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Pirkkalan yhteislukiossa hyvinvointi tarkoittaa jokapaivaista

tietoista toimintakulttuuria, joka tukee ja tavoittelee opiskelijoiden,
opettajien ja muun henkildkunnan jatkuvaa hyvinvointia. Hyvinvoivassa
lukiossa jokainen tunnistaa vahvuuksiaan ja hyodyntaa niita tyossaan
ja vuorovaikutus ja yhdessa oleminen on itseéa ja toisia kunnioittavaa.

Tassa hyvinvointisuunnitelmassa on viisi lukua. Ensimmaisessa
luvussa maaritelladn hyvinvoinnin kasitetta ja kartoitetaan, mita
lukiolaissa ja lukion opetussuunnitelmassa mainitaan hyvinvoinnista.

Toisessa luvussa esitelladn Martin Seligmanin kehittdma positiivisen
psykologian PERMA-malli ja kuvataan, miten hyvinvointi nakyy
opetuksessa. PERMA-malli konkretisoi hyvinvoinnin
toteuttamiskeinoja. Osion alkuun on koottu Lotta Uusitalon toimittaman
Positiivisen psykologian voima -teoksen pohjalta positiivisen
psykologian ja pedagogiikan mukaisia toimintatapoja seka opiskelijoille
etta opettajille.
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Positiivisen psykologian voima koostuu 16:sta positiivisen

psykologian asiantuntijoiden kirjoittamasta artikkelista. Monet artikkeleiden
aiheet liittyvat kouluun ja oppimiseen tai sivuavat niita. Toimintatapojen
esittelyn jalkeen on koottu lukiomme hyvinvointia yllapitavia menettelyja
opettajiemme kertomana.

Kolmannessa luvussa kuvataan Pirkkalan yhteislukion yhteisdllisyytta ja
osallisuutta yllapitavia toimintatapoja, toimijoita ja tilaratkaisuja. Erityinen
huomio kiinnitetadn ryhmanohjaukseen hyvinvoinnin tukena ja tuottajana.

Neljannessa luvussa esitellaan lukion hyvinvointia tukevat sidosryhmat.

Viidennessa luvussa kerrotaan hyvinvoinnin arvioimisesta ja kehittamisesta.
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* Luvussa 1 tarkastellaan, mita hyvinvointi on ja mita siita sanotaan
lukiokoulutusta ohjaavissa asiakirjoissa.

« Lukiolaki (10.8.2018/714) ei mainitse hyvinvoinnin kasitetta, mutta siina
saadetaan useista opiskelijoiden ja tyontekijéiden hyvinvointiin vaikuttavista
tekijoista, kuten turvallisuudesta, vaikuttamismahdollisuuksista ja
opiskelijahuollosta, jotka konkretisoituvat opetussuunnitelmassa.
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 LOPS2021 mainitsee hyvinvoinnin kasitteen 166 kertaa useissa yhteyksissa
mutta ei maarittele sita.

* Frank Martela esittaa Erik Allardtin hyvinvoinnin teorian ulottuvuudet
nykyaikaistetussa muodossa:

Objektiivinen hyvinvointi Subjektiivinen hyvinvointi

Henkilékohtaiset

IR Koettu toimintakyky Koettu hyvinvointi
Taloudelliset E?rtcs)’lcgg;e:t Hyvinvoinnin tunne
resurssit — Positiiviset tunteet
Negatiiviset tunteet
Autonomia egatiiviset tuntee
Sosiaaliset Kykenevyys
resurssit Yhteenkuuluvuus

Hyvinvoinnin arvio
—_—

Elamantyytyvaisyys

Yhteiskunnalliset _ )
Merkityksellisyys

resurssit

Subjektiivisen hyvinvoinnin keskeiset ulottuvuudet (Martela & Sheldon 2019)
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* Hyvinvointiosaaminen on yksi LOPS2021:n laaja-alaisen osaamisen osa-
alueista.

« LOPS2021:n mukaan osana hyvaa, tasapainoista ja sivistynytta inmisyytta
on hyvinvointiosaaminen:

Hyvinvoiva ihminen tuntee vahvuutensa ja huolehtii itsestadan ja muista
my0s muutosten ja yllatysten keskella.
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opetussuunnitelmassa

Laaja-alainen
osaaminen

! slobaati- ja
lu k|ossa kulttuuriosaaminen
* Kansainvalisyysvalmiudet ja
mnllrmnkansalainn asenne

Tavoitteina ja globaalin kmmm

s L. tuntemus seka kulttuurisen

* hyva yleissivistys moninaisuuden ymmrtaminen

°&!ﬁm*i°ijﬁm' i
i 2 sk _

@ kestav_an med hmmhmhmn
tulevaisuuden -
rakentaminen

Eettisyys ja

» vahvat ympéristéosaaminen
jatko-opinto-, Cobminka yhteteckei Fyvakel
tyoelama -Ja * Luonnon moni::‘:?to‘:uﬁuden

T ) ik
ka nsgn nya llsyys aporuﬂuv:‘:lnn{:sto-o:‘aamimnn
valmiudet

» Kiertotalouden ymmartaminen
ja kestava kuluttajuus

ePETUSNALLITUS
UTHLE NN BSST YRELSEN

SILMU

Pirkkalan yhteislukio

HYVA, TASAPAINOINEN JA
SIVISTYNYT IHMINEN

Yhteiskunnallinen
osaaminen
* Demokratiataidot, vaikuttaminen
turvallisen, oikeudenmukaisen ja
kestdvan tulevaisuuden puolesta
* Osaamisen kdyttaminen seka
omaksi ettd yhteiskunnan hyvaksi
* Uudistumiskyky, tydelama-
valmiudet ja yritt3jamainen
asenne

#HLOPS2021

Monitieteinen ja
luova osaaminen
* Uteliaisuus ja motivaatio oppia
seka etsid merkityksia ja yhdistelld
asioita uudenlaisilla tavoilla

* Oppimisen saately,
lahdekriittisyys ja jatkuva
oppimistaitojen kehittaminen
* Monilukutaito digiajassa



« Laaja-alainen osaaminen eheyttaa lukiokoulutusta ja auttaa suuntaamaan
oppiaineissa opittuja tietoja ja taitoja kaytanndn elamaan. Laaja-alainen
osaaminen viittaa metataitoihin, joita tarvitaan opiskelussa, ty0ssa,
harrastuksissa ja vapaa-ajalla. Hyvinvointiosaaminen on siis yksi naista
harjoiteltavista osaamisen alueista.

 Lukion toimintakulttuurissa tavoitteena on edistaa opiskelijoiden hyvinvointia.
Toimintakulttuurissa painotetaan opiskelijoiden osallisuutta, yhteisty6ta,
yhteisollisyytta ja monimuotoisuutta yksilolliset tarpeet huomioon ottaen.

» Laaja-alaisen osaamisen ja lukion toimintakulttuurin tavoitteena on lukiolain
mukaisesti tukea lukiolaisten kasvua hyvaksi, tasapainoiseksi ja sivistyneeksi
Ihmiseksi seka aktiiviseksi yhteiskunnan jaseneksi. Hyvinvointiosaamisen
lisdksi kaikki muutkin laaja-alaisen osaamisen alueet tukevat siséallollaan tata
tavoitetta.
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* Luvussa 2 esitetaan hyvinvoinnin toteuttamisen
PERMA+H/V-malli ja lukion opettajien omia tapoja
jalkauttaa hyvinvointiosaamista oppiaineiden
sisalloissa | ja pedagogiikassa.
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* Opetussuunnitelman mukaan kaiken lukion toiminnan tulee yllapitaa
hyvinvointia.

« Hyvinvoinnin tavoittelun keinoja voidaan kuvata hyvinvoinnin PERMA+H/V-
mallilla. Malli konkretisoi Martelan kuvaaman hyvinvoinnin kasitetta.

 Positiivisen psykologian pohjalta koottu hyvinvointimalli

» Alkuperaiset osa-alueet:
« MyoOnteiset tunteet (Positive emotions)
Sitoutuneisuus, uppoutuneisuus (Engagement)
Ihmissuhteet (Relationships)
Merkityksellisyys (Meaning)
Saavuttaminen (Accomplishment)
 Alkuperadisiin kirjaimiin on my6hemmin lisatty
« Ravinto, likkunta, uni, palautuminen V/H (Vitality/Health)
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PERMA-malli opetuksessa

SILMU
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/’ Opiskelijan toiminta \\
Positiivisuus (P):
* Mydnteiset tunteet ja niiden
huomaaminen ja vahvistaminen
* Parantaa kykya kohdata
vastoinkdymiset
Sitoutuneisuus (E):
* Pystywyyden kokemukset
* Toimijuuden vahvistaminen
* Luonteenvahvuuksien kayttd
Ihmissuhteet (R):
* Yhreistydn tekeminen
* Vastuun ottaminen ilmapiirista
Merkityksellisyys (M]):
* Tawoitteiden asettaminen
* Osallisuuden kokemus
* Mahdollisuus vaikuttaa
Saavuttaminen (A):
* Tulevaisuussuuntautunut ajattelu

L\-_Resilienssin kaswvu _/

Toiminnan tavoite
Opiskelu tukee opiskelijan

hyvinvointia ja vahvistaa hanen
mindkuvaansa.

/ Opettajan toiminta \

Positiivisuus (P):
* |Luo positiivisen tunnelman
* Huoclehtii luokan hyvasta ilmapiirista
* Huomaa hyvan ja sanoittaa sen
Sitoutuneisuus (E):
* Ohjaa opiskelijaa oikean tasoisiin
tehtaviin
* Sanoittaa opiskelijoille
huomaamiaan vahvuuksia
Ihmissuhteet (R):
* Ryhmayttaa
* Luo opettajan ja opiskelijan suhteen
* Toteuttaa valittavaa ohjaussuhdetta
* Ohjaa yhteistydn tekemiseen
Merkityksellisyys (M):
* Auttaa tavoitteiden asettamisessa
* Huolentii kaikkien mahdollisuudesta
osallistua toimintaan
* Suunnittelee ja toteuttaa
opintojakson yhdessa opiskelijoiden
kanssa
Saavuttaminen [(A):
* K&yttaa ratkaisukeskeistd ohjausta

* Huomaa opiskelijoiden saavutu kiey
—




Maailmankuvan ja elamankatsomuksen rakentaminen

|dentiteetin reflektoiva kehittaminen, oman kehityksen ymmartaminen
Ajattelun taidot, vahvuuksien tunnistaminen, epavarmuuden sietdminen
Mielenterveys

Ihmisen kayttaytymisen ja toiminnan ymmartaminen

Sosiaaliset ja vuorovaikutustaidot

Oman ja muiden elaméantavan ja elamanvalintojen ymmartaminen



Tulevaisuuden suunnittelu, jatko-opinto- ja tydomahdollisuudet

Oma ja vieraampi taide ja muu kulttuuri, kirjallisuus elamantaidon kehittgjana

Vastuullisuus, sinnikkyys, pitkajanteisyys

Y hteiskunnallinen osallistuminen, tiedonhakutaidot, arvopohjien ja normien
tunnistaminen

Kestava kehitys, ilmastoahdistuksen lievitys, kemikaaliturvallisuus
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« Liikkumistuokiot ja liikkuva opiskelu
* Yhdessa tekeminen, vertaisoppiminen, ryhmien arpominen

* itsearviointi, tavoitteiden asettaminen, oman tydn suunnittelu ja
alkatauluttaminen

 Yksilollinen ohjaus ja tuki, pajatydskentely ja muu tukiopetus, omien
tehtavien valitseminen, avunhakemistaidot

» Ainekohtainen opiskelu- ja vastaustekniikka

* Yhteiset juhlat, rentoutuminen ja rauhoittuminen

* Onnistumisen ilo, virheiden nakeminen oppimistilaisuuksiksi eika ihmisen
maarittajiksi

 Dialogi, turvallinen ilmapiiri

 Digilaitesdannot
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YkkOsten tiimijakso ja FYKEBI-jakso

« Jatkuva osallisuus tiimitydssa, yhdessa tekeminen
« Kunnioittava dialogi

« Laaja-alaiset taidot

« Oppiainerajojen ylittAminen osana minapystyvyytta ilmidéiden ymmartamisessa

Innova

« Oman innovointipotentiaalin ja osaamisen loytaminen

 Informaalien oppimisymparistéjen tunnistaminen
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* Luvussa 3 tarkastellaan, mika rakentaa silmulaisten yhteisollisyytta ja
osallisuutta. Erityinen huomio on ryhméanohjaustoiminnassa ja toisaalta
ravinnossa ja likunnassa.

* Yhteisollisyytta tukevat Silmun tilat: julkista, puolijulkista ja yksityista tilaa,
jossa kaikkialla voi seka tyoskennella etta oleskella viihtyisasti.

 Paivittain tarjotaan lounas, ja opiskelijoilla on mahdollisuus asioida kahvio
Hiirenkorvassa.

» Opiskelijoilla on kaytossaan opiskelija-lounge, jossa voi viettaa aikaa,
opiskella ja pelata pdytatennista. Saatavilla on myos lautapeleja ja
poytajalkapallo.

* Liikuntatuutoritoimintaa kehitetaan.
« Liikunnan opintojaksoja on runsaasti tarjolla.

« Opiskelijakunnan hallitus suunnittelee ja toteuttaa yhteisdllisyytta ja
osallisuutta yllapitavia tapahtumia.

» Pirkkalan kunnan nuorisoty0 jarjestaa lukiolla saanndllisesti osallistavaa
ja aktivoivaa valituntitoimintaa.
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Ryhmanohjaus

SILMU
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(-— Ryhmanohjaajan tehtavat ﬂ\\

® Opiskelijan I&hichjaaja

® Tekee tarvittaessa yhteistyded kodin
kanssa

» Seuraa opintojen etenemistd

® Tiedottaa ajankohtaisista asicista

» Tuttu zikuinen lukiossa

® RO-tuokioiden ohjaaja, tukee

/'_

\Lr_-,fh maytymisessd _‘)

Opiskelijan tehtavat

Os=allistuu RO-tuckioihin

lImoittaa poissaolosta etukiteen
Ottaa vastuun omista asioista
Ottaa vastuuta ryhman toiminnasta

~

J/

-

Tavoitteet, jotka tukevat hyvinvointia

* Dsallisuuden vahvistaminen
* Pysoyryyden kokemus ja vahvistaminen
* Toimijuuden vahvistaminen
* Sosiaalisten suhteiden lueminen ja vahvistaminen
* Yhieistydn tekeminen

~

L\i Tulevaisuussuuntautuneen ajattelun vahvistaminen j




 Ryhmanohjaustuokio on kaksi kertaa periodissa 45 min kerrallaan.

« Tuokioiden sisallot tukevat hyvinvointia ja mindpystyvyytta. Sisaltdina ovat
esimerkiksi

o Opintojen etenemisen seuraaminen

o Lukusuunnitelman laatiminen paattoviikoksi
o Itsetuntemusta lisdavat harjoitukset

o Vuorovaikutustaidot

o Ajanhallinta- ja opiskelutaidot

o Opiskelumotivaatio
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4. Ennakoiva hyvinvoinnin tuki

* Pirkkalan kunnan "opiskeluhuollolla tarkoitetaan oppilaan hyvan oppimisen,
hyvan psyykkisen ja fyysisen terveyden seka sosiaalisen hyvinvoinnin
edistamista ja yllapitamista".

» Opiskeluhuoltopalveluita tarjoavat koulukuraattori ja koulupsykologi seka
opiskeluterveydenhuollossa terveydenhoitaja ja laakari. Toisen asteen
opiskeluterveydenhuolto tarjoaa terveydenhoidon ja kiireettoman sairaanhoidon
palveluja. Toisen asteen opintoihin kuuluu yksi terveydenhoitajan tekema
terveystarkastus seka yksi ladkarintarkastus. Terveydenhoitaja osallistuu koulun
yhteisoOlliseen opiskeluhuoltoty6hon.

* Pirkkalan yhteislukiolla on kaksi opinto-ohjaajaa ja oma erityisopettaja, jotka
toimivat yhteistydsséa aineenopettajien kanssa.

« Hyvinvointia ennakoivasti tukevat tarkennuksineen koulukohtaiset asiakirjat:
Pirkkalan yhteislukion opetussuunnitelma, jarjestyssaannot, yhdenvertaisuus- ja
tasa-arvosuunnitelma, opiskelijahuoltosuunnitelma ja turvallisuussuunnitelma.

SILMU
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Pirkkalan yhteislukion hyvinvoinnin arvioimisessa ja kehittamisessa
hyodynnetaan saanndllisesti kouluterveyskyselya, yhdenvertaisuus- ja tasa-
arvokyselya, opettajien tyopaikkaselvitysta ja tyohyvinvointikyselya.

Opettajat saavat hyvinvoinnin yllapitdamiseen liittyvaa aiheeltaan vaihtelevaa
koulutusta.

Opiskelijoilla on kaytdossaan palautelaatikko, johon voi anonyymistikin jattaa
palautetta ja kehittdmisehdotuksia.

Silmussa pidetdan ylla "meidan yhteisen ty6paikan" henked, jossa kaikkien on
helppo tulla matalalla kynnyksella puhumaan.
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« Avola Pauliina, Pentikainen Viivi, Kukoistava kasvatus, BEEhappy Publishing 2020.
« Avola Pauliina ja Pentikdinen Viivi, Kukoistava kasvatus, tyokirja, BEEhappy Publishing 2020.

« Martela Frank, Hyvinvoinnin mittaus edellyttda hyvinvoinnin teoriaa, Erik Allardtin hyvinvoinnin
ulottuvuudet paivitettyna nykyaikaan. Yhteiskuntapolitiikka-lehti 5-
6/2022. https://urn.fi/URN:NBN:fi-fe2022112366604

« Seligman, Martin, Flourish, 2011

« Stahlberg Leena, Herlevi Marjaana, Omannakoinen elamé, nain teet hyvia valintoja, PS-
kustannus 2020

« Uusitalo Lotta (toim.) Positiivisen psykologian voima, PS-kustannus 2023

« Wenstrom Sanna, Kaikilla vahvuuksilla, opas laajan vahvuusnakemyksen kayttéon
opetuksessa, PS-kustannus 2022
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https://urn.fi/URN:NBN:fi-fe2022112366604

o https://pirkkalanyhteislukio.fi/

 https://hyvinvoivalukio.fi/ Materiaalia hyvinvoinnista seka opiskelijoille etta
opettajille.

« Mieli.fi Paljon tietoa mielenterveydesta ja konkreettisia harjoituksia sen
yllapitoon

* Ylen Vaakakapina Mielenkiintoisia artikkeleita ja konkreettisia testeja ja
harjoituksia painonhallintaan, terveeseen ruokasuhteeseen ja liikuntaan

« Oivamieli.fi Hyvinvoinnin harjoitteita kattavasti mielelle, keholle ja
arvopohdinnoille

o https://smartmoves.fi/likkuminen/likkumisen-suositukset/vinkkeja-
likkumissuosituksen-kokoamiseen/ Linkkilista likunnan tueksi

» Treeniohjelmat - Smart Moves Valmiita treeniohjelmia
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https://pirkkalanyhteislukio.fi/
https://hyvinvoivalukio.fi/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/
https://yle.fi/aihe/vaakakapina
https://oivamieli.fi/
https://smartmoves.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/vinkkeja-liikkumissuosituksen-kokoamiseen/
https://smartmoves.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/vinkkeja-liikkumissuosituksen-kokoamiseen/
https://smartmoves.fi/liikkuminen/treeniohjelmat/

* hitps://lwww.mielenterveystalo.fi/fi Tietoa eri aihealueista, oirekyselyita ja
runsaasti omahoito-ohjelmia aiheina mm. masennus, ahdistus, keskittyminen,
opiskelu-uupumus.

* https://www.pirkkala.fi/opiskeluhuolto/ Pirkkalan opiskeluhuolto

* https://terveurheilija.fi/harjoittelu/aktiivinen-arki/ Tietoa paljon urheilevan
nuoren tueksi

* https://tyosuojelu.fi/tyoolot/psykososiaalinen-kuormitus Tietoa
psykososiaalisesta kuormituksesta, joka korostuu usein opettajien ja
muussakin ihmissuhdetydssa. Samalla sivustolla on myds suoraan linkkeja
lainsaadantoon.

* https://www.oaj.fi/arjessa/tyohyvinvointi/ OAJ:n sivuilla on kattavasti tietoa
opettajien psykososiaalisesta kuormituksesta ja myos tyohyvinvoinnista.
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi
https://www.pirkkala.fi/opiskeluhuolto/
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/aktiivinen-arki/
https://tyosuojelu.fi/tyoolot/psykososiaalinen-kuormitus
https://www.oaj.fi/arjessa/tyohyvinvointi/
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