toimintamallin materiaaleineen teille opettajat ja rehtorit.

Yhdessa teidan kanssanne menetelmat ja tydkalut ovat hioituneet opetustyén
erityispiirteet huomioiviksi ja aidosti arkeen sopiviksi. Voimme Idmpimasti suositella
niihin tutustumista ja kayttdédn ottamista!

Rentouttavaa kesaa toivottaen,

JOPE-tiimi:
Ulla-Maija Luoma
Riikka Berg

Roosa Luusuaniemi
Heli Mannisto

Katja Nuottila

Leea Naamanka
Lena Segler-Heikkild

Paivi Vuokila-Oikk
divi Vuokila-Oikkonen &OJope
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Tyokirjat opettajille ja rehtoreille

Parempaa unta ja palautumista

Tyokirjan avulla voi edistda omaa unta ja palautumista. Tydkirja sisaltaa
tiiviit tieto-osiot sekd harjoitteita unen parantamisen tueksi.
Harjoitteiden parissa voi edetd omaan tahtiin.

Tybkirja
PAREMPAA

UNTA JA Teemat ovat
R AUTUMESFS « Unen merkitys terveydelle ja hyvinvoinnille
« Unen rakenne ja unen tarve
o Liikkumisen ja ravitsemuksen vaikutus uneen
Stressin ja huolien vaikutus uneen
» Mielen joustavuus univaikeuksien tukena

LINKKI ja QR-KOODI TYOKIRJAAN:

7]
- : j% https://www.innokyla.fi/sites/default/files/2026-
E- . X 04/Ty%C3%B6kirja%20parempaan%20uneen%20ja%20palautumiseen
OE o e %20%284%29.pdf

Elinvoimaa ja energiaa opettajan arkeen

Taman tyodkirjan avulla voit edistdd omia elintapojasi.
Tyokirja sisdltad tiiviit tieto-osiot sekd harjoitteita elintapojen
edistamisen tueksi. Voit edeta harjoitteiden parissa omaan tahtiisi.

Teemat ovat
+ Tavoitteen asettaminen ja motivaatio Tyokirja
« Arjen kokonaiskuormitus ELINVOIMAA JA

« Ravitsemus painonhallinnan ja liikkumisen tukena ENERGIAA
« Uni ja palautuminen OPETTAJAN ARKEEN

o Liikkumisesta elinvoimaa ja energiaa

LINKKI ja QR-KOODI TYOKIRJAAN:
https://www.innokyla.fi/sites/default/files/2026-
04/Ty%C3%B6kirja%20Elinvoimaa%20ja%20energiaa%20opettajan%
20arkeen%20%283%29.pdf

Jaksava, 0saava ja pystyva ope
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Tyokirjat

Opettajan joustava mieli ja jaksava keho

Tyokirjan avulla voit pohtia omia stressinhallintakeinojasi ja saada itsellesi uusia
kanssa toteutetun Jaksava keho ja joustava mieli -ryhman pohjalta.

Tyokirja .
OPETTAJAN Teemat ovat:

JOUSTAVA MIELI JA e Stressija liikkuminen
JAKSAVA KEHO e Tietoisuus ja ajatusten tydstd

e Keholliset menetelmat stressinhallinnassa

LINKKI JA QR-KOODI TYOKIRJAAN:
https://www.innokyla.fi/sites/default/files/2026-

menetelmia hyvinvointisi tueksi. Tydkirjan sisaltd on kehitetty oululaisten opettajien

04/Ty%C3%B6kirja%200pettajan%20joustava%20mieli%20ja%20jaksava%20keho%20

%281%29.pdf

Luovat menetelmat

Tyokirjan tarkoituksena on kannustaa sinua ottamaan opetuksessasi kayttéon erilaisia
luovia menetelmia. Tydkirjassa esitellyt luovat menetelmat sopivat monen eri
oppiaineen opetukseen sekd perusasteella ettd lukiossa. Harjoitukset tarjoavat vinkkeja
ndiden menetelmien soveltamiseen opetuksessa ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin Tyokirja
tukemisessa. Tyokirjan tehtdvat on suunniteltu yksildtehtaviksi, ja voit soveltaa niita LUOVAT
helposti my6s erilaisiin ryhmiin. MENETELMAT

Tyoékirjan sisalto:
¢ Luovuus oppimisen moottorina - Uusia tydkaluja opettajan arkeen
e Luovien menetelmien aarrearkku
¢ Sovella luovasti! — Oma tuotos luovista menetelmistd

LINKKI JA QR-KOODI TYOKIRJAAN: https://www.innokyla.fi/sites/default/files/2026-
04/JOPE%20-%20luovat%20menetelmat%20ty%C3%B6kirja.pdf

Tyéyhteison hyvinvoinnin kehittdminen

tydyhteisén hyvinvoinnin edistdminen tyodkulttuuria kehittamalla.

Ty6pajojen teemat ovat:
e Palautumisen ja vireystilan sdately
e Aivokuormituksen vdhentaminen
¢ Tunnetartuntojen huomioiminen tydyhteisdssa

LINKKI JA QR-KOODI TYOKIRJAAN:
https://www.innokyla.fi/sites/default/files/2026-

Tyokirjassa esitelldan oululaisissa kouluissa kehitetty ja testattu tydpajakokonaisuus,
jonka tavoitteena on opettajien tyon kuormittavuuden kokemusten vahentaminen ja

04/Ty%C3%B6kirja%20ty%C3%B6yhteis%C3%B6n% % J O pe

20hyvinvoinnin%20kehitt%C3%A4miseen%20%283%29.pdf Jaksava, 0saava ja pystyvs ope

Euroopan unionin \ iNo- -
- osarahoittama b Er‘l?;ffﬁ"l‘fm‘ﬁiﬁﬂf " ODL$ Dl/\K o OU I.U



Tyoéhyvinvoinnin
edistaminen

Hyvinvointipysakit

Hyvinvointipysakkeja jarjestettiin lukuvuoden aikana
useissa kouluissa. Hyvinvointipysakeilld opetushenkilostod
paasi kokeilemaan rentoutusharjoituksia ja sekad helppoja
liikkuvuusharjoituksia.

Tuiran koulun ja Merituulen yksikén opettajat ja rehtorit
saivat kokeilla palautumishetkea valitunnin aikana.

Tyon kuormittavuuden vdhentaminen

Mukavan toiminnallinen

ja ajatuksia herattava! . w ol s S
jKonjkreettisia vinkkeja Oulun Lyseon lukiolla sekd Kiiminkipuiston, Ylikiimingin,

itselle. Hiukkavaaran, Knuutilankankaan ja Kontion kouluilla toteutettiin
tyoyhteisén hyvinvoinnin edistdminen tydkulttuuria kehittamalla -
tydpajakokonaisuus.

Tybdpajoissa keskeisind teemoina olivat palautuminen, vireystilan
saately ja tunnetartunta.

S Jope

Jaksava, 0saava ja pystyva ope
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Terveyden ja hyvinvoinnin
edistaminen

Elinvoimaa ja energiaa opettajille

“Super hyva ryhma.
Elintapoihin painottuva ryhma kokoontui kevaan aikana Paljon eviité tulevaan

kuusi kertaa. Kolme tapaamista pidettiin Valveen salissa Ll T Ll T
. ) . o positiivisia muutoksia.
liikkuen ja kolme kertaa ODL Liikuntaklinikalla.

Ryhmassa keskityttiin kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin,

kuten ravinnon, liikkumisen ja unen teemoihin.

Ulkoliikuntaryhma
"Itsellani eka kerran hikoilut
sai aikaan valtavan hyvan olon
tunteen, joka sai minut
pitkasta aikaa liikkkumaan ja Ulkoliikuntaryhma pidettiin Heindpaan
UEGIGEE SIS ulkokuntoilupuistossa syksylld. Ryhmé&ssa
Tykkasin ihan alyttomasti!” o N ; .
harjoiteltiin kuntoportaissa ja

ulkokuntosalilla.
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Joustava mieli ja jaksava keho

“Oma hyvinvointi on
monisyinen kokonaisuus,
mutta yksittdisenkin asian
pohtivat omia stressinhallintekeinoja ja niiden muutoksen kautta voi

toimivuutta. Osallistujat saivat kokeilla erilaisia menna asiolssa pienin

Joustava mieli ja jaksava keho -ryhmassé osallistujat

. . . . . . L askelin eteenpain.”
liikkumisen muotoja stressinhallinan tukena ja paasivat

tutustumaan myds avantouintiin.

Uniryhma
Unettomuuden taustasyyt
“Super hyva ryhma.
. Paljon evaita tulevaan
&% Uniryhma jarjestettiin etdna. Osallistujat saivat tietoa ja paljon jo tapahtunut
Koteini, alkohli, Kiireinen elamntapa, . i e e positiivisia muutoksia.”
unesta ja unettomuudesta sekd paasivat

harjoittelemaan konkreettisia unenhoitokeinoja.

0

huolet ja murheet

liikkumisen = huonot nukkumis-
vahsisyys g olosuhteet
a sairaudet tai ﬁ &o J O p e

Jaksava, 0saava ja pystyva ope

Tyb6skentelyn tueksi osallistujat saivat unitydkirjan.
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Ammatillisen osaamisen ja
mielen hyvinvoinnin edistdminen

“Hyva tunnelma
ja hauskoja
harjoituksia.”

Vuorovaikutuskoulutus

Rehtoreille ja opettajille toteutettiin
Vuorovaikutusosaaminen kouluty®ssa
-koulutuskokonaisuus.

Koulutusten tavoitteena oli edistaa
vuorovaikutusosaamista koulumaailmassa ja
edistda tydhyvinvointia

Erdtauko-keskustelut ja voimavaravalmennukset

S
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“Sai uusia ideoita
elavoittamaan
opetusta”

Erdtauko-menetelman keskustelutilaisuudessa keskityttiin
rakentavaan ja tasavertaiseen keskusteluun, jolla tdhdattiin aiheen ja
ihmisten ymmartamiseen. Keskustelunaiheita olivat uupuminen,

resilienssi ja ty6ssd jaksaminen.

Voimavaravalmennuksen tavoitteena oli mielenhyvinvoinnin
edistdminen ja voimavarojen ndkyvaksi tekeminen sekd niiden

hyédyntaminen.

Luovat menetelm3at

Luovien menetelmien tydpajoissa ideoitiin, miten
0sana omaa opetustaan voi hyddyntas erilaisia luovia

menetelmid. Tybpajoissa kokeiltiin myds erilaisia
menetelmid: musiikkia ja 88nta, luontoa ja aisteja,
kuvien kadytt6a, kadentaitoja, draamaa, tanssia ja
hauskanpitoa sekd luovaa kirjoittamista ja tarinoita.

o JOPE

Jaksava, 0s3ava ja pystyva ope

Euroopa'n unionin , Elinkeino-, lilkenne- ja
osarahoittama ympéris stokeskus
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“Paiva taytti
odotukset,
oli matka itseen. “
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Tapahtumia ja toimintaa

OPI-paivat

JOPE-hankkeen tydntekijat olivat mukana Pohjois-Suomen
Opettajainpdivilld 30.-31.1.2026 Oulussa
ndytteilleasettajana ja pitamdassa tydpajaa,

OPI-paivilla oli paljon I8mpimid kohtaamisia.

_aKsava, osaava ja pystyva o

— tukea ja tydkaluja opettajan arkeen ja hyvinvointiin Ja ksava , osaava ja pystyvé ope _webi naa rit

Palautuminen,
4 uni, liikkuminen ~ Volmavarat,
luovat
‘ menetelmit

ot h Huhti- ja toukokuussa jarjestettiin valtakunnalliset webinaarit, joissa
e esiteltiin hankkeen aikana tyostettyjs tyokaluja opettajan arkeen ja
NILEIMES|ITIILA hyvinvointiin sekd esiteltiin toimintamalli.
ERRE S o Elokuun webinaari jarjestetdan 11.8.2026, jossa kerrotaan, kuinka
Sy | moteudu mukaan! viet toimintamallin osaksi koulun arkea.

lImoittaudu webinaariin qr-koodin kautta tai tasta linkista:
https://q.surveypal.com/JOPE-webinaarit-ilmoittautuminen

Kulttuurinen moninaisuus rikastuttaa opettajan tyo6ta

=== G ODLE DIAK |
Kulttuurinen moninaisuus rikastuttaa opettajan tyota -
ryhmahaastattelussa kolme oululaisen koulun opettajaa pohtivat Q’
millaisia kokemuksia heilld on kulttuurisesta moninaisuudesta ’
omassa opetustydssaan. ‘ 8, &

OO0

:

Eﬁ. 't. u perusopetuksen ja lukioiden
" = | ; kilaetAn hvwinunintia ia iakeamicts

Tallenne |6ytyy taalta:
https://www.youtube.com/watch?v=GP2BSgqt4n8 .

I Jope

Jaksava, 0saava ja pystyva ope
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JOPE - Opettajan ja rehtorin hyvinvoinnin malli Innokyl3ssa

Toimintamalli Innokyl3ssa

JOPE - opettajan ja rehtorin hyvinvoinnin malli on julkaistu
Innokylassa!

JOPE - Opettajan ja rehtorin hyvinvoinnin malli tukee
opettajien ja rehtoreiden hyvinvointia vahvistamalla
jaksamista, vuorovaikutustaitoja, positiivista mielenterveyttd ja
tyoyhteisén hyvinvointia helposti kayttéon otettavien
menetelmien avulla.

LINKKI JA QR-KOODI INNOKYLAAN:
https://www.innokyla.fi/fi/toimintamalli/jope-opettajan-ja-

rehtorin-hyvinvoinnin-malli#show-more .
Y ElpaxsE

15 L
[Elreria

i 4

Jaksava, osaava ja pystyva ope - hyvinvoinnin ja tyéssa
jaksamisen valineita opettajille

A FYSYTVA UHE /\I,\

Julkaisuissa avataan teemoja, jotka ovat osoittautuneet opettajien
arjessa keskeisiksi: palautuminen ja vireystilan sdately, luottamus
ja vuorovaikutus, tydyhteisén ilmapiiri, motivaatio ja luovuus, ajan-
ja tyénhallinta sekd ammatillisen osaamisen kehittaminen.

I Jope

Jaksava, 0saava ja pystyva ope
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LINKKI JA QR-KOODI JOPE-KIRJAAN: [&];
https://www.theseus.fi/handle/10024/912468 7
=]

Tutkimus- ja teoriataustan lisdksi jokaiseen lukuun on liitetty
kdytannonlaheisid harjoitteita, joita voi hyddyntada niin yksild- kuin
yhteisttasolla. Harjoitteet on suunniteltu helpoiksi toteuttaa osana
arkea, henkiléstopadivia tai pienryhmakeskusteluja.



https://www.innokyla.fi/fi/toimintamalli/jope-opettajan-ja-rehtorin-hyvinvoinnin-malli#show-more
https://www.innokyla.fi/fi/toimintamalli/jope-opettajan-ja-rehtorin-hyvinvoinnin-malli#show-more
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