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Ao Jope

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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Katja Nuottila

Voimavarat nakyviksi
-Tyokaluja arjen tyohon ja
Jjaksamiseen

N
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Katja Nuottila

Voimavarat loytyvat sinusta

* Narratiivisuus



Katja Nuottila

Voimavarat loytyvat sinusta

* Ratkaisu- ja voimavaralahtoisyys



Katja Nuottila

Voimavarat loytyvat sinusta

* Resilienssi eli muutosjoustavuus



Katja Nuottila

Voimavarat loytyvat sinusta

* Dialogi



Voimavarat loytyvat sinusta

Henkilokohtaiset oivallukset ja tyossa jaksaminen

Valmennus tarjosi konkreettisia valineita tyon hallintaan ja
ammatilliseen rajaamiseen. Osallistujat kuvasivat voimaantumista
ja oppimista seuraavasti:

Rajojen asettaminen: "Rajaan omaa olemistani kohtaamisissa ja
asioiden selvittelijgna.”

Onnistumisen tunne: Nyt on voittajafiilis kadet ylhaalla — sain
ymmarrysta asioilleni.”

Vireystilan muutos: Valmennus antoi ”paivitysta” ja valoa elamaan.

Eras osallistuja kuvasi vaikutusta: ”Tulin vasyneena, mutta avoimin
mielin, ja pdivad meni nopeasti.”
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Katja Nuottila

2 Jope
70 nES HARJOITUS

Kun kyvyt, taidot ja voimavarat ovat
loytyneet, etsitaan siita muistuttava asia
esim. luonnosta tai valokuva.

Katso kamerasta itsellesi kuva tai valitse
biisi. Voit jakaa kuvan tai biisin halutessasi
Teamsin chattiin.

JOPE-kirja: Oman tarinan kirjoittaminen ja
kommentointi
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Tyoyhteison hyvinvoinnin
kehittaminen

=

* Palautuminen ja vireystilan saately
* Aivokuormituksen vahentaminen
* Tunnetartunnan huomioiminen tyoyhteisossa
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Palautuminen ja
vireystilan saately

=

* Palautuminen on mielen elpymista tyon
aikaansaamista rasituksista seka kehon fyysista

palautumista.
e Palautuminen on tarkea kehitettavissa oleva

taito ja sita voidaan edistaa niin yksilo- kuin
yhteisolahtoisesti.
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Palautuminen ja

vireystilan saately

Yksilon nakokulmasta palautumista voi edistaa:

Tyoyhteison nakokulmasta palautumista edistaa:

erottamalla selkeasti tyo- ja vapaa-aika
riittavalla unella ja lilkkumisella
ravitsevalla ja saannollisella ruokailulla
luontoa hyodyntamalla

itselle mielekkaiden asioiden tekemisella.

hyva tyoilmapiiri
vertaistuki

huumori
yhteenkuuluvuuden tunne
riittava tauotus.
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Palautuminen ja

vireystilan saately

=

Vireystilan saatelyssa on tarkea oppia
tunnistamaan oma vireystila.

*Alivireyden tunnistaa aloite- ja
keskittymiskyvyttomyydesta.

*Ylivireydessa koetaan usein levottomuutta,
vaikeutta pysahtya ja jatetaan taukoja valiin.
*Optimivireydessa ollaan mukavuusalueella, jossa
korostuu hyva vuorovaikutus ja rento keho.
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Palautuminen ja

vireystilan saately

=

Vireystilaa voi laskea:

* hengitysta hidastamalla

* arsykkeiden vahentamisella

* tyon taottamisella

* suhteuttamalla liikkkumista muuhun kuormitukseen
* lampotyynylla tai lampimalla vedella.

Vireystilaa voi nostaa:

* liikkumisella ja aktivoivalla liikkeella paivan mittaan
* energisoivalla musiikilla

* kylmaaltistuksella

* valon maaran lisaamisella

* kehon taputtelulla ja ravistelulla.
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Tyokirja )
Tygjyhteiso.n
hyvinVOil'.\nm
kehittaminen
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Vie huomio Seuraay,
jannnys kolmen Sek.
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Unnin ajan, Laske yjo,

Malla ne kohti korvia, Pida
shengirykseﬂs hartizt alas ja rentouta ne,

Jannita kaikki lihakset Painamajly siimasi
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Palautuminen ja

vireystilan saately

=

Vinkkeja oululaisista kouluista

* Taukotilan jarjestelyt ja saannot

* Hiljaiset tai liikkuvat valitunnit

* Vastuiden tasapuolinen jakautuminen

* Erillista aikaa yhteiseen keskusteluun

* Hiljaiset tilat ja vetaytymisen hyvaksyminen
* Tilojen esteettisyys

* Liikkumisen ryhmat henkilokunnalle

* Huumorinvaaliminen

* Viestinnan pelisaannot
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Aivokuormitus <

* Aivoja kuormittavat useat eri tekijat.
 Opetustyossa aivoja kuormittaa erityisesti:
* melu
* tunnekuorma

* keskeytykset.

* Jokainen kokee kuormituksen kokemuksen yksilollisesti
* toinen kuormittuu melusta ja toinen tunteista.

 Kuormitus voi kohdistua kehoon, mieleen tai aisteihin.

 Kuormitus ei ole kuitenkaan haitallista, jos se ei ylita
omia voimavaroja!
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Aivokuormitus <

Aivot tykkaavat yksinkertaisuudesta

* Kirkasta perustehtava

* Huolehdi kaikille tyotehtaville aika ja paikka kalenteriisi

 Tyopaivan lopussa tunnista keskeneraiset tehtavat ja
suunnittele niille uudet ajankohdat

* Merkitse kalenteriin myos tauot

* Hyvaksy, ettei kaikkea ehdi tekemaan

* QOpettele sietamaan keskeneraisyytta.
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KESKus TELU
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Aivokuormitus <

Vinkkeja oululaisista kouluista:
e viestintakanavien yhteiset pelisdannot
* rauhallisen tyoskentelyn tila
* Mietitaan asian kiireellisyys ennen kuin keskeytetaan
tyokaveri.
* Voisiko asiasta laittaa viestin tai jattaa
muistilapun?
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Tunnesaately
tyoyhteisossa

=

* Tunnetilat tulevat ja menevat paivan aikana.

* Tunnesaatelylla tarkoitetaan kykya tunnistaa,
saadella ja ilmaista tunteita.

* Tunteiden saately vahvistaa hyvaa vuorovaikutusta
tyoyhteisossa.

* Kouluyhteisossa tarvitaan kykya ymmartaa, kohdata
ja kasitella tunteita rakentavalla tavalla.

* Jokainen meista vaikuttaa siihen, millaisia tunteita tuo
ja tartuttaa kouluyhteisoon.
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Tunnetartunnan Esimerkilinen
huomioiminen
tyoyhteisossa

=

* Tunnetartunta on jaettujen tunteiden olotila, toisen
ihmisen tunteisiin samaistumista.

* Tunteet tarttuvat jokaisessa tyoyhteisossa.

* [Kaikki tunteet voivat tarttua, mutta kielteiset tunteet
leviavat viela myonteisia helpommin.

* Tunnetartunta on sita voimakkaampaa, mita
voimakkaampi alkuperainen tunne on.

* |hmisistd empaattisimmat ovat alttiimpia
tunnetartunnoille.

Euroopan unionin Pz 4 _ . . @
osarahoittama w9 Elinvoimakeskus o D L D I/\K O U I_




Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Tunnetartunnan Esimerkilinen
huomioiminen
tyoyhteisossa

=

Haitallisten tunnetartuntojen purkamisen keinoja:

* tunnetartunnan tunnistaminen

* kehotietoisuus

* katsekontaktin ja peilauksen saately

* vireystilan saately

* reflektointi

* myotatunto

* kehon ravistelu, tomistely ja rentoutus.
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Tunnetartunnan Esimerkilinen
huomioiminen
tyoyhteisossa

=

Vinkkeja oululaisista kouluista:

* Kysytaan tyokaverilta lupa tyoasioista puhumiseen
tauoilla.

* Huomaa hyva ja sano se!

* Ammattimainen ja asiallinen kaytos myos hankalissa
tilanteissa.

* Huomioi aanen saately ja aanen savy.
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hyvinVOili\nm
kehittdminen
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Ao Jope

Jaksava, osaava ja pystyva ope
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Tyokirja
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KEHITTAMISEEN
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Anna meille palautetta
webinaarista!

( Kerro
_ chatissa

Mika jai paallimmaisena mieleen?
Mita aiot hyodyntaa omassa tyossasi?
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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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