Kyosti Kallion koulun hyvinvointisuunnitelma 2022-2023

Taustaa

Koulussamme on syksylld 2022 oppilaita 365 luokat 0-9, yleisopetuksen ryhmia on 14 ja
pienryhmia 13. Henkilokunta: opettajia 30, koulunkdynnin ohjaajia 34, muu henkilékunta (sis.
koulupsykologi, koulukuraattori, koulupsyykkari ja 2 perhetyontekijaa). Kyosti Kallion koulun
hyvinvointisuunnitelmassa huomioidaan taman hetken ja viime vuosien ajalta haasteet, jotka
vaikuttavat koulun toimintaan, henkildston seka oppilaiden hyvinvointiin. Tarkoituksensa olisi
lisata oppilaiden ja henkiloston yhteenkuuluvuuden tunnetta seka lisata kodin ja koulun valista
yhteisty6ta. Korona-aikana erillisyys lisdantyi seka opettajien toiminnassa etta oppilaiden
ystavyyssuhteissa.

Tietoa oppilaiden hyvinvoinnista on keratty KiVa-koulu kyselyiden, valtakunnallisten
terveyskyselyiden, koulun omien kiusaamiskyselyiden, tasa-arvo -ja yhdenmukaisuusteemojen
ymparille koottujen kyselyiden avulla. Luokkapalavereissa kerdataan vuosittain tietoa luokan
toiminnasta, yhteistyOostda vanhempien kanssa seka tuen tarpeista. Oppilashuolto miettii yhdessa
luokan aikuisten kanssa miten koulun omat ja ulkopuoliset tukikeinot otetaan kdyttoon. Myos
laajoista terveystarkastuksista terveydenhoitaja kokoaa yhteenvedot, jonka pohjalta koulun
toimintaa kehitetaan oppilaiden hyvinvoinnin parantamiseksi. Seksuaalisen hadirinnan
ennaltaehkaisemiseksi kuraattori pitdaa vuosittain 5.-6. luokkalaisille oppitunnin, jossa
keskustellaan muiden kunnioittamisesta ja tasa-arvosta, samalla kerataan tietoa kirjallisesti kunkin
luokan kokemuksesta naiden asioiden toteutumisesta koulussamme. Tyoterveyshuolto on myds
kerdannyt tietoa henkildkunnan hyvinvoinnista, jonka pohjalta muutostarpeita on huomioitu
koulullamme, tdma nakyy luokan kokoonpanoissa ja ohjaajilta seka opettajilta on otettu toiveita
vastaan.

Kyosti Kallion koululla on kaksi ETU-luokkaa, toisessa talla hetkella vuosiluokat 1.-2. ja isompien
ryhma 5.-6.luokan oppilaille. Pienempien ETU-luokassa on 6 oppilasta, isompien ryhmaéssa 4
oppilasta. Ryhmissa keskitytaan erityisesti tunne- ja vuorovaikutustaitojen harjoittelemiseen ja
lisddmiseen, tavoitteena on yksil6llisesti maaritetyn jakson jalkeen siirtya yleisopetuksen ryhmaan.
Ryhmissa tyoskentelee oma perhetyontekija, aikuiset tekevat yhteistyota tiiviisti perheneuvolan ja
lasten ja nuorten psykiatrisen sairaanhoidon kanssa, tarvittaessa yhteistytssa mukana myds
lastensuojelun sosiaalityontekija.

Yhteisollinen oppilashuoltoryhma

Yhteisollinen oppilashuoltoryhma kokoontuu aina tarpeen mukaan, vahintdan kuitenkin kerran
kuukaudessa. Mukaan on kutsuttu usein oppilaskunnan hallituksen edustajia seka
vanhempainyhdistyksen edustaja. Yhdessa on mietitty parannusehdotuksia, nyt satsaus on ollut
suurinta koulun valituntialueen ja pihan uudistamisen tiimoilta. Yhteis6llinen oppilashuolto
tarkastelee sdanndllisesti luokkakohtaisia wilmamerkint6ja, joiden pohjalta tiedostetaan



huolenaiheet ja mietitddan keinoja niiden vahentamiseksi. Yhteisollisessa oppilashuoltoryhmdssa
kootaan lukuvuosittain tietoa koulumme hyvinvoinnista edella mainittujen selvitysten ja
kyselyiden lisaksi aidosti kuuntelemalla opettajia paivittdin varaamalla heille aikaa seka rehtorin
ettd kuraattorin luo aina tarvittaessa.

Kokouksen istunnon aluksi on joskus kaytetty Maarit Tukiaisen Hyvan mielen tehtavapakista
muutama pohdintatehtava, joka voitaisiin ottaa saannoéllisesti kayttoon. Myds henkilokunnan
kokouksessa aluksi voidaan tehda harjoitus jokaisen omia vahvuuksiaan pohtien tai
rentoutusharjoituksia ohjatusti. Helpot ja yksinkertaiset ohjeet tulisi voida toteuttaa myos luokissa
oppituntien alussa ja/tai vanhempainilloissa.

Positiivisen pedagogiikan sisaltdihin kuuluvat ymparistd, hyvinvointi ja oppiminen. Ympariston
sisallot kuvaavat, millaiseen ilmapiiriin, vuorovaikutukseen, tavoitteisiin ja asenteisiin
kukoistavassa koulussa tulisi keskittya, hyvinvoinnin ulottuvuudet taas sita, milla sisalloilla ja
toimenpiteilld kouluyhteison hyvinvointia voidaan lisata. Oppimisen osa-alueet korostavat kuinka
positiivisen pedagogiikan mukaan oppimiseen, tietoon, oppilaisiin ja oppimisen seurantaan tulisi
suhtautua. Tarkoituksena on opettaa nakemaan ja sanoittamaan enemman hyvaa, onnistumisia
koulun arjessa kuin heikkouksia ja ongelmia.

Hyvinvointia tukeva koulukulttuuri

Koulun hyvinvointiin liittyy vahvasti se, etta tiedostetaan lapsen kehittymisen mahdollisuudet
usealla eri ulottuvuudelle; sosiaalisella, emotionaalisella, esteettiselld, kognitiivisella, eettiselld,
henkisella ja fyysisella ulottuvuudella. Kehittymiseen vaikuttavat lapsen oma toiminta (tiedot ja
taidot, ihmissuhteet) sekd moninaiset kasvuymparistot jotka tarjoavat puitteet kehitykselle ja
hyvinvoinnin muodostumiselle. Hyvinvointi on tuotu esille perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteissa: tavoitteena on luoda toimintakulttuuria, joka edistaa oppimista, osallisuutta,
hyvinvointia ja kestavaa elamantapaa (Opetushallitus 2014). Kouluhyvinvointi nakyy myonteisena
koulunkdynnin kierteena. Tama havainnollistuu oppilaan kouluun liittyvien ajatusten, tunteiden ja
toiminnan kautta. Toiminta ja osallistuminen on opettajan helppo havaita, sen sijaan tunnetason
ja ajattelun merkkeja voi olla vaikeampi huomata. Koulussa on tarkeda miettia, miten oppilaiden
dani saadaan esille hyvinvointiin liittyvissa asioissa.

Todettuja ilonaiheita koulussamme : kouluterveyskyselyiden mukaan koulussamme on ollut hyvin
saatavilla oppilashuollon palveluja. On kehitytty kahden vuoden aikana tulosten mukaan siing, etta
oppilaat tulevat kuulluksi ja uskaltavat kertoa mielipiteitdaan, luokan oppilaat viihtyvat hyvin
vhdessa. llahduttavaa oli ndhda myos se, etta oppilaat kokevat kotona vanhempien tukevan ja
kannustavan heita usein. Suurin osa oppilaista, yli 80 % pitaa koulunkdynnista ja kokee
kouluinnostusta.

Hyvinvoiva koulu mahdollistaa:
-turvallisuuden tunteen omassa luokassa ja koulussa
-rauhallisia kohtaamisen tiloja ja tilaisuuksia

- hyvaan kaytokseen liittyvia kannustimia



-kodin ja koulun tiivista yhteistyota koko oppilaan koulutaipaleen ajan

Positiivisen pedagogiikan tavoitteena pidetdaan opettajan hyvaa tuntemusta omista oppilaistaan ja
koulussa erilaisille oppilaille tarjotaan erilaisia ymparistdjad, oppimista tarkastellaan oppilaan
yksilollisyyden nakdkulmasta. Koulussa pohditaan ratkaisuja ja tavoitteita ongelmakeskeisyyden
sijasta. Viiden askeleen periaate vie meita kohti yllaolevaa tavoitetta:

Tavoitteiden pohtiminen

Vahvistetaan hyvan huomaamista toisissa
Arvostavan ilmapiirin luominen

Pienten askeleiden my6ta kohti onnistumisia

Erilaisten ratkaisujen loytaminen avoimuuden ilmapiirissa

”Alyk3s tuntee toiset.

Viisas tuntee itsensa.” Lao Tsu

Henkilokunnan hyvinvoinnin lisadaminen

Muutamia vuosia aiemmin koulussa oli paljon tilanteita, joissa henkilékunta tunsi voimattomuutta,
ilmeni tyduupumusta ja tyytymattéomyytta. Tyohyvinvoinnin tavoitteet annettiin ylhaalta pain,
myo0s ratkaisuja tulehtuneeseen tilanteeseen odotettiin ylhaalta pain. Tilanteeseen puututtiin
palkkaamalla resurssiopettaja, vahvalla esimiesten tuella, tyénohjausta tarjoamalla.
Tyoterveyshuolto oli mukana kolmikantaneuvotteluissa, mutta myos henkilokunnan kokouksiin
osallistui tyopsykologi ja tyoterveyshoitaja. Koulutustarpeita huomioitiin tehokkaammin,
Yhteispeli-hankkeen tydyhteison toimintatapoja juurrutettiin luokkiin. Yhteisollinen
oppilashuoltoryhma laati Toimintamalleja erilaisiin huolen tilanteisiin -oppaan. Henkilokunnan
kanssa kaytiin yhdessa lapi myohemmin teetetyn Kevan tyéhyvinvointikyselyn tulokset,
huolenaiheiden lisdaksi huomioitiin koulun vahvuudet. Kdytannon suunnittelussa hyddynnettiin
Padlet-ohjelmaa ja henkilokunnan kokouksessa tiimit kirjasivat keinoja, miten valittuihin
tavoitteisiin paastaisiin. Keskityttiin asioihin, joihin voi tydyhteison sisalla vaikuttaa. Vuosittain
kdydyissa kehityskeskusteluissa asetettiin lisdaksi henkilokohtaiset tavoitteet omalle hyvinvoinnille.
Arviointityo jatkuu edelleen, katsetta on kiinnitetty siihen mika on sujunut hyvin ja
painopistealueet kehittamiselle mietitaan lukuvuosittain arvioinnin perusteella.

Hyvinvoiva henkilokunta tuo oppilaille edellytyksia turvallisuuden tunteeseen ja esimerkiksi hyvan
kdytoksen vaalimiseen. Henkilokunta huolehtii omasta jaksamisestaan toki vapaa-ajalla, mutta
myos tyopaikalla. Hyvaksi havaittuja keinoja ovat saannoéllinen tyoryhmatyoskentely erilaisissa
koulun arkeen vaikuttavissa tiimeissa. Tiimeja ovat liikunta ja koululaisurheilu, turvallisuus ja
viihtyisd oppimisymparistd, monialaiset oppimiskokonaisuudet (MOK), kulttuuri ja juhlat, virkistys
ja tyohyvinvointi. Tiimit kokoontuvat n. kuukausittain.



Suunnitteluryhma koostuu tiiminvetdjistd. Suunnitteluryhmassa tarkastellaan asiat, mitka viedaan
henkilékunnan kokoukseen.

Toteutettuja asioita koulun arjessa

- konsultatiivinen aika opettajille oppilashuoltoryhman jasenten toimesta aina
tarpeen vaatiessa

- opettajien henkilokohtaiset juttelutuokiot jokaisen oppilaan kanssa (toimii hyvin
pienryhmissa, jalkautetaan yleisopetuksen ryhmiin)

- opettaja huomioi onnistumisia paivittain, kehuu ja kannustaa oppilaitaan
- hyvan kaytoksen kulmakivet, kuukausittain vaihtuvat teemat
- Huomaa hyva -koulutus alkamassa varhaiskasvatuksen opettajille syksylla 2022

- Rehtori laittaa viikkotiedotteisiin aina jonkin mietelauseen tai esim. Positiivareiden sivuilta
kannustavan ajatuksen.

- rehtori sai henkilokunnan kokouksessa hiljentymisen aikaan lukemalla patkia
mielensdpahoittajan kirjasta

- Koululla ollut ystavanpaivateemana muutaman kerran “hyvan huomaamisen puu” tai
salainen ystava, joka on arvottu jokaiselle tyontekijalle. Viikon ajan on salainen ystava
muistanut tyokaveria postilokeroon pienilla viesteillda, makeisilla tai pikku yllatyksilla

- kahvihetket opettajanhuoneessa, herkut

- juhlapdivien muistaminen henkilékunnan keskuudessa

- viikottain vaihtuvia mietelauseita tai vitseja henkilokunnan taukotiloihin, wc:n peileihin
yms.

- tata et tiennyt minusta-lappu, johon jokainen sai halutessaan kirjoittaa itsestaan sellaisen
jutun mita tyokaverit tuskin tiesivat

- ystavakirja

- henkilokunnan kahvit, joissa jokainen sai omaan tahtiin kdyda paivan aikana.
Henkilokunnan taukotila oli koristeltu ja koko pédivan taustalla soi rentoutusmusiikki,
valkokankaalle oli heijastettu rauhoittava metsamaisema.

- henkilokunnan virkistyspaivassa henkilokunta jaettiin pieniin ryhmiin ja ryhmille oli erilaisia
yhteishenked nostattavia toimintapisteita (esim. sketsin keksiminen, esittdminen ja
videointi annetun aiheen pohjalta, mm. mielensdpahoittaja)

- jouluna joulukalenteri henkilokunnalle, jossa joka paiva Elf-tonttu oli tehnyt jotain hauskaa,
esim. kaynyt availemassa suklaarasioita

Oppilaiden hyvinvointi

Oppilaiden hyvinvointi on tarkea osa koko kouluyhteison hyvinvointia. Sen eteen on Nivalassa
toimittu mm. hyvinvoinnin toimialan kdynnistamisella. Paattajat ovat sitoutuneet yhteisiin
tavoitteisiin, jotka sisaltyvat Lasten ja nuorten hyvinvointisuunnitelmaan. Harrastetoimintaa on



aktivoitu, tavoitteena oli jokaiselle lapselle ainakin yksi harrastus. LAPE-muutos-ohjelma on
kdaynnistetty, esim. Lapset puheeksi -menetelmaan on koulutettu kaikki opettajat.
Kuraattoriresurssia on lisatty, perhetyontekijoita palkattu. Koulupsykologipalvelua on lisatty ja
psyykkarit (matalan kynnyksen mielenterveyspalvelu) ovat jalkautuneet kouluille. Perheneuvolan
ja lastensuojelun yhteistyota on kehitetty ja kehitetdan edelleen. Oppilashuolto seka
oppilashuollon ohjausryhman toiminta on aktiivista ja saannollista.

Lukuvuoden aikana nakyvia asioita

Oppilaskunnan aktiivisuus nakynyt koulun toiminnassa aktiivisesti. Ruokalan rauhallisuutta
lisdavana tekijana hymynaamojen keraaminen. Jos hymynaamoja kolmena paivana viikossa, lapset
saivat miettia ja ehdottaa toiveruokaa. Tama toteutettu kevaalla ja syksylla 2022.

Ruokalan puu, jossa erilaisia teemoja: kivat terveiset, mukava kaveri
Teemaviikko ystavyys 1.-3 .luokkalaiset
erilaisuus 4.-6.luokkalaiset
-teemoja toteutettu oppitunneilla kuten aidinkieli, kasityot, kuvaamataito

Hyvaan kaytokseen kannustaminen kuukausittain vaihtuvilla teemoilla, kuten tervehtiminen,
kaverista huolehtiminen, erilaisuuden hyvaksyminen. Naistd luokan oveen vaihtuva, aihetta
koskeva juliste, luokissa kasitelldan aiheita ikdtason mukaisesti

Oppilailla on mahdollista ruokailla omissa luokissa, tdma on rauhoittanut ruokalan metelitasoa ja
rauhattomuutta.

voidaan kokeilla myds ruokalaan taustamusiikkia, joka loisi rauhallisuutta ja hiljentymista

Oppilaat ovat saaneet osallistua valituntialueiden ja koulun pihan suunnitteluun hankittavien
valineiden valitsemisella, heidan toiveitaan on huomioitu koulun ruokalistassa, Yhteispeli-
hankkeen tiimoilta elamaan on jaanyt alkuviikon “aamupiirit”, joissa jokainen oppilas vuorollaan
saa kertoa kuulumisiaan.

-ryhmayttamiseen panostaminen aina opettajan vaihtuessa tai uusien oppilaiden luokkaan tullessa

-koulun oma kirjasto on paikka hiljentymiselle ja rauhoittumiselle joko yksittdisen oppilaan tai
pienen ryhman kanssa, tdama saatu kayttoon syksylla 2022

-kaikilla aikuisilla on tieto, miten lapsi saa valittomasti tukea ja apua. Tahan liittyen sosiaali- ja
terveystoimen yhteistyona laadittu lyhyita oppaita, joista koulutukset kdaynnissa Kallion
peruspalvelukuntayhtyman alueella (kun huoli heraa, lainvastaiset teot, nepsy-prosessi, sijoitetun
lapsen koulupolku ja perhekeskus)

koulun nuorisotydntekijan hydédyntaminen teematuntien vetamisessa, mista tullut hyvaa
palautetta (ystavyys, paihdetyo, lilkkennekasvatus)

Ystavyyspuu, aikuisille oma ja lapsille oma. Puussa on sydamia, joihin kirjoitettiin ajatuksia
ystavyydesta tai hyvasta kaytoksesta.



Jokaisen oppilaan kanssa luokassa tyOstettaisiin vapaammissa hetkissa omaa vahvuus — ja
kiitollisuusvihkoa, johon kerataan konkreettisia pienia ja suuria ilon aiheita, onnistumisia, hyvan
mielen asioita

kuvaamataidon tunneilla rauhallista piirtamista ja maalaamista, taustamusiikkia kuunnellen
KiVa-koulu-ohjelmasta mietitdan koko koululle yhteinen teema kiusaamiseen liittyen

kodin ja koulun yhteistyon kehittdmiseen jarjestetdan yhteinen Unicef-kavely oppilaiden ja heidan
huoltajiensa sekd koulun henkilékunnan kanssa

Koulun aikuiset ja lapset kohtaavat yhteisessa jalkapallo-ottelussa ennen syyslomaa, tdhan on
mietitty karnevaaliasuihin pukeutumista sdan salliessa.

Liikuntatunneilla yhdistetdan rentoutusta luonnossa. Oppitunneilla rauhoittamisen keinoja ovat
esim. pallohieronta oppilaspareittain.

Tavoitteita

Koulun tavoitteissa oli edellisena vuonna Hyvinvoiva oppilas, jonka tavoitteena lasten osallisuus ja
kuulluksi tuleminen ja ehkaiseva padihdetyo

Tarkeana koulussamme pidetdan hyvia vuorovaikutustaitoja, joista henkilokunta on saanut
myoOnteista palautetta seka oppilailta, huoltajilta ja my&s koulumme sijaisilta seka uusilta
tyontekijoilta. Naita taitoja harjoitellaan luokissa ja oppilashuoltotydssa seka opettajan huoneen
keskusteluissa yhdessa:

kiinnostuminen toisen ajatuksista, erilaisuuden kunnioittaminen, kysytdaan oppilaalta mielipiteita
ja ratkaisuehdotuksia, kuunnellaan seka kannustetaan eli kiitetdan, kehutaan ja rohkaistaan
toisiamme lasten ja aikuisten valisissa vuorovaikutustilanteissa.

Muistetaan seuraavat asiat:
Ihminen on kehuvetoinen
Hyvaa pitaa vaalia
Positiivinen ja kunnioittava puhe

Henkilokunnan kokouksessa muistutettu henkilékuntaa, miten lapsesta puhutaan: niin, etta lapsen
oma vanhempi voisi olla kuulemassa puheen. Poislahettamisen kulttuurista pyritdan eroon.

-hyvinvointikyselyt esim. MLL:n valmiin kyselyn pohjalta muokattu. Tarkoitus tehda kevaalla 2023.
Tarkastelun kohteena koulun ilmapiiri ja luokkahenki, kokemukset koulunkdynnista, oppilaan
omat vahvuudet ja hyvinvointi, osallisuus ja kuulluksi tuleminen, fyysinen ymparisto, kodin ja
koulun valinen yhteistyo, kouluruokailu ja liikunta



Myonteisyyden liséaminen

Hyvan tekeminen ja sithen huomion kiinnittaminen on kaikille toimiva tapa taistella pahoinvointia
vastaan. Oppilaan omien vahvuuksien korostaminen ja kehittaminen tukevat oppimista. Lisaksi
hyvat teot lisdavat onnellisuutta. Oppilaita haastetaan ilahduttamaan kavereita ja viikon lopuksi
keskustellaan siita, millaisia tekoja on todettu, milta tuntui tehda niita tai olla itse vastaanottajana.

Myonteisen palautteen lisadminen lapselle on hyva, oikeastaan kaikessa PERMA H +-teorian
johtolankana kulkeva asia. Kaytos, johon kiinnitamme huomiota, vahvistuu. Mydnteisen
palautteen lisdiaminen vaikuttaa lapsen aggressiivisuuden vahenemiseen, ja lapsen kyky kuunnella
aikuista vahvistuu. Ratkaisukeskeisyyteen sisaltyy olennaisesti edistyksen huomioiminen. Hyvan
huomaamisen periaate tuo toteutuessaan osaamisen, resurssit, vahvuudet, mahdollisuudet ja
onniastumiset nakyviksi ja konkreettisiksi tyovalineiksi. Ratkaisukeskeisyyden ilmapiiri sisaltaa
paljon erilaisia ratkaisuja.

Myotatunto on yksi tarkeimmistd supervoimista, joka auttaa jaksamaan ja palautumaan
tyoyhteisdssa. Myotatunto tarkoittaa yhdessa karsimista, haluksi helpottaa toisen karsimysta.
Yhteiset rupatteluhetket, joissa vaihdetaan kuulumisia ja kohdataan aidosti toisia ihmisia, ovat
tutkimusten mukaan myotatuntoisimpia tyoyhteisdja. Talloin muodostuu halu auttaa ja toimia
yhteisen hyvidn eteen. Hyvia ihmissuhteita ja hyvinvoivaa yhteis6a rakennetaan hyvilla
vuorovaikutustaidoilla, kehittamalla lasndolotaitoja, tunnetaitoja seka sovittelun taidoilla. Naista
koostuvat myoétatuntotaitojen elementit. Tarkeda on huomioida, etta opettajan tai aikuisen
tunnetilalla on suurempi vaikutus oppilaan oppimiseen kuin millaan muulla pedagogisella
kayttaytymisella tai toimenpiteellad (tutkimus Becker, 2014).

PERMA+H -teorian (positive emotions, engagement, relationships, meaning ja accomplishment)
viidesta osa-alueesta olemme valinneet kehitettaviksi osa-alueiksi tunnetaidot ja ldsnaolon
lisédminen seka lasten etta aikuisten valisissa vuorovaikutustilanteissa.

Tunnetaidot
Tunnetaidot koostuvat neljasta eri osasta:

Taito tunnistaa, tiedostaa ja toimia tunteiden kanssa tasapainossa.
Taito vahvistaa ja vaalia myoOnteisia tunteita.

Taito kohdata, hyvaksya, ymmartaa ja ratkaista vaikeita tunteita.
Taito ymmartaa ja eldytya toisten tunteisiin (empatia ja myotatunto).

.

Tunteet ovat aina ohimenevia. Ikdavan tunteen kohdatessa tulisi pysdhtya, tunteelle annetaan tilaa
ja nimetdan se. Tunne hyvaksytaan ja itsed rauhoitellaan. Taman jalkeen mietitddan mika tunteen
aiheutti ja sitten katsotaan eteenpdin. Todetaan, ettd omilla ajatuksilla ja lisdpohtimisella voidaan
aiheuttaa vain lisda pahaa oloa. Tunteet ovat aina tiedostamatonta vuorovaikutusta ja ne tarttuvat
toisiin ihmisiin. Siksi opettajan on tarkeaa tiedostaa aina oma tunnetilansa ja se, mika vaikutus silla
on luokan oppilaisiin. Tunnetaitojen opettamisen lahtokohtana ovat turvallisuuden tunne,
vahvistetaan hyvaa ja eldydytaan myotatuntoisesti.

Oppitunneilla toteutettavia tunnetaitoja kehittavia tehtavia voisivat olla:



- tunteiden kirjaaminen, jokainen kay padivan aikana kirjaamassa tai piirtamassa yhden
itsessa kokemansa tunteen seinalla olevalle isolle paperille. Pdivan paattyessa erilaisia
tunteita tarkastellaan yhdessa ja tydstetdaan tunnepaivakirjaa

- oppilaat voivat keksia esim. kolmen minuutin aikana pareittain mahdollisimman monta
myOnteista adjektiivia ja iloisia asioita paperille. Voidaan pohtia miten erilaisia tunteita
herad samasta asiasta eri ihmisille.

- luokan oppilaat voivat vuorotellen kertoa, mista itse tulee hyville mielelle. Opettaja kirjaa
asiat ylos. Taman jalkeen valitaan muutama hyvinvointiteema, johon luokka keskittyy.
Oppilaat tekevat luokan oman hyvinvointisuunnitelman, missa pyrkimyksena olisi jokaiselle
saada hyva ja turvallinen olo koko lukuvuoden ajaksi. Teemoja voidaan vaihtaa
kuukausittain tai muutaman kuukauden vadlein.

Lasndolotaidot ja keskittymistaidot

Lasndolotaidot ovat

-taitoa olla tietoisesti lasnd omassa eldamassa ja ihmissuhteissa
-taitoa asettua, rauhoittua ja keskittya

taitoa rauhoittaa itsensa stressaavissa tilanteissa

taitoa keskittya pitkajanteisesti ja uppoutua tekemiseen

Lasndolo on tdrkein onnellisuuden ja hyvinvoinnin taito, silla ilman tata kykya onnelliset hetket
menevat huomaamatta ohi. Se on avain hyviin ihmissuhteisiin, hyvaan vuorovaikutukseen ja
keskittymiseen. Lasten kanssa voidaan tehda kiitollisuusharjoituksia ja hyvan huomaamisen
keskusteluita luokassa. MyoOnteiset tunteet, oppiminen, oman potentiaalin kdyttaminen,
ratkaisukeskeisyys ja hyvat ihmissuhteet kumpuavat rauhallisesta lasndolosta. Onnellisuutta
koetaan vain olemalla aidosti ldsna tassa hetkessa.

Oppituntien alussa on tehty erilaisia hengitys ja rauhoittumisharjoituksia. Oppilashuolto on
lainannut koteihin vanhemmille lasten kanssa kaytettavaksi Rauhoittumisen kortteja. Naista on
tullut hyvaa palautetta, perheet ovat halunneet tilata kortteja itselleen omaksi. Aivojen jatkuva
tietokuormitus, liiallinen vaihtoehtojen tulva ja vahainen liikunta rasittavat ihmistd. Perheissa on
huomattu, kuinka rauhoittumiseen liittyvat harjoitukset vaikuttavat myonteisesti
vuorovaikutukseen ja tunteiden ilmaisemiseen, lapsi ja aikuinen saavat helpommin yhteyden
toisiinsa.

Hiljentymisen hetkien mahdollistamiseksi kouluun on saatu oma kirjasto, jossa aikuinen voi esim.
oppilaan kanssa jutella rauhassa mieltd kuormittavista asioista, tai oppilas voi hengahtaa itsekseen
kirjan parissa. Koulun soluihin olisi tarkoitus saada pehmeita tuoleja tai sohvia, missa voi levata.
Eriyttamistiloja on tehty varastoista ja taukohuoneista, jotka ovat aktiivisessa kaytossa.

Hyvinvoivan koulun luomiseksi tarvitaan hiljentymisen hetkien lisddamista koulun arkeen.
Lasndoloon tarvitaan keho, mieli ja sydan. Kun keho rentoutuu, myds tunteet ja mieli rauhoittuvat



helpommin. Opettajan oma esimerkki on tarkein. Kun aikuinen on ldsnaoleva, kiireeton ja
keskittynyt, tunne heijastuu lapsiin. Harjoituksia luokissa toteutetaan esim. aamuisin tai
oppituntien alussa hengitysharjoituksilla. Naita harjoituksia on harjoiteltu kuraattorin luona esim.
jos oppilas on hyvin jannittynyt ja ahdistunut koetilanteissa. On myds teravoitetty aisteja, esim.
laitetaan silmat kiinni ja minuutin ajan keskitytdaan kuuntelemaan koulun erilaisia dania.

Kiitollisuussormet: Jokaiselle sormelle mietitdaan yksi kiitollisuuden tunteen tuova asia, esim.
ystava tai koti. Harjoitusta voi toistaa ja miettia joka kerta jokin uusi, erilainen kiitollisuusasia.
Pienemmat voivat myds valita varittamalla erilaisia kiitollisuuskuvia (esim. kaverit, ruoka,
polkupyora, lemmikit...)

Itsensa johtamisen taidot

Itsensa johtamisen periaatteita mietittdaessa on hyva opetella vetdamaan rajat vaatimusten ja
odotusten valille. Tata hyvinvointitehtavaa tehdessa on valilla vallannut epatoivo, koska isossa
mittakaavassa asioita ei ole viela saatu toteutettua kuten tarkoitus oli. Myds kahdestaan tydajalla
tekeminen on ollut haasteellista, tdhdan on kadytetty paljon myds omaa aikaa. Yhteisollisessa
oppilashuoltoryhmassa asioita kuitenkin yhdessa jalostetaan eteenpain, eivatka koulutuksen
tuomat sisallot jaa ainoastaan kahden henkilon kayttoon. Asiasisallot jalkautetaan vaiheittain ja
yhteisty0 erityisesti MOK-tiimin ja suunnitteluryhman kanssa saa taatusti tuloksia aikaan, jotka
nakyvat koulun lisaksi toivottavasti myds oppilaiden kotona. Haasteita matkan varrella on tuonut
ja tuo henkildiden vaihtuvuus seka poissaolot.

Yhteisollisen oppilashuoltotydskentelyn seka henkildkunnan kokouksissa tyoskentelyn yksi
paateema voisi olla itsensa johtamisen teema. Tapaamisten aluksi keskityttdisiin pohtimaan omaa
tamanhetkista elamantilannetta ja omaa hyvinvointia, mydhemmin my6s omia tavoitteita ja
unelmia. Naita voisi tehda parin kanssa keskustellen tai itsekseenkin asioita yl6s kirjaten. Sinnikas
tyoskentely tavoitteiden saavuttamiseksi tuottaa itsessaan hyvinvointia. Tama on myos
ratkaisukeskeista ajattelua, jota tulisi esimerkinomaisesti opettaa luokissa oppilaille. Kehittamisen
nakokulma on vahvasti esilla, tyo on viela kesken.

Itsensd johtamisen seitseman kohdan etenemispolku kuvastaa myos omaa tyoskentelyamme (osa
onnistuen paremmin, osa heikommin, mutta kokonaiskuva mielessa):

Tavoitteen selkeyttaminen

Mika toimii jo nyt?

Tavoitteesta motivoituminen
Vahvuuksien hyédyntaminen
Suunnitelman tekeminen
Tekeminen, toimeen ryhtyminen

Pientenkin onnistumisten huomaaminen
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