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Turvallisemman tilan periaatteet

Kunnioitamme
toisiamme

Kohtelemme ihmisia arvostavasti
ja yhdenvertaisesti riippumatta
heidan taustastaan, identiteetistaan
tai elamantilanteestaan.

Emme hyvaksy syrjintaa tai
epaasiallista kaytosta. Rasismi,
seksismi, homo- tai transfobia
tai muu epaasiallinen kohtelu
eivat kuulu yhteisdomme.

Huomioimme jokaisen itse-
maarittelyoikeuden (esim.
nimi, sukupuoli, kulttuuri).

Kunnioitamme toistemme rajoja
seka fyysisesti etta sanallisesti.

Kohtaamme
ennakkoluulottomasti

Kohtaamme toisemme
valittaen ja olemme
vuorovaikutuksessa
rakentavasti.

Kuuntelemme keskeyttamatta ja
arvostamme erilaisia nakokulmia.

Emme tee oletuksia toistemme
identiteetista tai elamantilanteesta.
Annamme jokaisen tuoda itsestaan
esiin ne asiat, jotka han haluaa.

Annamme rakentavaa palautetta
ja opimme virheista. Hyvaksymme
keskeneraisyyden ja olemme
valmiita kehittymaan.

opL®

Puutumme ja
kannamme vastuuta

Pyrimme tunnistamaan
omat ennakkoluulomme,
valta-asemamme seka
vaikutuksemme muihin.

Kannamme vastuun
omasta toiminnastamme.

Jos huomaamme epaasiallista
kaytosta, puutumme siihen
nopeasti ja selkeasti.

Tuemme ristiriitatilanteessa
erityisesti hanta, jonka
turvallisuuden tunne on
vaarantunut.

Pidetaan yhdessa huolta, etta jokainen tuntee olonsa turvalliseksi.
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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

®
Nz 74
I

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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Nain viet
JOPE - Jaksava, osaava ja pystyva ope
-toimintamallin koulusi arkeen
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"Miten ollaan jo tésséa
pisteeessad? Lomasta on
vasta kaksi viikkoa ja
olen jo ihan puhki."

"Téité on niin paljon ja
on kiire, joten en jaksa
liikkua ja unikin
reistailee”
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Jaksava, 0saava ja pystyvi ope
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Palautuminen ja
vireystilan saately

Yksilon nakokulmasta palautumista voi edistaa:

erottamalla selkeasti tyo- ja vapaa-aika
riittavalla unella ja liikkumisella
ravitsevalla ja sdannollisella ruokailulla
luontoa hyodyntamalla

itselle mielekkaiden asioiden tekemisella.
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Keinoja tyopaivan aikaisen
Jaksamisen tueksi

Palautumisen lisaaminen
* Mikrotauot
* Hengitys- ja rentoutusharjoitteet
e Sosiaalinen tuki ja huolien jakaminen
* Toimivien stressinhallintakeinojen tunnistaminen ja kaytto
arjessa
* Ajattelun ja asenteiden tunnistaminen ja muokkaaminen
e Saannollinen liikkkuminen ja liikkumisen viikkosuunnitelma

SE L Euroopan unionin g ) . $
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Ajatuksista tekoihin

1a tayts ty6kaluun kohdat 1-4, pyyi ero;

ioka vig kohti sita mik& on Sinulle térke,

a Poispain, Pyri tunnist,
Ohjaavat toimmlaas;.

kayt raytymmen_

ttamaan toisistagn
Joka vije Sinua sjjt,

LENE] kayltéytymmen,
atukset Ja lunteet. Jotka

Liikkumisen viikkosuunnitelma
Tyékirja

aMmaan Myos aj

Harjoitys Kesto Sisaite
Maananta; Kehoapainotreens 30min Keskivortajo lopatuki. jaiay
Tiistai mnpou.h-ny 30-45 min Unkolidkung, Peruskestyy Yys
PY 4-Seuraova pien; Keskiviikio Jooga /Mlluvuulh.umlul 30min Niskan, fIntarsngen, seign likkuvuyg
askel kohj
Arvojeni Muksisty
O e | l aJ a toimintas Torstaj Kuminauhaharjoittey, 30min YIRS, 0lkapaat, pokara
p ° [ ] Palautumings kehonhyong
'Y a Perjantai Venyl(ﬂy-mm!aﬂ»u 20min Stressinguriy
PY t a V E i I I I I ‘ ’ I J Lavantai Kewyt hoticks / ying; 30min Aerodinen kostayyy, Minlihyys
S . Renlwnavu [lauulumml‘“ 12 misien
O u Sunnunta; Luoﬂ!nlln!y 45-60 miq BYVinvoint
[ O vmmwmm
. Ke:wvyysmkums. vahintaan 150 Minuuttiy Vikossa Ueaveiy, yinn holkks)
* Uhaskyn, ohas elu 2 kertay itk
Lhkk vy honhuoitg 3_4 k
* Polvittainen poua,

VIR0523 (sis. pajy

ittaiser tauvot)
Utumingn (s Stressinhasing,
tyOpaivan dkana)

3 fiyhyet heamtyshaummm. Meditaatio mikrotaugy
Opettajaiie 'ﬂ“ﬂny‘l Vinkkejs
* Opetustayain, € hartioiden PyOeityksia, Mntakehan
* Opetuspsivan jare.
Mukamg 4 Plotiaing, \.\um‘a J0ustove ey 20

N Kevyt uikoiy foimii tehoky,
023

- Vaita staattises Seisomisty - Vaihtele asentog, kayts ialkatukeg 14 Tyotuoha,
* Istuen ty, e Nouse yios vahintaan 1-2 kertag tunnissa,
* Hyodynny mtmmna"mo Opetys

Vauksia lapojen memhar.»onmu
2ana Palduttajany,

menetaim s lisaamagn Bktivisupgy myos 9ppilaiden Pdivaan
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Tydkija
Elinvoimaa el
energiaa opettajan
arkeen

Tavoitteen asettaminen

Tavoite: Tavoitteen p

ohtiminen ja kir)on‘naminen ohjaa ja antaa Suuntaa
elin!apamuutoksess&

Tarkest asiat /
arvot
elamassani

2 JOope

doksav,, 0%30va ja PYStvi opg

MIKSi fuurt tamg tavoite Mits hyoeyy Lavoittean
Imm tarkear Saavuttam

2 JOpe

Jaksauy, Osdava ja PYStyvS ope
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Ty('j Ki I‘ja . et eokaimantaps,
Parempaan uneen ja
palautumiseen

Tavoite-: Harjoityk.

Sen tavoite o
nukkumiseen liitty

vahents,
vaa Negatiivista vhteytt,

3 unen yrittamists seka Sankyyn ja
4.

Toteutys: Pohdi ts,

ellesi valmiiksj mMiel,
S€uraavan kerran, k

ekkaits asioita
un heraae yolla, et

« Mita vojsit tehds
k& Sag unta,

Kun olet ollut sap,
13 tehda 1otain myj
Kuunne)ls musiik,
itsesj Vasyneeks;,

9yssa n. 20 minuy
elekasty Ja sin|
kia taj tehda k3

ttia, eiky uni ol
V3 rentouttayay 3s|
sitoita. Palaa taka)

€ tullot, vojp Nousta sangysts
183, kuten lukea kirjaa,
sin sankyyn, kun tunnet

Lnkkumisen
vlhilsyys

Huonot Nukkumis-
Olosuhteet

llhrauhomumfsen
tai maruﬁinien
Puute

Epasunnéllinen
vuoroknuslrytmi

Sairaudet tai

[LETY keet

Kuva: Univajeen js vasymyksen taustasyna

P Jope

aksava, osaay, 12 pystyvs ope

S Jope

loksavy, %a2va ja pyseyyy ope
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"Olenko ainoa joka

ajattelee nain"
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"Onpas taalla
meluisaa."

“Taas menee
iltahommiksi, etta saan
kaiken suunniteltua ja
tehtya valmiiksi."

"Olipa levotonta menoa
oppilailla. Miten tasta
eteenpain?”

Euroopan unionin
osarahoittama

"Miksi aina mina olen

valitunnilla
valvomassa?”
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Ulla-Maija Luoma ja Riikka Berg

Tyoyhteison hyvinvoinnin
kehittaminen

=

Tyoyhteison nakokulmasta palautumista edistaa:
* hyvatyoilmapiiri

* vertaistuki

* huumori

* yhteenkuuluvuuden tunne

* riittava tauotus

 Palautuminen ja vireystilan saately

* Aivokuormituksen vahentaminen

* Tunnetartunnan huomioiminen tyoyhteisossa

Euroopan unionin Pz 4 _ . . @
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Tyohyvinvoinnin edistaminen
osaksi koulun arkea

Osaksi:
opettajankokouksia
veso-paivia
kehityskeskusteluja
tiimipalavereita
johtamista
palautetta

arjen kohtaamisia.
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W
KESKUSTELy

Mita tunteita tuon Mukananj
taukotilaan tai luokkahy

Tunnetartunnan purkuharioitus
Oneeseen?
Muodomku pienia ryh s pohtikas htelsis Pelisasnty Wi tartuig e Harlalhsten tunne(anun!ojen purkamlskemoyen tavomeena on tunnelartumaan
€Nia ryhm; ) i yhteis )3 tunne oje, i ;
loh!aneen Peilauksen Nopea purkammen 3 oman Vireystilan sdate|
buom:oomiseen tyt)yhteisossanne Klrinku alla oleviin Nuoliin fybmasss Nousseet kolme ! G i
i iaa.
oo = ° tarkeints i Nouse Seisomaan Ja lahde rormstelemaan Vuorojsloin lattiaa, Tomnstele
I yo kl rJ a Voimakkaasti nii
1.

()yhteisé.n
hyvinvoinnin
kehittdminen

Ravistusten lalkeen Pyri viels palauuamaan ja remouttemaan kaikki lihakset, Hengita
ksl syvasn Muutamga kerta,

Kukustelkn yhdesss koko tydyh(eiso

Miten sep teette, Kirjatkaa Viereiseen |
toimenpiteen osalta,

N3, mits asiaa edistatte eNsimmaiseks; ia
datikkoon edlstamissuunnitelma jokaisen

2 Jope

aksava, osagyy 1 pystyvi ope

2 Jope

Jaksava, 0533va ja pystyys ope
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Keinot

Vinkkeja oululaisista kouluista:

* taukotilan jarjestelyt ja saannot

* hiljaiset tai lilkkuvat valitunnit

* vastuiden tasapuolinen jakautuminen

* erillista aikaa yhteiseen keskusteluun

* hiljaiset tilat ja vetaytymisen hyvaksyminen
* liikkumisen ryhmat henkilokunnalle

* huumorinvaaliminen

* viestinnan pelisaannot

* vireystilan saately

* tunnetartunnan huomioiminen ja purkaminen
* tyoOasioista vapaa taukotila.

an
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Katja Nuottila

"Vastoinkdymiset kuuluvat
eldamaan. Kun luotan itseeni
ja suuntaan katseeni
tulevaisuuteen, l6ydén aina
keinot selviytyé ja voida
hyvin!”

Yksilon voimavarojen ja
resilienssin vahvistaminen

* Voimavarat ja resilienssi ovat vahvistettavissa lapi elaman
 Katseen suuntaaminen tulevaisuuteen
 Ratkaisukeskeinen asenne vastoinkaymisissa

* Omien tavoitteiden ja odotusten tunteminen

 Usko omaan parjaamiseen

* Resilienssi kykyna selviytya

* Haasteet muutosjoustavuuden rakennusaineena

* Terveyden ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tuki

Euroopan unionin  z
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Katja Nuottila
Tyoyhteison voimavarojen ja
resilienssin vahvistaminen

"Tarvitsen tukea ja ajatustenvaihtoa
tdhan mielta askarruttavaan
tybasiaan. Juttelen tasté kollegani
kanssa - han voisi antaa hyvia
vinkkejé ja neuvoja asian
ratkaisemiseksi.

* Luottamuksellinen dialogi perustana

* Yhteinen suunta ja selkeat odotukset

* Yhteisollinen ratkaisukeskeisyys

* Kollektiivinen usko parjaamiseen

* Yhteisesta historiasta oppiminen
 Kokonaisvaltaisen tyohyvinvoinnin tukeminen

Euroopan unionin  z . . @
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"Nyt kaipaisi hieman
jotain erilaista tekemisté
paiviin. Jotain luovaa..."”

"Samat vanhat oppikirjan
tehtavat puuduttavat jo
kaikkia.

Miten saisin puhallettua
uutta virtaa oppitunneille?..."

"Monisteiden pydrittely
alkaa kyllastyttaa seka
minua etté luokkaa.
Pitéisiké seuraavaksi kokeilla
jotain monialaista projektia?..."

RN Euroopan unionin Pz 4 _.. . @
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Luovat menetelmat

Luovien menetelmien hyotyja opetuksessa:

* tarjoavat tyokaluja

* lisdavattyoniloa

* keventavat opettajan roolia

* tarjoavat palauttavia, kehoa rauhoittavia hetkia

* auttavat kasittelemaan tunteita

* mahdollistavat omien vahvuuksien ja persoonan
hyodyntamisen

oo £ amamsens ODLY DIAK @ OULU
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Luovat menetelmat

* valmiita harjoituksia luovista menetelmista mm.:
o musiikkija aani
kuvien kaytto
draama, tanssi ja hauskanpito
luonto ja aistit
kadentaidot
luova kirjoittaminen ja tarinat
* itse keksityt menetelmat/tavat luovien menetelmien
hyodyntamiseen omassa opetuksessa

(
O O O O O

an
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Luovien

menetelmien

tyokirja

Leea Naamanka

HARJOITUS

ntia luovuudesta
P3aja Oppilaille

® Arvioity kes|

Hyvinvoi

~tys

HARJOITUS

Tarinan kirjoittaminen

o kokonavsuudcsﬁaan . 90 min

Mulﬂmmm-ly ja vlrmiytymlnen (1. 15 min)

* Hausks liikeleik; esim, “peiliha,
. 'l'anssillinen heraﬂely' ykslnkertau

LAjattele olkein
2.Keksi tarin,
3.Voit kirjort

kovastj Jotain
3. jonka otsikk.
taa, piirtaa, ky

varia.

Ona on kyseinen Vari,
Vittaa jne. tarinas,

Keltainep, on....,

. Mika haaslavolra’
Visaatiopeljy {n. 20 min)
* Esim, Kuvitteellinen esine*- oppilas Sittas esinetrs MUUt arvaayay
Kolmen sanan tarina'-ryhma luvo tarinan
Sanan.

ros (n. 15 min)
Oittava Musiikk;, kehon

skannays tai hengnryshanonus
* Lyhyt kierros Mika ol Paivay

N paras hetki? Miits nyt tuntuyr

) lapsenoikeuksienvukko.h/matefiaali/toiminnamnen-tehtava

-pelhharioitus/
() youtube.com/wat:h ?v=0avSHky Yfiw
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f3ksava, Osa0vy jo Pystyva ope
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JOPE-Kkirja:

H . . 78_
https://urn.fi/URN:ISBN:9

952-493-461-9
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Jaksava, 0saava ja pystyva ope

Tyokirja
OPETTAJAN

" JOUSTAVA MIELI JA ‘
JAKSAVA KEHO

by Tyokirja 3
TYOYHTEISON
/ HYVINVOINNIN

KEHITTAMISEEN

Kaikki tyokirjat saat

omaan kayttoosi

- Tyokirja ;
ELINVOIMAA JA

- ENERGIAA
OPETTAJAN ARKEEI
Linkki sahkopostitse
Co RS g ¢ : Tyokirja
+ Innokyla.fi : JOPE - Opettajan ja rehtorin hyvinvoinnin malli - Tyekija L T % PAREMPAAN
LUOVAT —w» ~ UNEENJA
| MENETELMAT _ ) 'PALAUTUMISEEN
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Anna meille palautetta
webinaarista!

( Kerro
_ chatissa

Mika jai paallimmaisena mieleen?
Mita aiot hyodyntaa omassa tyossasi?
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