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VITALIty for the Future
Opetussuunnitelma kouluttajille

kansalaiskasvatuksessa ja elinvoimaisuuden alalla

Opettajankoulutuskasikirja

Apurahasopimuksen nro: 2020-i-NLO1-KA:102.064634 / VITALity for the Future / Sivu 1/ 22.5.2022



o VITALity
“ Erasmus+ o

1. Opettajankoulutuksen johdanto

Haluaisimme jakaa ajatuksiamme opettajankoulutuksesta suhteessa itseesi opettajana seka opiskelijoihisi ja heidan
oppimistavoitteisiinsa.

Olemme oppineet, mika todella auttaa ihmisia olemaan elinvoimaisia ja terveitd. Puhumme terveellisista elaméntavoista, joka on osa
"tietopuolta". Toisaalta ja viela tarkeampaa on ymmartaa, miten terveelliset elaméntavat liittyvat kayttaytymiseen ja tottumuksiin.

Motivaatio on perusta sille, ettd ihmiset voivat muuttaa kayttaytymistaan ja tapojaan. Muutoksen kiireellisyys toimii vain hetkessa. Kun
muutos on kiireellista nyt, se auttaa. Ajan mittaan muutosta on kuitenkin vaikea pitaa ylla.

Pitkalla tahtaimelld on olennaisen tarkeaa

Ymmartaa tilanne
Vaikuttaa tilanteeseen
Ymmartad merkityksellisyyden tunnetta

Nama kolme tekijaé auttavat vahvistamaan ja lisdamaan resilienssia. (Katso - Sense of Coherence - Antonovsky - 1978)

Opettajana on tarkead muuntaa tama ajatus opettajan rooliin opiskelijoiden kanssa. Taman pitéisi auttaa opiskelijoita ymmartamaan
omaa tilannettaan, tunnistamaan, missé heill& on vaikutusvaltaa ja mitd se merkitsee heille.

Haluamme myos korostaa merkityksellisyyden tunnetta, joka on keskeisinta ihnmisten motivoinnissa.
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Tee seuraava harjoitus:

Tiedamme, ettd olet hyva opettaja. Mitd muuta tama opetussuunnitelma voisi tarjota? Miké& voisi olla niin uutta, ettet ole viela kokeillut
tai kayttanyt sitd? Tunnet varmaan jo kaikki valmistelemamme harjoitukset ja osaat kayttaa niita hyvin.

Haluamme kuitenkin tarjota koulutusmateriaalin, jota voit kayttda esimoduulina. Harjoituksen, joka vapauttaa sinut tavanomaisesta
opettajuudesta hieman etukateen, poistaa sinut opettajan roolista ja tuo sinut ihmisrooliin ja lahemmas itseasi. Paivittaisissa rutiineissa
ja velvollisuudessa tehda aina hyvaa tyota ja olla opiskelijoidemme tukena unohdamme usein, etta taman rutiinin takana on myos
ihminen. Thminen, joka piilottaa tarpeensa, pelkonsa, huolensa, mutta myds onnensa ja ilonsa.

Uskomme, etta on tarke&a tuntea itsensa erittain hyvin, arvostaa itseaan, olla tyytyvainen itseensa ja tukeutua itseensa hyvana
opettajana. Tallainen opettaja voi antaa opiskelijoiden olla oma itsensa ja rohkaista heita tekemaan omaa juttuaan. Uskomme, etta
keskeista sille, ettd opiskelijat voivat olla itsensé, on rohkaista heitéa tunnistamaan tama voima opettajassaan. Haluamme saavuttaa
taman voiman ITSETIETOISUUDELLA.

A) Seuraavassa videossa annamme sinulle pohdittavaa.
Kuuntele tarkkaan. Voit tehda muistiinpanoja ajatuksistasi samanaikaisesti.

B) Videon jalkeen voit pohtia, mité olet juuri kuullut.
a. Mita juuri kuulit?
b. Ole lasna — onko tdma jotain, jonka sinakin jo tiedat?
c. Oletko yhteydessa itseesi ja muihin?

C) Tee tdmé& tama harjoitus itseksesi. Etsi itsellesi mukava paikka ja istu alas.Pysy lasna olevana ajatustesi kanssa niin kauan kuin
haluat. Kirjoita myds muistiin, mita mieleesi juolahtaa.
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D) Kun kaikki ovat saaneet taman tehtavan valmiiksi, ryhman pitaisi kokoontua uudelleen. Jokainen saa puhua omista
kokemuksistaan, mutta kenenkaan ei tarvitse puhua, jos ei halua.

Lopuksi voidaan ehka keskustella, muuttaako jokin naistéa kokemuksista opetusta ja suhdetta opiskelijoihin.

Onnea tahan tietoisuuden harjoitukseen seka muihin harjoituksiin taman opetussuunnitelman lopussa sen jalkeen, kun olet lukenut
taman opettajan kasikirjan.

Tama on linkki tietoisen lasndolon harjoitukseen Katso video | Facebook

Jalkikirjoitus:

Suosittelemme seuraavaa videota kaikille niille, jotka haluavat olla enemman tekemisissd oman tietoisuuteensa kanssa: Katso video |
Facebook
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2. Opettajankoulutuksen rakenne

Opetuksessa on eri tasoja:

1. Opettaja/kouluttaja opettaa opiskelijaa siten, ettd opiskelija saa jonkin verran kokemusta/tietoa aiheesta.

2. Opettaja/kouluttaja opettaa opiskelijaa ammattilaiseksi niin, etta opiskelija vie saamansa kokemuksen/tiedon ammattiinsa.
3. Opeta opettajaa. Opettaja/kouluttaja opettaa opiskelijaa kouluttajaksi/opettajaksi koulutussisallissa.

Suosittelemme, ettd opettajien opettajankoulutuskurssi on 2 x 6 tuntia. Talla kurssilla he oppivat tekemalla ja kokemalla, ja voivat sen
kautta myods ymmartaa, mita opiskelijat kokevat. Kuten johdannossa selitetdén, on tarkedd ymmartaa, etta motivaatio on
avainasemassa.

Tassa kasikirjassa on kaksi paaosaa, joissa molemmissa on kaksi alaosaa.

1. Itsereflektio
- Vahvuudet ja heikkoudet
- Kriittinen reflektio
2. Voimaannuttaminen
- Terveys sopeutumiskykyna (elinvoimaisuus)

- Minapystyvyys

TyOmenetelmat ovat modulaarisia. Suosittelemme pitdmaan paarakenteen mielessa valitessasi kayttamasi tyopajat. Tama
opettajankoulutuskasikirja auttaa sinua opettamaan opiskelijoita toimimaan ohjaajana elinvoimaisuuden/terveellisten elaméantapojen
alalla. On tarkeaa olla tietoinen vaikuttavuudesta kouluttajana/opettajana. Siksi suosittelemme kysymaan itseltasi (tai opiskelijoilta, kun
opetat heitd) seuraavan kysymyksen: Miten tama liittyy ammattiini? Miten se auttaa minua olemaan elinvoimaisuuden / terveellisten
elamantapojen ohjaaja? Jotta voisit vastata tahan kysymykseen, jokaisen harjoituksen jalkeen tai sen jalkeen on joitakin
pohdintakysymyksia.

Toivomme, ettd ne auttavat sinua ymmartamaan kayttaytymista/tottumuksia terveellisiin elamantapoihin seka niiden valista yhteytta.
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3. ldeaja kumppanit

Opettajankoulutuskasikirja on syyskuun 2020 ja joulukuun 2022 valisena aikana toteutetun EU:n "VITALIty for the Future" -hankkeen
henkinen tuotos. Hankkeen on toteuttanut kahdeksan kumppanin yhteenliittymé&. VITALity-kumppanuuden nelj organisaatiota ovat
elinvoima-alan ammatillisen koulutuksen jarjestgjia ja tarjoavat seka alkuvaiheen etta jatkuvan ammatillisen koulutuksen kursseja.
Kumppanuutta taydentavat nelja myonteisen terveyden, elinikdisen oppimisen, verisuonikirurgien ja laadunhallinnan alan
asiantuntijaorganisaatiota.

1 Berufsforderungsinstitut Oberdésterreich Itavalta

2 Etela-Karjalan koulutuskuntayhtyma Suomi

3 Kent and McGill Limited Yhdistynyt kuningaskunta

4 Stichting Christelijk Regionaal Opleidingen Centrum Noord- en Oost Nederland Alankomaat

5 AEVA - ASSOCIACAO PARA A EDUCACAO E VALORIZACAO DA REGIAO DE AVEIRO Portugali
6 Societatea Romana de Chirurgie Vasculara Romania

7 Institute for Positive Health Alankomaat

8 CENTRUL PENTRU PROMOVAREA INVATARII PERMANENTE TIMISOARA ASOCIATIA Romania

VITALIity-hankkeen tavoitteena oli kehittéda elinvoimaisuusalan opettajille koulutusohjelma elinvoimaisuuden ja myodnteisen terveyden
roolista omalla ammattialueellaan seka tarjota heille tydkaluja elinvoimaisuusalalle tulevien ammattilaisten kouluttamiseen.
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Kaikkien ammatillisten oppilaitosten tavoitteena on varmistaa, etta niiden henkil6sto jatkaa kaytantéjensa vahvistamista koko uransa
ajan. Tehokkain ammatillinen kehittyminen sitouttaa opettajat keskittymaan opiskelijoiden tarpeisiin. He oppivat ja ratkaisevat
ongelmia yhdessa, jotta kaikki opiskelijat menestyvat. Koulu- ja oppilaitosjarjestelmat tarjoavat opettajille taman yhteistoiminnallisen
oppimis- ja tybajan monin eri tavoin.

Nama kaksi tydpajaa on suunniteltu opettajien myonteista terveytta koskevien tietojen ja taitojen laajentamiseksi ja parhaiden
koulutuskaytantojen toteuttamiseksi. Tyopajoissa on kaksi kohderyhmaa: ammatillisesta koulutuksesta vastaava terveydenhuollon
henkil6std ja minka tahansa ammattialan henkilosto, jotka tarjoavat kansalaiskasvatusta.

Nama materiaalit ovat riittdvan joustavia, jotta ne voidaan integroida terveydenhuoltoalan kursseihin missa tahansa eurooppalaisessa
ammatillisessa koulutusjarjestelmassa aiheuttamatta hairiita tai aiheuttamalla mahdollisimman vahan hairigita.

Sisaltd on johdettu kenttatutkimuksesta ja terveydenhuollon ammattilaisten haastatteluista. Erityisesti ikaantyvan vaeston
myonteiseen terveyteen liittyvat kysymykset ja vaesto yleisesti ottaen ovat korkealla kaikkien Euroopan maiden asialistoilla.

Opettajille on kehitetty kaksi tydpajasarjaa, joilla tuetaan elinvoimaisuuden ja myodnteisen terveyden sisallyttamista heidan
koulutuskaytantoihinsa ja -ohjelmiinsa:

e Yhdessa tyOpajassa keskitytddn ammatillisesta nakdkulmasta myonteiseen terveyteen ja sisaltoon, joka valmistaa opiskelijoita
terveydenhuollon tyOpaikalle. Seuraavassa on esimerkkeja elinvoimaisuuden alan parhaista kaytanndgista, ottaen huomioon
ammatinharjoittajien asiantuntemuksen ja kokemuksen, jotka antavat ohjeita tehokkaimmista tavoista tuottaa sisaltoa.

e Toinen myonteista terveytta kasitteleva tybpaja on suunniteltu opiskelijoiden henkilokohtaiseen kehitykseen. Siina esitellaan,
miten yksittaiset opiskelijat voivat omaksua ja yllapitdd myonteistad terveyskayttaytymista.

VITALIty for the Future pyrkii muuttamaan tapaa, jolla terveydenhuollon ammatillinen koulutus suhtautuu henkilokohtaiseen
hyvinvointiin ja myodnteiseen terveyteen henkilokohtaisella, ammatillisella ja systeemisella tasolla seka opettajan nakdkulmasta.
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4. Valmiudet
4.1. Miten Opettajakoulutuksen edellyttamat taidot hankittiin?

VITALIity-osaamiskehyksessa maaritelladn perustaidot, joita kouluttaja tarvitsee tuottaakseen menestyksekkaasti kattavan
elinvoimaisuuden koulutusmateriaalia. Tybpajamateriaaleja on pilotoitu, testattu ja kdannetty kaikissa viidessa maassa.

Koulutuksella on kaksi paatavoitetta:

o Itsereflektiokoulutus, joka perustuu myoénteisen terveyden kasitteen kuuteen ulottuvuuteen. Se on suunnattu seka
elinvoimaisuutta etta kansalaisuutta opettaville kouluttajille. ltsereflektio on menestyvan kouluttajan tarkein perusta.

e Voimaannuttamiskoulutus, jolla kehitetdén taitoja auttaa opiskelijoita voimaannuttamaan itseaan, osallistumaan
yhteiskuntaan ja elamaan itsendaista elamaa.
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4.2 Lopulliset osaamisalueet

Itsereflektiokoulutuksen osaaminen

Ydinosaaminen

Itsensa
parantamiseen Yksil6llisten vahvuuksien ja heikkouksien sekéd henkilokohtaista kehitysté tukevien resurssien esitteleminen.

liittyvat taidot

Idea: Miten voimme parhaiten vahvistaa luottamusta valmistautuaksemme uuteen kehitykseen? Tahan osaamiseen
olisi sisallyttava myds muita nakokohtia seké tunteita. Opiskelijat esimerkiksi tuovat luokkahuoneeseen paljon
henkistd taakkaa kotoa ja koulusta, mika vaikuttaa heidan oppimiskykyynsa. Miten tunnistamme merkit siitd, etta
opiskelijat tarvitsevat apua, ja mista neuvoja ja apua Ioytyy parhaiten?

Kriittisen pohdinnan
lisd&dminen

Patevyys voimaannuttamiskoulutukseen

Ydinosaaminen

Ohjaa omaa energiaa tavoitteen saavuttamista kohti ilman ulkoista katalysaattoria.

A Idea: Havainnollistetaan yhden tai kahden esimerkin avulla uusia tapoja esitellda oppimistehtévia. Kehitetddn yhdessa

innovatiivista tapaa tarkastella elinvoimaisuutta lyhytrakenteisen oppimisohjelman avulla.
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Minapystyvyyden
odotusten Min&pystyvyys on ihmisen usko kykyyn menestya tietyssa tilanteessa
lisddminen
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4. Opettajankoulutuksen ohjelma

1. Itsereflektiokoulutus
1.1. Itsensa kehittdmisen osaaminen tuntemalla omat vahvuudet ja heikkoudet

Koulutus Koulutus- ja oppimistoiminta

Tehtava 1 Tehtavan nimi: Kolumbialainen k&sihypnoosi

Osaamistavoite: Ymmartaa ja reflektoida omaa rooliaan oppimisryhmasséa. Onko minulla vaikeuksia seurata opetusta? Miten voin
estaa hyvaksikayton?

Oppimis- ja opetusmenetelmé: Pelipedagogiikka, palaute, timinmuodostaminen ja siteiden muodostaminen

Resurssit: Huone, jossa on vapaata tilaa kavella

Linkit: Ei linkkeja

Lisakirjallisuus: Ei lisékirjallisuutta

Kesto: 30 minuutista 1 tuntiin

Ohjeet:

1. Osallistujat k&velevat huoneessa ympariinsa.

2. Ohjaaja sanoo: "pyséhdy" ja osallistujat muodostavat parin vieressaan olevan henkilon kanssa.
3. Fasilitaattori ndyttaé pelin vapaaehtoisen kanssa:

Han pitdd kdmment&&n 20 cm:n paassé vapaaehtoisen kasvoista.
Vapaaehtoinen on nyt "hypnotisoitu”. Hanen on pysyttava tdsmalleen 20-30 cm:n etdisyydella kadesta. Jos ohjaaja liikuttaa
kattaan, han voi liikkua huoneessa ja vapaaehtoisen on seurattava katta.

4, Osallistujat aloittavat pelin. He paattavat, kuka pitaa katta kasvojen edessa ensin. He alkavat liilkkua.
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Viiden minuutin kuluttua he vaihtavat rooleja.

Lopuksi keskustellaan siitd, mita he kokivat pelissa vaikeaksi.

Joitakin kysymyksig, joita ohjaaja voi esittd& pohdintavaiheessa:

- Mikéa osa harjoituksesta oli sinulle helppoa?

- oliko parisi helpottanut katensa seuraamista?

- kumpi oli vallassa? Johtaja vai seuraaja? Kayttiko johtaja joskus voimaansa vaarin?

8. Muunnelmana fasilitaattori voi kysya, miten luomme tasapainon johtajan ja seuraajan vdlille. Nyt johtaja ja seuraaja jakavat
valtaa tekemalla yhteisty6td. Taman muunnelman pohdinta: Miten se tuntui erilaiselta? Onko meidan terveellista kayttaa
toisiamme? Onko terveellista sallia itsensa hyvaksikaytto?

No o

Tehtava 2

Tehtavan nimi: Itsetestaus ja kuulumisrinki — digitaalinen testi ja hyvaksynta

Osaamistavoite: Ymmartad omia luonteenpiirteita ja tunteitamme, jotka voivat vaikuttaa opintoihimme; parantaa oman kriittisen
reflektoinnin toteutumista

Oppimis- ja opetusmenetelmé: Digitaalinen testaus ja tiimivuoropuhelu

Resurssit: Itsetestaus; digitaalinen laite (matkapuhelin, kannettava, tietokone), kuulumisrinki: avoin tila (piha, puisto),

Linkit: https://www.viacharacter.org/survey/account/register (valitse kieli suomi)

Lisakirjallisuus:

Kesto: 30 min+ 1h

Ohjeet:
1. Osallistujia ohjataan arvioimaan omia luonteenpiirteitddn tekemalla VIA-testi (kestda noin 30 minuuttia). Tayta
lomake ja tutki tuloksia omista vahvuuksista ja heikkouksistasi. Osallistujia ohjataan tulostamaan tuloksensa (tai
tallentamaan tulokset puhelimeen)

2. Kuulumisrinki:

Osallistujat kootaan avoimeen tilaan (pihalle, puistoon tai sisélle)
He ovat ringissa, jotta kaikki ndkevat toisensa.

Opettaja tai tiiminvetaja kertoo, ettd kyseessa on avoin dialogi ja muistuttaa kaikkia dialogin peruselementeista (toisten
kunnioittaminen, toisten kuunteleminen ja avoin mieli, puhumisen aloittaminen itse ja ilmaiseminen seka tilan antaminen
ilman asenteiden tai arviointien muodostamista).
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Opettaja antaa dialogille suunnan: Mitd tuon t&han tilanteeseen juuri nyt? Mita mielta olen tasta
tilanteesta? Miten vahvuuteni (VIA-testin mukaan) nakyvat tassa tilanteessa?

Kaikkien ringissa pitaisi puhua ja muut kuuntelevat. Tama jatkuu dialogina, jotta kaikilla on
mahdollisuus puhua ja kuunnella seka arvostaa toistensa nakokulmia.

Tehtava 3

Tehtavan nimi: Perusominaisuudet (Daniel Ofman)

Osaamistavoite: Opiskelija tuntee keskeiset ominaisuutensa ja ymmartaa ominaisuuksiensa, sudenkuoppiensa, haasteidensa ja
yliherkkyytensa valisen suhteen.

Oppimis- ja opetusmenetelmé: Ofmanin neljannes

Resurssit: Ofmanin neljannes / esimerkkeja ominaisuuksista, sudenkuopista, allergioista ja haasteista / paperi & kyna

Linkit: Daniel Ofmanin ydinominaisuuksien ja -neljanneksen selitys (12:30 min, englanniksi):
https://www.youtube.com/watch?v=gFxr8GBiEol

Ydinneljanneksen animaatio (5 min, englanniksi):
https://www.youtube.com/watch?v=mtRgHQjun0Q

Lisakirjallisuus: Ei lisakirjallisuutta

Kesto: Noin 1 tunti

Ohjeet:

Suosittelen, ettd oppitunti aloitetaan katsomalla YouTube-linkki, jossa Daniel Ofman selittdd ydinneljanneksen. Jos sinulla on
vahemman aikaa, voit katsella videon valmisteluna itse ja aloittaa oppitunnin lyhyemmall& videolla (5 min.)

Kerro opiskelijoille, mitk& ovat osaamistavoitteet.

Harjoituksen voi tehda itse ja sen jalkeen keskustella aiheesta (3 tai 4 opiskelijan ryhmat).
Kirjoita muistiin niin monta ydinominaisuutta kuin tiedat (Ioydat ne myds verkosta).

Valitse yksi perusominaisuuksistasi ja kirjoita se sopivaan neljanneksen osaan.
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Mieti sitten tarkemmin: Jos sinulla on jotain lilkaa / teet jotain liikaa, siita tulee sudenkuoppa. Milté se nayttaa? Mika on
sudenkuoppasi?

Mieti sitten, mik& on sudenkuopan myonteinen vastakohta, ja kirjoita se "haasteen" tilalle. Tama kaytos on / voi olla "haaste" sinulle.
Jos olet tietoinen tasta ja voit yhdistaa ydinominaisuutesi sudenkuoppaan, se on erittdin tehokasta.

Taman neljanneksen avulla néet, mita ydinominaisuuksia sinulla on, miten ominaisuudet, sudenkuopat, haasteet ja yliherkkyydet
liittyvat toisiinsa.

Ydinneljannes:

(likaa)

—
Myonteinen I Mybnteinenl
vastakohta vastakohta
Yliherkkyydet (liikaa)
Esimerkki:

(likaa)

Méaératietoisuus m——) | Tunkeilevuus
Myéonteinen I My®nteinen
vastakohta vastakohta l
Yliherkkyys/ (liikaa)
Passiivisuus Karsivallisyys

Pohdintakysymykset:

- Mita opit tasta harjoituksesta? (Mieti ydinominaisuuksiasi ja miten ne liittyvat sudenkuoppiin, haasteisiin ja yliherkkyyksiin.
- Miksi minun on tarkeaa tietaa ja ymmartaa tama? (Henkilokohtaisesti ja kouluttajana/opettajana?)

- Miten tdma liittyy myonteiseen terveyteen?

(- Mihin kiinnitat huomiota ensi viikolla? Onko kyse ydinominaisuuksista, sudenkuopista, haasteista ja yliherkkyyksista?
Henkilokohtaisella tai ammatillisella tavalla?)

Jos ymmarrat ydinneljdnneksen, voit tehdad myoés tdman kaksoisneljgnneksen:
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(iikaa)
———

Mydnteinen I
vastakohta

Myénteinen
vastakohta

l

Laatu

(likaa)
——

Yliherkkyys
/

Sudenkuopp
a

(liikaa)

My®énteinen
vastakohta

Mybnteinenl
vastakohta

Allergia

(likaa)
S

Haaste

Tehtava 4

Tehtavan nimi: Min& osana tata ryhmaa

Osaamistavoite: Opiskelijat saavat kuulla omista vahvuuksistaan ja resursseistaan. Tama auttaa heitéa opiskelemaan ja kuulumaan

ryhmaan.
Oppimis- ja opetusmenetelma: Nae positiiviset puoleni - peli
Resurssit: Valkoista paperia, kynid, avoin tila

Linkit:

Ei linkkeja

Lisakirjallisuus: Ei lisakirjallisuutta

Kesto:

1 tunti

Ohjeet:

1.

2.
3.
4

Opiskelijat kokoontuvat avoimeen tilaan.

He kirjoittavat nimensa paperille.

Paperit ovat levitetdan tilaan niin, ettd kaikkien paperit ovat nakyvilla.

Opettaja/tiiminvetdja ohjaa kaikkia miettimaan muiden osallistujien myonteisia puolia, vahvuuksia ja resursseja. Taman
jalkeen opiskelijoita ohjeistetaan likkumaan avoimessa tilassa tayttaen kaikkien papereihin myonteisia asioita paperin
omistajasta. Kun kaikki ovat kdyneet kaikkien paperit 1api, likkuminen pysahtyy ja kaikki kokoontuvat kehaan.
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5. Opettaja/timinvetadja pyytaa vieressa olevaa henkil6d ottamaan paperinsa ja lukemaan aaneen myodnteisen palautteen.
Mydnteisen palautteen kohdetta pyydetaan vain kuuntelemaan palautetta.
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1.2.

Itsensé kehittamiseen liittyvat taidot lisdamalla kriittista pohdintaa

Tehtava 1

Tehtavan nimi: Lahelld ja kaukana

Oppimistulos: Ryhman tietoisuuden ja keskittymisen kehittdminen

Oppimis- ja opetusmenetelma: Kokemus ja itsereflektointi palautteen saamisen kautta
Resurssit: Vapaata tilaa huoneessa

Linkit: Ei linkkeja

Lisakirjallisuus: Ei lisakirjallisuutta

Kesto: 1 tunti

Ohjeet:

1. Ryhma kéavelee ympéri huonetta samalla, kun ohjaaja kertoo tehtavasta.

2. Kavelemalla jokainen osallistuja valitsee yhden henkilén huoneesta ilmoittamatta hanelle, ja yrittdd pysya mahdollisimman
kaukana tasta henkilosta kavelyn aikana (ikdan kuin se pelottaisi tata).

3. Seuraavaksi jokainen osallistuja valitsee henkilon, jonka haluaa olla hyvin [&heinen, ja yrittd&a nyt olla hanen lahellansa
samalla kun pysyy kaukana toisesta.

4. Fasilitaattori lopettaa pelin muutaman minuutin jalkeen. Han pysayttaa kohtauksen laskemalla viidesta nollaan, ja kaikki
osallistujat pysyvét paikoillaan.

5. Ohjaaja kysyy osallistujilta, milta heista tuntui tdssa pelissa.

6. Fasilitaattori kysyy, onko osallistujien elamassé henkil6ita, joiden l&hella he haluavat olla tai joista he haluavat pysytella
kaukana. He voivat puhua siihen kaytettavista tekniikoista.

7. Muistakaa: Kaikki halukkaat voivat vastata!
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Tehtava 2 Tehtavan nimi: Appelsiiniharjoitukset
Oppimistulos: Stereotypioiden ja ennakkoluulojen tutkiminen
Oppimis- ja opetusmenetelméa: Tarinankerronnan esitteleminen osallistujille
Resurssit: Appelsiineja, flappitaulu, A4-paperia kullekin ryhmalle, kynia
Linkit: Stereotypes, Prejudice and Discrimination — Culture and Psychology (maricopa.edu) (englanniksi)
Lisakirjallisuus: Ei lisékirjallisuutta
Kesto: 1 tunti
Ohjeet:
Johdanto:

1. Osallistujat istuvat flappitaulun ymparilla ja vastaavat kysymykseen: Mika on appelsiini? Ohjaaja tekee
muistiinpanoja.

2. Muodostetaan neljan hengen ryhmat. Jokainen ryhma valitsee yhden appelsiinin. Jokaisella ryhmaélla on kymmenen
minuuttia aikaa kirjoittaa tarina appelsiinista.

3. Ryhmat kertovat tarinansa appelsiinista.

4. Fasilitaattori ottaa appelsiinit takaisin, sekoittaa ne ja laittaa ne takaisin lattialle. Yhta ryhman jasenta pyydetaan nyt
ottamaan takaisin appelsiininsa.

5. Opettaja kysyy, mika teki appelsiinista heille ainutlaatuisen. Mité he oppivat? Yksittaisia merkkeja? Nimia?
Persoonallisuuksia?

6. Opettajat ohjaavat keskustelua siitd, mita voimme oppia tasta esimerkista sen suhteen, miten suhtaudumme muihin
ihmisiin. Olemmeko taipuvaisia luokittelemaan sen sijaan, etta harkitsisimme merkityksellisempia tapoja tutustua
yksiloon paljon paremmin?

7. Opettajat voivat nyt etsia maaritelman stereotypioista ja ennakkoluuloista seka keskustella siita oppilaiden kanssa.

Tehtava 3 Tehtavan nimi: Kaden pohdinnat

Kriittisen

pohdinnan Osaamistavoite: Opiskelijat pohtivat seuraavia aiheita: Mista he ovat ylpeita? Mihin heidan tulee kiinnittda huomiota?

lisédminen Haluavatko he lopettaa jonkin tekemisen? Mitk& ovat heidan arvonsa ja mitd ominaisuuksia he haluavat kasvattaa?
Oppimis- ja opetusmenetelméa: Kasi on vain tytkalu, joka tekee harjoituksesta oivaltavan

Tavoitteet: Resurssit: Paperit (joissa on kasi) ja kynéat

Opettaja (tai Linkit: Ei linkkeja
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opiskelija) tietda, | Lisakirjallisuus: Ei lisakirjallisuutta
mista on ylpea, Kesto: Noin 30 min.

kiinnitta&
enemman/vahe | Ohjeet:
mman huomiota
uskollisuuteensa | Kaden pohdinnat

/arvoonsa ja
mihin haluaa Opettajat (tai opiskelijat) maalaavat katensa paperille.
kasvaa. Aloita tayttamalla kukin sormi seuraavalla lauseella:

Peukalo: Olen ylpea... (Minulla on ominaisuus...)
Etusormi: Minun on kiinnitettdva huomiota...
Keskisormi: Haluan lopettaa...

Nimeton: Lojaalisuuteni/arvoni on...

Pikkusormi: Haluan kasvaa...

Voit esittdd seuraavia aiheeseen liittyvia kysymyksia:
- Henkilékohtainen

- Elinvoimaisuus/ terveys

- Ammatti

- Mina tassa ryhmassa

- Mina tassa opettajankoulutuksessa
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Lopettaa

Lojaalisuus/arvo

Kiinnittaa
huomiota

Haluan

kasvaa

Pohdintakysymykset:

- Mita opit t&sta harjoituksesta?

- Miksi minun on tarke&aa tehda tama harjoitus tassa opettajankoulutuksessa?
- Miten tama liittyy myonteiseen terveyteen?

(- Mik& on tavoitteesi / mihin kiinnitdt huomiota ensi viikolla?)
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Tehtava 4

Opiskelija voi
alkaa
muodostaa
merkityksia ja
aloittaa
toimintasuunnitel
man laatimisen
ongelman
ratkaisemiseksi.

Tehtavan nimi: Kolmen minuutin tauko

Osaamistavoite: Parantaa tietyn tilanteen kriittisté analysointia, parantaa suunnittelukyky&, parantaa itsereflektiota
Oppimis- ja opetusmenetelma: Kysely, Itsereflektointiorientoitunut oppimisprosessi, ryhméakeskustelu

Resurssit: Viisi kysymysta, kirjoitusvalineet

Linkit: -

Lisakirjallisuus: -

Kesto: 60 min

Ohjeet:

Kolmen minuutin tauko antaa opiskelijoille mahdollisuuden pyséhtya, pohtia juuri esiteltyja kasitteita ja ideoita, luoda
yhteyksia aiempaan tietoon tai kokemukseen ja hakea selvennysta

Tarkoituksena on pohtia syvallisesti tiettya aikaa/tapahtumaa ja miettia, mika auttaa tai vaikeuttaa prosessia. Harjoitus
voidaan tehda joko yksin tai ryhmassa.

Vastaa alla oleviin kysymyksiin noin viiden minuutin kuluessa:

Milla hetkelld tuntia tunsit olevasi eniten kiinnostunut siita, mité tapahtuu?

Milla hetkelld tuntia olit etdisin siita, mita tapahtuu?

Mit& joku (opettaja tai opiskelija) on tehnyt, joka oli kaikista vahvistavinta tai auttoi sinua?

Mika oli mielestasi kaikkein hAmmastyttavinta tai hAmmentavinta?

Miké& luokassa yllatti sinut eniten? (Tassa voi olla kyse omista reaktioista tapahtuneisiin, jonkun tekemiin asioihin tai
muihin tapahtumiin).

Jokainen opiskelija pohtii ryhmassa vastauksia, jotka vastaavat muiden henkilokohtaisia tunteita ja ndkemyksid samasta
tilanteesta. Opiskelija voi alkaa muodostaa merkityksia ja aloittaa toimintasuunnitelman laatimisen ongelman
ratkaisemiseksi.

arwdE
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2. Voimaannuttamiskoulutus
2.1. Myonteista terveytta edistava koulutus
Tehtava 1 Tehtavan nimi: Myonteisen terveyden tutkiminen
My®énteisen Osaamistavoite: Opiskelija analysoi myonteisen terveyden siséltda ja tiedostaa sen moniulotteisuuden.
terveyden
tutkiminen Oppimis- ja opetusmenetelmé: Keskustelu ja tuotos digitaaliseen ymparistéon

Resurssit: Tabletit / kannettavat tietokoneet / tietokone
Linkit: https://www.iph.nl/en/participate/free-downloads/ (englanniksi)
https://padlet.com (englanniksi)

Lisakirjallisuus:
Kesto: 1 h 30 min

Ohjeet:

1.

ukhwnN

Opettaja/tiiminvetdja perehdyttaa opiskelijat moniulotteisiin mydnteisen terveyden nakoékulmiin hamahakinverkon
avulla.

Pienryhmaét (4—6 henkil6d) keskustelevat omasta ndkdkulmastaan myonteiseen terveyteen

Ryhmat tuottavat paperille tuotoksen visiostaan myodnteisesta terveydesta

Ryhmat esittelevat tuotoksensa muille ryhmille

Opettaja/tiiminvetdja avaa dialogin ryhmien myonteisisté terveysvisioista
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Tehtava 2

Opettaja odottaa
ja kokee, milta
seuraava vaihe
(heidan
Muutosprosessis
saan) nayttaa.

Tehtavan nimi: Kavelymittari

Osaamistavoite: Kavelymittari on tyokalu, joka tukee muuta keskustelua. Kéavelymittari tekee nékyvaksi, missa
ulottuvuudessa seisot. Talla mittarilla voit todella siirtya ylospain tai taaksepain.

Oppimis- ja opetusmenetelma: iPH:n haméahakinverkko

Resurssit: Hamahakinverkko, kyna, numerot 1-10 tulostettuna (aidot portaat)

Linkit: -

Lisakirjallisuus: www.iph.nl (englanniksi)

Kesto: Noin 1 tunti (10 minuuttia hamahakinverkon tayttamiseen, 30 minuuttia harjoitukseen, 20 minuuttia
ryhmékeskusteluun)

Ohjeet:
Ensin kaikkien on taytettdva hamahakinverkko. Sen jalkeen kaikki valitsevat yhden ulottuvuuden ja Kirjoittavat muistiin, mita
he haluavat muuttaa tassa ulottuvuudessa.

Tee pienia kolmen hengen ryhmia (asiakas, mentori, tarkkailija)

Kouluttajalla on numerot 1-10 (kukin yhdella paperilla) ja h&n asettaa ne portaille (tai linjalle maahan).

Asiakas kay lapi tayttamansa numeron johonkin hamé&hakinverkon ulottuvuuteen.

Mentori kysyy, voiko asiakas kertoa, miksi hdn seisoo numeron takana ja miten han nakee tilanteensa suhteessa humeroon.
Pyyda asiakasta valitsemaan numero, joka on suurempi (tai pienempi), ja selittdmé&an, milta se voisi tuntua ja nayttaa
todellisessa elaméassa.

Kysy asiakkaalta, mita han tarvitsee ottaakseen taman askeleen ylospain. Ota huomioon, etté asiakas saattaa tehda taméan
vaiheen mahdollisimman pienena. Jos askel on hyvin pieni, muutos on suurin, jonka asiakas todella tekee. Voit my6s kysya,
onko olemassa olosuhteita, joiden vuoksi asiakas ei voisi tehda tatéa vaihetta, ja mitéa h&nen olisi tehtava.

Pohdintakysymykset/ryhmékeskustelu:

Anna opiskelijoiden ensin puhua pienryhmassa (asiakas, mentori ja tarkkailija) ja sen jalkeen koko ryhmassa.
- Miten asiakkaan ja mentorin oli tarkoitus tehda tama harjoitus?

- Voitko selittaa, miksi taméa on kokemuksesi?

- Mité tarkkailija havaitsi?

- Mitka olivat hyvat kysymykset (asiakas)?

- Mitd mielta mentori ja tarkkailija olivat?

- Miten tama liittyy myénteiseen terveyteen?
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- Miksi tassa koulutuksessa on tarkeda saada tama kokemus?
- Miten tdma liittyy myonteiseen terveyteen?

Tehtava 3

Terveytta
koskevat uudet
tavoitteet

Tehtdvan nimi: Terveyttd koskevat uudet tavoitteet

Osaamistavoite: Opiskelijat saavat mahdollisuuden kehittdé kiinnostuksensa mukaan uusia tavoitteita ja hankkia tietoa.
My®onteinen terveys koetaan vield syvallisemmin.

Oppimis- ja opetusmenetelméa: Ryhmaétyo, keskustelu

Resurssit: Kannettavat tietokoneet / tabletit / tietokone

Linkit:

Lisakirjallisuus:

Kesto: 1 h 30 min

Ohjeet:

Tasta harjoituksesta on eniten hyotya aktiviteetin jalkeen: Myoénteisen terveyden tutkiminen (ks. edella)

1.

Opettaja/tiiminvetdja ohjeistaa opiskelijaryhmia (4—6 henkil6d) valitsemaan yhden positiivisen
terveysnékokulman (Myo6nteisen terveyden tutkiminen -tehtévan jalkeen). TAma voi olla mita vain ryhma
haluaa ja mitad he haluavat tutkia lisaa.

Ryhmat tutkivat valitsemaansa myoénteisen terveyden nakokulmaa, rakentavat kysymyksia valitsemastaan
myonteisen terveyden ndkokulmasta ja etsivét lisaa tietoa valitsemastaan myodnteisen terveyden
nakokulmasta. Tama tapahtuu luotettavilla verkkosivuilla (www.stm.fi, www.thl.fi jne.)

Ryhmat kerdavéat ajatuksensa Ioydoksistddn omalla tavallaan (esim. visuaalinen esitys, draama, musiikki -
vain taivas on rajana)

Jokainen ryhma esittelee omat havaintonsa muille opiskelijoille

Opettaja/tiiminvetdja avaa dialogin ryhmien esityksista kaikille, jotta he voivat osallistua
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Tehtava 4

Tehtavan nimi: Mik& on sinulle tarkeda

Osaamistavoite: Opiskelijat ovat tietoisia asioista (péivan aikana), jotka antavat heille energiaa ja jotka vievat paljon
energiaa. Ovatko listat tasapainossa? Onko tehtédva muutoksia? Halutessaan he voivat "toimintapyoran” avulla miettia
haluamaansa muutosta

Oppimis- ja opetusmenetelma: -

Resurssit: Toimintapy0ra, kyna ja paperia

Linkit: -

Lisakirjallisuus: www.iph.nl (tietoa toimintapyorastd, englanniksi)

Kesto: Noin 30 min.

Ohjeet:

- Anna opiskelijoille kyna ja paperia.

- Tee lista siita, mita teet keskipaivalla (nouset ylos, valmistat ja syot aamiaista, menet kouluun/téihin (oletko
likenneruuhkassa, menetko bussilla tai pyoralla, tunnit/tapaamiset, valmistautuminen jne.)

- Kaksi saraketta: 1. TAma antaa energiaa 2. Tama vie minulta energiaa.

- Katso pylvaita ja niihin kirjoittamiasi asioita.

- Mitd mielta olet tasta listasta? (Onko sarakkeiden valilla hyva tasapaino? Oletko tyytyvainen? Haluatko muuttaa jotain?)

Mieti myoOnteisen terveyden tarkoitusta.

- Mika sinulle on tarkeda? Mika tekee sinut onnelliseksi?
- Tekeeko tdma lista sinut onnelliseksi?

- Miksi nouset sangysta joka aamu?

- Onko listallasi tarpeeksi syita nousta?

- Jos haluat muuttaa jotain, mik& se on?
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Toimintapyora on tydkalu, jonka avulla voit tehdd muutoksesta helpommin saavutettavan.
Vastaat seuraaviin kysymyksiin seuraavassa jarjestyksessa:

1. Miten sinulla menee?

2. Mita haluat muuttaa?

3. Mita voit tehda?

4. Mita paatat tehda?

5a. Mita mahdollisuuksia/asioita et aio tehda?

5b. Mita sinun pitaa tehda?

Pohdintakysymykset:
Tassa harjoituksessa kysymykset ovat harjoituksessa.

2.2. Koulutus mindpystyvyysodotusten lisddmisesta

Tehtéava 1
Arvioi
onnistumistani

Tehtdvan nimi: Arvioi onnistumistani

Osaamistavoite: Tiedostaa omat vahvuutensa ja kykynsa, rakentaa minapystyvyytta ja itseluottamusta
Oppimis- ja opetusmenetelma: Avoin keskustelu, luokkahuonekeskustelu, tarinankerronta
Resurssit: Ei resursseja

Linkit: Ei linkkeja

Lisakirjallisuus: Ei lisakirjallisuutta

Kesto: -

Ohjeet:

Harjoituksen tarkoituksena on rakentaa itseluottamusta ylistamalla omia ja muiden onnistumisia seka tiedostaa oma
onnistumiskyky.

1. Valitse tietty myoOnteiseen terveyteen liittyva aihe: urheilu, ruokavalio, osallistuminen, sosiaalinen osallistuminen jne.
2. Jokainen opiskelija jakaa henkildkohtaisen menestystarinan, joka liittyy valittuun aiheeseen
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3. Kun yksi opiskelija on jakanut menestyksensa, muut opiskelijat kertovat, mitkd ovat heidan mielestaan onnistumisen
edellytykset ja vahvuudet.
4. Jokainen opiskelija kirjoittaa muistiin toisilta saadut kyvyt ja vahvuudet

Tehtavén jalkeen jokainen opiskelija pohtii ja tiedostaa, mitd vahvuuksia ja kykyja muut ovat heille antaneet.

Tehtava 2

Oman toiminnan
huomioiminen ja
vastuuntunto;
oman

minapystyvyyde
n tunnistaminen

Tehtavan nimi: Pallo ja muna

Osaamistavoite: Opiskelija kokee, miten yhdessa voi olla vastuullisia
Oppimis- ja opetusmenetelma: -

Resurssit: Pallo ja raakoja munia

Linkit: -

Lisakirjallisuus: -

Kesto: Noin 30 min (10-15 min. tekeminen ja 15 min. keskustelu)

Ohjeet:

Ensimmainen kierros:
Pyyda ryhmaa istumaan ympyraan. Anna yhdelle osallistujalle pallo ja pyyda hantd antamaan pallo henkildlle hanen
vieressaan. Voit halutessasi tehdd sen uudelleen toisella pallotyypill.

Toinen kierros:

Kerro ryhmalle, ettd he tekevat saman harjoituksen uudelleen ja pyyda heitéd sulkemaan silmansa. Kun kaikki silmat ovat
kiinni, annat heille kananmunan pallon sijaan. Muodon vuoksi he tuntevat antavansa jotain muuta. Kananmuna on herkasti
rikkoutuva, joten he todennékdisesti tuntevat sen, kun he saavat kananmunan ja antavat sen eteenpain.

Keskustelu-/ pohdintakysymykset:

(Anna oppilaiden puhua siitd ensin pareittain ja sitten ryhmassa).

- Mik& oli kokemuksesi?

- Milta se tuntui?

- Tunsivatko he vastuuta? Miksi tai miksi ei?

- Voitko sanoa jotain aiheesta: vastuu tdssa Opettajankoulutuksessa?
- Mista olet yksin tai yhdessé vastuussa?
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- Miksi/miten vastuu liittyy ammattiin?
- Miksi/miten vastuu liittyy elinvoimaasi/terveyteesi?

Tehtava 3

Tehtavan nimi: Opi sanomaan ei

Osaamistavoite: Oppia tunnistamaan itsensa

Oppimis- ja opetusmenetelma: Kokemus ja itsereflektointi palautteen saamisen kautta
Resurssit: Tuolit kolmen hengen ryhmissa

Linkit: Ei linkkeja

Liséakirjallisuus: Ei lisékirjallisuutta

Kesto: Yksi tunti

Ohjeet:

Meidan on sanottava El joka paiva niin monella tavalla. Usein se on vaikeaa johtuen erilaisista tilanteista, esimerkiksi
esimiehen vastustaminen, perheen vastustaminen, todella hyvan ystavan vastustaminen ja pikaisen KYLLA-vastauksen
vastustaminen.

Opettajat tydskentelevat kolmen hengen ryhmissa:
yksi tarvitsee kylla-vastauksen

yhden taytyy sanoa ei

yksi on tarkkailija

1. Ensimmainen henkil6 todella vaatii palvelusta toiselta henkil6ltd, koska he ovat kauheissa vaikeuksissa. (Toimija
miettii ensin tilannetta)
2. Toisen henkildn on kuunneltava tarina, jonka vaatija kertoo. Mutta heidan on hylattédva pyynto.
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3. Tarkkailija ei saa puuttua asiaan. Hanen on otettava tilanne huolellisesti huomioon. Lopuksi tarkkailija antaa palautetta
ensimmaiselle ja toiselle henkilélle. He kuuntelevat palautetta, eivatka saa maarata palautteesta.

4. Vaihda sitten rooleja ja anna muiden ryhman jasenten kokea toinen rooli.

5. Kun jokaisella on ollut kokemusta jokaisesta roolista, keskustele ryhmassa, mika oli helpointa ja mika vaikeinta
itsellesi. Keskustelkaa siitd, miksi on niin vaikea sanoa ei.

Tehtéava 4
Sana kerrallaan

Tavoitteet:

Herattaa
kiinnostusta
terveydentilan
aihetta kohtaan

Aloitteellisuuden
ja osallistumisen
lisaaminen

Tehtdvan nimi: Sana kerrallaan

Osaamistavoite: Uuden aiheen tutkimista koskevan aloitteen kehittaminen

Oppimis- ja opetusmenetelma: Avoin keskustelu, rynmanmuodostaminen, aktiivinen osallistuminen
Resurssit: Kirjoitusmateriaali

Linkit: Ei linkkeja

Lisakirjallisuus: Ei lisékirjallisuutta

Kesto: 30 min

Ohjeet:

Tasta tehtavasta voi olla paljon apua aloitteellisuuden kehittdmisessa uuden aiheen esittelyssa.
1. Kuvaile yleinen aihe

2. Ryhmén ensimmainen henkilé sanoo yhden sanan, jonka han liittd& aiheeseen

3. Seuraava henkilo jatkaa toisella sanalla

4. Lopulta ryhma luo kokonaisen lauseen

Esim. myonteisen terveyden ymmartaminen:
Terveys/on/enemman/kuin/se/ettei/olla/fyysisesti/tai/henkisesti/sairaita jne.

Esimerkkeja onnistumisista ja epaonnistumisista: Hyva esimerkki olisi lause, joka on jarkeva ja liittyy tiettyyn aiheeseen.
Huono olisi lause, jonka sanat eivat liity aiheeseen.

Seuraava vaihe on kirjoittaa onnistuneet lauseet yl6s ja jatkaa siitd keskustelua.
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Yhden sivun koulutuksen yleiskatsaus 104 - Kouluta kouluttaja EU Vitality-projektiin:

Itsensa kehittaminen
Vahvuudet ja heikkoudet

1. Kolumbialainen k&sihypnoosi

- jaédn murtamiseen aloituksessa
2. ltsetestaus ja kuulumisrinki

- digitaalinen testi ja hyvaksynta
3. Perusominaisuudet

- kuinka ominaisuutesi korreloivat
4. Osaryhmaa

- mydnteinen vahvistus

Itsensé kehittdminen
Kriittinen reflektio

1. Lé&helld ja kaukana
- lahi- ja kaukotarpeiden tunnistaminen

2. Appelsiiniharjoitus
- stereotypioiden ja ennakkoluulojen
tutkiminen

3. Ka&den pohdinnat
- ole tietoinen itsestasi

4. Kolmen minuutin tauko
- reflektointi ryhmédynamiikasta ja omista
motiiveista

Voimaannuttaminen
Myonteista terveytta edistava koulutus

1. Mydnteisen terveyden tutkiminen
- ryhmatyd terveydesta

2. Hamahakinverkko ja kavelymittari
- perehdy kuuteen ulottuvuuteen
3. Myédnteisen terveyden uudet tavoitteet

4. Miké sinulle on tarkeaa
Merkityksellisyyden merkitys

Voimaannuttaminen
Min&pystyvyys

1. Arvioi onnistumistani
- ole tietoinen omista vahvuuksista ja
kyvyista
2. Pallo ja muna -peli
- vastuun lisddminen
3. Opettele sanomaan El
- opi tunnistamaan itsesi
4. Sana kerrallaan
- liséa aloitteellisuutta ja osallistumista
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