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Myotatuulen Tiina

* Koulutan ja tydnohjaan mm. koulujen,
oppilaitosten ja jarjestdjen henkildokuntaa.

* Teen materiaaleja ja koulutusmalleja yhdessa
vhteistyokumppaneiden kanssa, mm. Suomen
Urheiluliitto ry. , Nuorten Akatemian Mahis
toiminta ja Mannerheimin Lastensuojeluliiton
nuorisotyo.

* Toimin hyvinvointipdivien kouluttajana seka
erilaisten kohtaamis- ja verkostoitumispaivien
vetadjana.

* Reija Salovaaran kanssa kaksi kirjaa. PS-Kustannus.

* YTM, nuorisotyontekija, sosiaalityontekija.

* Tydnohjaaja, tydnohjaajien kouluttaja (STOry).

* Opettajan / aikuiskouluttajan pedagogiset opinnot

* https://www.tiinahonkonen. fi
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HUOKAISU
\ J harjoitus mika tuo meidat kaikki tahan aikaan ja
paikkaan

hengittely ja pysahtyminen

ota tukeva ja hyva asento, voit istua tai seista

laita silmat kiinni, jos sinusta se tuntuu mukavalle

hengita sisaan ja ulos rauhassa kolme kertaa

huokaise lopuksi niin, etta tunnet kehosi
rentoutuvan
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Terve mina ja terve hyvinvoiva mieli

* Hyvaan mielenterveyteen yhdistetaan hyva olo ja onnellisuus.

Hyvaan ja terveeseen mielen hyvinvointiin mahtuu myaos surullinen olo ja
pahamieli.

Kun mieli voi hyvin, ihminen pystyy myos kestamaan ajoittaisia vastoinkaymisia
paremmin.

lhminen pystyy nakemaan omat kykynsa, kaymaan koulua, opiskelemaan tai
tydskentelemaan ja tekemaan muiden ihmisten kanssa mieluisia asioita.

(MLL, Hyvinvointitaidot)
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VASTAVOIMA

» TyOsta ja opinnoista palautuminen tarkoittaa sita, etta antaa aivoille, keholle ja mielelle vastavoimia.
Hyvinvointi edellyttaa yllapitavia ja vahvistavia elementteja.

* Hyvinvointi tyossa ja opinnoissa tarkoittaa sita, etta saa tehda mielekasta ja sujuvaa tyota turvallisessa,
terveytta yllapitavassa ja edistavassa seka tyduraa tukevassa tydymparistdssa ja -yhteisdssa.

* Hyvinvointi jakautuu:

- fyysiseen hyvinvointiin
- henkiseen hyvinvointiin
- sosiaaliseen hyvinvointiin

- 0omaan arkeen asennoitumiseen.
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Mitka ovat sinun arkesi
vastavoimia?

Mika on innostavaa ja
kiinnostavaa tekemista tyon ja
opintojen lisaksi sinun
mielestasi?

Miten aktivoit ja motivoit
itseasi?

lloitse siita mika on hyvin ja
riittavan hyvin ja tee
muutoksia tarvittaessa.
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Missa asioissa olet viime aikoina onnistunut?

Miten itse mahdollistat itsellesi myonteisia tunteita

koulu/tyopaivan aikana?

mika

sinun omassa ja toisten tekemisessa ja/tai asenteessa

vaikutti siihen, etta asia onnistui?

Pohdi jokaista asiaa tarkemmin ja kirjoita myos se,

Tee tama pieni harjoitus joka tyo/opiskelupaiva

muutaman viikon ajan.

Tutki myohemmin miten harjoitus vaikutti arkeesi ja

mielen hyvinvointiisi.
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* Mielen hyvinvointia tukevat:

* |tsensa hyvaksyminen ja itsensa kanssa toimeen tuleminen
* |tsensa arvostaminen

* Kyky ja halu oppia uutta

Te rve m I n a * Itsensa tarpeelliseksi ja merkitykselliseksi tunteminen

* Mielekas tekeminen ja harrastaminen

j a te rve * Pettymysten ja vastoinkdaymisten kestaminen

» Kyky selvittaa ristiriitoja ja vaikeita tilanteita

m i e ‘ i * Joustavuus ja sopeutuminen

e Hyvat ystavat ja laheiset ihmiset
* Taito puhua mielta painavista asioista

e Hyvat puhevalit arkiyhteisdissa

(Hyvinvointitaidot, MLL)
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Milloin syyta huoleen?

* Meilld jokaisella on oma erilainen kokemus siitd, millainen on hyva mielenterveys. Sen ylldpitaminen vaatii joka tapauksessa ponnisteluja ja sita
tukevia olosuhteita. Ihmisille on kehittynyt monia, erilaisia keinoja, joilla he yllapitdvat omaa mielenterveyttaan ja yleistd hyvinvointiaan.

* Mielenterveys vaihtelee elaméantilanteen mukaan. Nuoruusikd on aikaa, jolloin saattaa olla yhtena hetkena hyvalla tuulella, mutta jo seuraavana
kaikki ottaa paahan. Aina tunteiden ailahtelussa ei kuitenkaan ole kyse pelkastaan nuoruusian myllerryksista ja joskus pahasta olosta selviamiseen
VoI tarvita apua ja tukea.

* Oman mielenterveyden parantamiseen voi tarvita tukea, jos paha olo rajoittaa toimintakykya jollain tavalla. Esimerkiksi, jos pahan olon vuoksi on
vaikea jaksaa kayda koulua, iloita muiden ihmisten nakemisesta, olo on jatkuvasti ahdistunut, tai kun jokin asia, esimerkiksi sydomiseen liittyvat
ajatukset alkavat haitata jokapdivaista elamaa.

* Yksindisyys on tana paivana iso ongelma monelle.

* Meilla kaikilla voi olla niita hetkia, kun tarvitsemme apua ja tukea.

(MLL, Hyvinvointitaidot)



Lilkunta ja mielen hyvinvointi

Lilkkunnalla on mahdollista vahvistaa osallisuuden ja yhdessa liikkumisen kokemuksia seka mydnteista minakasitysta ja oman
kehon hyvaksyntaa.

Liikunta tuottaa mielihyvaa seka miellyttavia elamyksia, kokemuksia ja tuntemuksia, kuten iloa ja virkistymista, joita ei voi
mitata samalla tavalla kuin vaikkapa verenpainetta ja kolesteroliarvoja .

Liilkunnan tuottama mielihyva on myds arvo, jota voi, kannattaa ja pitaa tavoitella.

e Liikunnan vaikutukset mielialaan ja henkiseen hyvinvointiin vaihtelevat yksildittain paljon enemman kuin liikunnan
fysiologiset vaikutukset.

. IIziiiunnalla on myods vahva sosiaalinen puoli — liikunta voi lisata yhteenkuuluvuuden ja ystavyyden tunnetta seka laheisyyden
okemusta.

. |\{_PILtkeisc'j'IIisyyden ja ystavyyden tunteet tukevat minakuvan ja identiteetin kehittymista ja samalla lisadavat motivaatiota
iikkumiseen.

. Likik_unta voi olla my0s irtiotto muutoin runsaasti ihmissuhteita sisaltavasta arjesta ja rentouttavaa omaa aikaa, jolloin saa olla
yksin.

 Liikunta voi tuoda helpotusta masennus oireisiin, silla se tuottaa hyvanolontunnetta Ha se voidaan kokea myds palkitsevana.
Liilkuntaa harrastavien on todettu saavan mielihyvaa arkisista toimista enemman ja olevan aktiivisempia kuin vahemman
liikuntaa harrastavat. (UKK-instituutti).

 Eiole oikeaa tai vaaraa tapaa liikkua. Jokainen voi saada iloa, onnistumisen ja yhdessa liikkumisen kokemuksia.



Luonnon hyvinvointivointi
vaikutukset

* Luonto elvyttaa

* Luonto aktivoi liikkkumaan
* Kehon ja mielen yhteispeli
* Stressin laimennus

* Hyvan mielen vahvistus

* Apua alakuloon

* Voimavarojen lataus

* Vahvuuksien |dytaminen

¢  Onnellisuuden evaat

Sirpa Arvonen, Metsamieli, luonnollinen menetelma mielentaitoihin, Metsakustannus 2014
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Oma hyvinvointi

Mielen hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa, etta omaa toimintaa ohjaavat itselle
tarkeat asiat eivatka jonkun muun odotukset.

Kayttaytymista ohjaavia tekijéita voi oppia hyddyntamaan tietoisesti oman
hyvinvoinnin tueksi.

* Hyvinvoinnin nakdkulmasta on tarkeaa oppia tunnistamaan ja suuntaamaan
huomiota siihen, mika on itselle milloinkin merkityksellista ja tarkeaa.

Omien arvojen mukainen toiminta lisaa tyytyvaisyytta omaan elamaan.

On kuitenkin hyva muistaa, etta tarkeiden asioiden toteutuminen vaatii
ponnisteluja ja joskus epamukavuusalueelle menemista.



Opettele havainnoimaan ja tunnistamaan:

* TARVE (arvot, motivaatiotekijat)

« TUNNE (mieliala)

e TOIMINTA (lepo, aktivisuus, pyynto..)
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ARVOT

Arvot ovat asioita, joita ihmiset pitavat elamassaan tarkeina,
joita he arvostavat ja tavoittelevat.

Yhteinen arvopohja on kaiken yhteisollisen kehittymisen
lahtokohta. Monissa yhteisoissa ja monissa tyopaikoissa arvot on
kirjattuna hyllyssa tai tietokoneella olevaan kansioon, eika niita
muisteta arjessa tai toiminnan lahtdkohtina.

On tarkeaa, etta kouluyhteison arvot sovitaan yhdessa ja
tunnistetaan arjessa seka arvot maaritellaan ja avataan siksi, etta
kaikki ymmartavat arvokasitteet samalla tavalla.

Jos arvot on kirjattu jo aiemmin, on tarkeaa palata niihin ajoittain
ja tehda tarvittaessa niihin muutoksia seka kayda yhdessa lapi,
mita niilla tarkoitetaan tassa hetkessa ja ajassa. Mita arvot ovat
kdaytannon tekoina vaikkapa juuri nyt poikkeusaikana.

Jokaisen tyontekijan on tarkeaa pohtia, mita arvot tarkoittavat
suhteessa omaan tyohon, opiskelijoihin, yhteistydkumppaneihin ja
ihan tyokavereihinkin.

Tyontekijan omat henkilokohtaiset ja tyon arvot voivat olla
erilaisia, mutta tydssa on tarkeaa sitoutua yhteison arvoihin ja
toimia niiden mukaisesti.



Arvoristiriita

Poikkeusaikoina omat ja tyoyhteison tietoiset ja osin tiedostamattomat arvot tulevat
yllattaenkin tyon ja paatoksenteon keskioon. Usein kriisi muokkaa tai kirkastaa yksittaisen
ihmisen ja yhteisonkin arvoja.

Arvoristiriidoissa on kyse mielipiteiden, uskomusten, vakaumusten, arvojen, asenteiden ja
ihanteiden erilaisuudesta ja niiden yhteentormayksesta. Ihmiset katsovat maailmaa eri

tavoin.

Arvojen tunnistaminen ja kuunteleminen auttaa voimaan hyvin. Siksi niiden viesti on
tarkea, eika sita kannata jattaa huomioimatta.

Arvot ovat uskomuksia ja kasityksia arvokkaista, hyvina ja tarkeina pidetyista asioista ja
keskeinen osa mindkuvaa. Tietoisuutta omista arvoista tarvitaan, koska ne suuntaavat kohti

omannakoista elamaa.



Itseohjautuvuusteorian
mukaan tarpeita ovat:

(Richard M. Ryan ja Edward L. Deci)

Kyvykkyys/
Pystyvyys

IR

Merkityksellisyys

Autonomia Yhteisollisyys

N

Hyvinvointi,

Sisdinen
motivaatio
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16 PERUSTARVETTA (STEVEN REISS)
VAHVA JA VEHEINEN

Riippumattomuus Uteliaisuus Hyvdksynta Jarjestys Sddstdminen

Sosiaaliset

Kunnia kontaktit

Status Kosto/voittaminen

Ruumiillinen

. Rauhallisuus
aktiivisuus

Romantiikka Sydminen




TARVERISTIRIITA

Kun tarpeemme, motiivimme, tavoitteemme ja elinolosuhteemme vastaavat toisiaan
koemme tyydytystd ja olemme motivoituneita.

Motivoituneina olemme tehokkaita ja luovia.
Voimme pienelld vaivanndolla saavuttaa parhaat tulokset.

Silloin kun emme ole motivoituneita, syynd on usein sisdisten ja ulkoisten tavoitteiden
eroavaisuus. Motiivi tai tarve ei tyydyty meille riittdvdssda mddrin.

Kun tarpeemme ei tyydyty, ainoastaan luja tahdonvoima auttaa meitd toiminaan sisdisid
tarpeitamme vastaan. Koemme helposti vasymistd tai turhautumista.

Motiivi ei siis kerro, miten ihminen kayttdytyy tai tekee tyotd, vaan miksi hdn kayttaytyy
tietylla tavalla.

Poikkeusaika haastaa meiddn sisdiset motiivit tiedostamatta ristiriitaan ulkoisten tarpeiden
kanssa.




Hyvinvoinnin nakdkulmasta on tarkeaa kysya:

Mita haluan?

* Miten voin?

* Mita tarvitsen?

Miten haluan kehittya?



Kokemus turvallisuudesta, turvallisuuden tunne on tarkea mielen hyvinvoinnin kannalta.

Turvallisuus on yksittaisen tyontekijan tai opiskelijan tunne ja kokemus siita, onko yhteisdssa hyva olla.

Koulun henkilokunnalle turvallisuus on tydyhteisdoon kuulumista ja sen toimivuutta, tunnetta siita, onko toihin
mukava tulla, onko opettajanhuoneeseen kiva menna ja milta luokkaan meneminen tai koteihin yhteyden

ottaminen tuntuu.

Samat asiat ja tuntemukset ovat oppilaan ja opiskelijan ajatuksia, kokemuksia ja tunteita kouluyhteisossa.
Turvallisuus vaikuttaa tyohyvinvointiin, mielen hyvinvointiin, tyoniloon ja jaksamiseen.
Turvalliseksi olonsa kokevan tyon kuormittavuus on pienempaa kuin turvattoman.

Turvallisuus on inhimillinen peruspyrkimys. Se on myds arvo ja jokaisen ihmisen oikeus.

Honkonen, Tiina & Salovaara, Reija 2011. Rakenna hyva luokkahenki. PS-Kustannus.

Honkonen, Tiina & Salovaara, Reija. 2013. Voi hyvin, opettaja! PS-kustannus



TURVALLISUUDEN
OSATEKIJAT

Kuulun ryhmaan ja yhteisoon

Honkonen, Tiina & Salovaara, Reija 2011. Rakenna hyva luokkahenki. PS-Kustannus.
Honkonen, Tiina & Salovaara, Reija. 2013. Voi hyvin, opettaja! PS-kustannus
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Miten kasvatan
myOtatuntoa arjessa’?

* Miten mina itse voisin paremmin
muistaa ajatella toisen ihmisen
nakokulmaa silloinkin, kun olen
pettynyt tai eri mielta?

* Miten voisin kehitta lasnaolon
taitojani, jotta olisin l[asna myos
tunnetasolla?

* Miten voisin oppia paremmaksi
kuuntelijaksi?
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RESILIENSSI

16.2.2021

Psykologi Soili Poijula sanoo, etta resilienssi tarkoittaa sopeutumis- ja
selviytymiskykya yllattavien muutosten ja menetysten kohdatessa.

Lohduttava tieto on onneksi se, etta selviytymiskykya voi vahvistaa.

Ensinnakin arjen perusjutut, ruoka ja ravinto, sitten uni ja lepo, liikunta,
sosiaaliset suhteet, ystavat ja mukava minua itseani ilahduttava
tekeminen pitaa arjessa riittavan hyvaa oloa ylla.

Voiko hyvaa oloa saada lisaa elamaan noiden perusjuttujen lisaksi
jotenkin? Hyvan elaman tutkija, filosofi Frank Martela puhuu ihmisen
omasta kokemuksesta, omasta tunteesta siita olenko mina ja elamani
merkityksellinen.

Merkityksellisyyteen liittyy ymmarrysta ja yleisempaa kokemusta oman
elaman arvokkuudesta. Aika ajoin on hyva ihmetella itseansa kanssa
mika minulle on tarkeaa ja arvokasta ja mita ne minulle tarkeat jutut on
arjessa ihan konkreettisesti kaytannon tekoina.

Resilienssia lisaa myos yhteys toisiin ihmisiin. Yhdessa ihmettely,
kuuntelu, puhuminen, kannustus, tuki ja pientenkin mydnteisten
asioiden etsiminen tuovat hyvaa oloa elamaan kuin huomaamatta.

Taydellista resilienssia niin, etta jaksaisimme aina ja mita vain, ei ole
olemassa, mutta siihen voi luottaa, ettd kohtuullinenkin resilienssi
suojaa uupumiselta.
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ILON KIPINOITA

» Tavoite: Pohtia itselle mukavia asioita.
» Tarvikkeet: Paperia ja kynid. Taustalla voi soittaa rauhallista musiikkia.

Ajatukset, tunteet, mieliala ja toiminta kytkeytyvat ja vaikuttavat toisiinsa
jatkuvasti. Tunteisiin ja mielialoihin on vaikeaa vaikuttaa tahdonvoimalla.
Ihminen ei esimerkiksi useinkaan onnistu kaskemaan itseaan hyvalle
tuulelle. Tunteisiin ja mielialaan on kuitenkin mahdollista vaikuttaa muilla
keinoin. On tarkeaa tehda mukavia asioita myds silloin, kun olo on kurja tai
tuntuu, ettei jaksaisi tehda mitaan. Mieti hetki luovutko joskus mukavien
asioiden tekemisesta sen takia, etta voit kurjasti. Vai voitko kurjasti sen
takia, etta olet luopunut mukavien asioiden tekemisesta? Koska on vaikeaa
muuttaa oloaan pelkalla paatoksella paremmaksi, on helpompi tehda
jotain mukavaa, mista seuraa miellyttavampi olo.
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Mukava tekeminen ja mielihyvaa tuottavat tapahtumat ovat hyvin yksildllisia.
Se, mikd on yhden mielesta mukavaa, voi olla toisen mielesta yhdentekevaa.
Mukavina pidettyja asioita voivat olla esimerkiksi television katselu, musiikin
kuuntelu, ystavien tapaaminen, pelien pelaaminen, lemmikkieldimen
hoitaminen, hauska viesti hyvalta ystavaltd, kaunis luonto, liikkunta, lepddaminen
ja hyva ruoka. Usein ajatellaan, ettd todella mukavat asiat ovat jotain isoja ja
ainutkertaisia, kuten lottovoitto, rakastuminen tai maailmanymparysmatka.
Miellyttdvien asioiden ei kuitenkaan tarvitse olla erikoisia, vaan miellyttava
tekeminen voi myds olla jotain aivan tavallista. Pysyvan hyvinvoinnin kannalta
on tarkead, etta tavallisessa arkielamassa on pienia toistuvia mukavia tekemisia
ja hyvia asioita.

Tee oma yksildllisen mukavien asioiden lista. Omaa listaa ei tarvitse nayttaa
kenellekaan.

Jos tunnelma on sopiva,ohjaaja voi kysya lopuksi, milta listan tekeminen tuntui.
Oliko mukavia asioita ja tekemisid helppo keksia? Ohjaaja muistuttaa
osallistujia, etta joka paiva kannattaa tehda ainakin jokin listalle kirjatuista
mukavista asioista. Ohjaaja kysyy, haluaako joku oppilaista kertoa, mita asioita
hanen listallaan on.

Ldhde: Voi hyvin, opettaja! Tiina Honkonen ja Reija Salovaara. PS-kustannus 2013.

16.2.2021 @Myotatuuli Tiina Honkonen KY




| I_O N Fl LOSO F |A ( Spinoza 1632-1677)

* llo on perusvoima, jolla voidaan vastustaa ja vahentaa sen
vastavoimia — surua, riitoja, koulukiusaamista, pahaa oloa,
epasosiaalista kayttaytymista ja vakivaltaa.

* lloa tulee kasvattaa ja lisata tietoisesti. llo syntyy ja sita synnytetaan
hdessa tekemalla, toisen arvostamisella, huomaamisella,
littamisella ja kannustamisella. On tarkeaa tunnistaa ne asiat, jotka
tuottavat itselle iloa ja nahda niiden yhteys toisten iloon. lloa
tuottavien asioiden ei tarvitse olla suuria vaan pikemminkin sellaisia,
etta niitd on jokaisessa paivassa.

* |lo tulee ihmisen sisalta, ja se ilmenee elinvoimaisuutena Ha
elamanmyonteisyytena. Oppiminen, kehittyminen ja ilo kuuluvat
erottamattomasti yhteen. llo ilmenee toivona, luottamuksena,
kiintymyksena, myotatuntona, itsekunnioituksena, mielenrauhana ja
turvallisuuden tunteena.

* Ihminen on luonnostaan aktiivinen ja elamanhaluinen. Ilo on
S|séi_§y_nty|stélja sita voi aktiivisesti kasvattaa fyysisella ja henkisella
aktiivisuudella.
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Ammattilaisen
jaksaminen

* Jokaisen kohtaamisen jalkeen:

* Jokaisen keskustelun jalkeen oma muutaman minuutin
pohdinta: Mista opiskeilja tai tyokaveri puhui ja mita
minussa tapahtui? Minka tarinan, ajatukset ja tunteet
jatat taakse ja siirryt seuraavaan kohtaamiseen?

* Anna silmille ja korville jotain muuta: kurkkaa ikkunasta
ulos, omat hyvat mielenmaisemat, musiikki, hiljaisuus.

* Tee jotain itselle tuttua fyysista: lilke, venyttely,
taukojumppa, parin minuutin rentoutus, mindfulness.
Kiinnita huomio ryhtiin ja hengitykseen — selka suorana
muutamia syvia sisaan hengityksia ja hitaita ulos
puhalluksia.



sa kuluu?

ieti hetki ...
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Koti ja perhe

Harrastukset
Ystavat

Oma
elamantapa

na Honkonen KY
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AIKA - PAIKKA — PERUSTEHTAVA

AJATUS

Anna aikaa sinun arjen tarkeille asioille.

Mydtatuulen Tiinan arjen rytmissa se tarkoittaa sitd, etta on aikaa

itselle, perheelle, ystaville, lilkunnalle, levolle, unelle ja tydlle
sopivassa suhteessa.
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e

Elama on kokonaisuus ja silti vain ohikiitavia hetkia.
Onnellisuus ja mielen hyvinvointi ovat taitoa tarttua
niithin hetkiin kiinni mitka tuovat elamaan iloa ja
kannattelevat eteenpain.

@Myotatuuli Tiina Honkonen KY
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Kiitos ja Myotatuulta matkaasi!

@Myotatuuli Tiina Honkones




Lahteita, linkkeja, luettavaa:

* Mayor, Paivi & Risku, Marjo; Opas yksilolliseen motivointiin. Talentum 2015
* Salovaara, Reija ja Honkonen, Tiina. Voi hyvin, opettaja! PS-Kustannus. 2013.

e Salovaara, Reija ja Honkonen, Tiina. Rakenna hyva luokkahenki. PS-
Kustannus. 2011.

* Arvonen, Sirpa. Metsamieli, luonnollinen menetelma mielentaitoihin,
Metsakustannus 2014

e https://www.yleisurheilu.fi/yleisurheilukoulu/ohjaajille/taitoa-ja-tunnetta-
ohjaamiseen/

e https://www.mahis.info/ohjaajalle/materiaalit/

e https://www.mll.fi/ammattilaisille/kouluille-ja-oppilaitoksille/tutortoiminta/
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