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OpiskelukyKky on
opiskelijan tyokyKkya
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Opiskelu-
kyky




Opiskelukykya voidaan edistaa

* Opiskelukyky vaikuttaa
oppimiseen, opintojen
sujumiseen seka opiskelijan ja
opiskeluyhteison hyvinvointiin

* Opiskelukykya voidaan edistaa
vaikuttamalla

* Opiskelijoiden voimavaroihin

* Opiskelutaitoihin
* Opetukseen
* Opiskeluymparistoon

* Opiskelukyvyn edistaminen
kuuluu kaikille
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Opiskelu-uupumus on lisaantynyt
lukiolaisilla
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Opiskelu-uupumusta kokevien maara koulutusalojen ja vuosien mukaisesti.
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Opiskeluinto tukee oppimista ja

opiskelukykya

* Opiskeluinto on myonteista
opiskeluhyvinvointia kuvaava tila,
jota ilmentavat opiskeluun liittyva
energisyys, omistautuminen ja
uppoutuminen

Mita jos opiskeluyhteisossa
tavoiteltaisiin yhdessa naita?

[loitsemme ja innostumme
Yritimme ja uskallamme
Osaamme ja parjaamme

Voimme hyvin ja pidamme
huolta
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Liikkuvat koulut

 Suomen hallituksen karkihanke

* 2005 peruskoulua 278 kunnasta
* 82 % peruskouluista
* 89 % kunnista
* 88 % oppilaista

73 toisen asteen oppilaitosta’
* 41 lukiota
« 22 ammatillista oppilaitosta
* nelja korkeakoulua
* kuusi kansanopistoa

* n. 68 000 opiskelijaa (oppilaitosten
oman ilmoituksen mukaan)

rekisterdityneet
koulut / kunnan
kaikki koulut
30.8.2017

“kaksi kuntayhtymaa, joissa useita .,
toimipisteita X
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Liikkuva koulu laajenee toiselle
asteelle

* Tavoitteena on lisata
opiskelijoiden liikkumista
ja opiskelukykya

» kehittamalla aktiivisuutta
tukevaa toimintakulttuuria

e opetussuunnitelman ja
tutkintojen perusteita
tukien

* Jokainen oppilaitos kehittaa
aktiivisempaa
opiskelupaivaa omalla
tavallaan

* 50 kehittamishanketta

kaynnistyvat, saavat tukea 2,2
miljoonaa X
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Miten mukaan?

' Mukaan voivat rekisteroitya

it e macomatypistce
SI: i : se se , . . .. .
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hauskana, 1. ush 'tuksenopemsneu\‘ospitéiéiid "( 1 1
“ | oppilaitokset

_— _*» Nykytilan arviointi

| oppilaitoksille -tyokalu auttaa
| ~arvioimaan oman oppilaitoksen
tilanteen ja 10ytamaan
kehittamiskohteet

« Taytetdan verkossa, jolloin
tuloksista saa koosteen

* Loytyvat www.liikkuvaopiskelu.fi

X
LIIKKUVA KOULU

skolan i rorelse



http://www.liikkuvaopiskelu.fi/

Lukiolaisten opiskelukyky lisaantyi
taukoliikunnalla

Lukiolaiset koulutettiin
lahiliikuttajiksi, jotka pitivat
oppitunneilla kolme kertaa
viikossa taukoliikuntatuokion (5
min.) kuuden viikon ajan (N= 38)
» Taukoliikunta sisalsi liikkeit3,
hierontaa ja rentoutumista

Vahensi koettua kipua,
paansarkya, stressia ja vasymysta
Kokivat positiivisia muutoksia
vireystilassa ja
opiskeluilmapiirissa

Toivoivat jatkossa lisaa
taukoliikuntaa X

Katajisto ym. (2010) Fysioterapeutin suunnittelema taukoliikunta lukiolaisten opiskelukyvyn tukena.

Turun ammattikorkeakoulu, opinnaytetyo.

LIIKKUVA KOULU
s5e

i ro



Kunnon
paraneminen
15-18 v. valilla

Parempi tulos
alykkyystestissa

(Aberg ym. 2009)
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Hyvinvointityo tukemaan aktiivista
toimintakulttuuria

* 84 prosentilla lukioista ei ole
yhteisesti sovittua kaytantoa tai
toimintaohjetta istumisen
vahentamiseksi ja fyysisen
aktiivisuuden lisaamiseksi

* Noin joka viidennen lukion
tarkastuksessa arvioitiin
istumisen vahentamisen ja
fyysisen aktiivisuuden
lisdamista oppitunneilla

Sl 1 =

* Tulokset loytyvat TEA-viisarista
alueellisesti

Terveyden ja hyvinvoinnin edistdminen lukioissa 2016. Opetushallitus & Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. LIIKKUVA KOULU
https://www.teaviisari.fi/teaviisari/content/file /82 /Lukioiden perustaulukot 2016 skolan i rérelse



https://www.teaviisari.fi/teaviisari/content/file/82/Lukioiden_perustaulukot_2016

Lukiolaisen identiteetti kehittyy

* Identiteetilla tarkoitetaan ihmisen kasitysta itsestaan: kuka han on,
mita han haluaa ja mita tavoittelee

* Selkedn identiteetin muodostaminen on yksi tarkeista
kehitystehtavista, mutta osalle nuorista identiteetti jaa epaselvaksi ja
hajanaiseksi

* 40 prosentille tutkituista nuorista on 23-vuotiaana enemman
tai vihemmadn epaselvaia, keita he ovat

 Identiteetin loytymista ja saavuttamista edistavat kolmenlaiset
tavoitteet. Ne ovat konkreettisia, kohdistuvat ulkomaailmaan ja
omaan elamantilanteeseen seka suuntautuvat tulevaisuuteen.

Marttinen 2017: Deciding on the direction of career and life : personal goals, .
identity development, and well-being during the transition to adulthood X
https://jyx.jyu.fi/dspace/handle/123456789 /54287
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https://jyx.jyu.fi/dspace/handle/123456789/54287

Elamantaitokurssi vahvistaa
voimavaroja

Kurssin aihealueet muodostavat kokonaisuuden

NYYTIN ELAMANTAITOKURSSIN SISALTONA ON KESKEISIMPIA ELAMAN-
JA ARJENHALLINTAAN VAIKUTTAVIA AIHEITA.

Kohti itseni
nakoista elamaa:
tarpeeni, arvoni ja

tavoitteeni

Ajatusten
tunnistaminen
ja niiden kanssa

tyoskentely

Hyvén arjen perusta:
ruokailu, uni, lilkkkuminen
ja paivittdiset mukavat
hetket

Itsetuntemus ja
itsetunto

Sosiaaliset suhteet
ja taidot

Hyva oma elama:
unelmat ja kohti
tavoitteita

Stressi,
ajanhallinta ja
rentoutuminen

Tunteiden
tunnistaminen ja
kasittely

Elamantaitoja voidaan
opettaa ja oppia
e Maksuttomia
ohjaajakoulutuksia

Opas elamadntaitojen
ohjaamiseen

* Soveltuu hyvin myo6s
lukioissa hyodynnettavaksi

Ole oman elamasi tahti opas

elamantaidoista opiskelijoille

ja ohjaajille

Nyyti ry edistaa

opiskelijoiden mielen

hyvinvointia ja opiskelukykya
LIIKK%A KouLu
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https://www.nyyti.fi/wp/wp-content/uploads/2017/08/ela%CC%88ma%CC%88ntaitoopas_netti2.pdf
http://www.nyyti.fi/wp/wp-content/uploads/2016/08/Ole-oman-elamasi-tahti.pdf
https://www.nyyti.fi/wp/wp-content/uploads/2017/08/ela%CC%88ma%CC%88ntaitoopas_netti2.pdf

Vinkkilinkkeja opiskelukyvyn
edistamiseen

» Taukoliikuntaa
* Smart Moves -taukoliikuntavideoita
» Taukoliikkeita toiselle asteelle
e Taukojumppaopas
» X-breikkKi (voi tehda itse)
e Luuliikunta- ja tasapainohaaste
* Jumppakissan taukojumppa
» Pylly yl6s —taukojumppa
e TAMK:n liikuntapeleja
* Treenivideoita opiskelijalle
* Smart Moves -treenit
 Liikkuva amis -tyokalupakKki

* Hyvinvointitietoa ja harjoituksia

* Opi elamantaitoa -sivusto

* Hyvinvoiva mina -sivusto

» Elamantaitokurssi

* Smart Moves -hyvinvointi

* Ryhmailmi6 -ryhman ohjaajan opas
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http://www.smartmoves.fi/videot-taukoliikunta/
http://blogit.jao.fi/hyvinvointimalli/fyysinen-hyvinvointi/taukojumppasivu/
https://pokali-fi-bin.directo.fi/@Bin/ba54854cebbbf92ae9dc6d8f74eb97ba/1502359491/application/pdf/256426/Taukojumppaopas.pdf
https://liikkuvakoulu.fi/x-breikki
https://liikkuvakoulu.fi/ideat/luuta-luuliikunta-ja-tasapaino-haaste
https://www.youtube.com/watch?v=3gGpRiV09uU
https://www.youtube.com/watch?v=Zb6dgfoy33Y
http://15tiko.projects.tamk.fi/
http://www.letsmoveit.fi/opiskelijalle/?page_id=41
http://www.smartmoves.fi/treeniohjelmat-juliste/
http://sakury.fi/tiedostopankki/81-Arjen-arkki/Julkaisut ja raportit/Liikkuva-amis-tyokalupakki.pdf
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/
https://www.korkeakoululiikunta.fi/fi/hyvinvoiva-mina
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/elamantaitokurssi/
http://www.smartmoves.fi/
http://www.ehyt.fi/sites/default/files/Ryhmailmio_verkko.pdf

Kiitos kaikille ja iloa syksyyn!

Johanna Kujala

asiantuntija, toinen aste ja
korkeakoulutus

Liikkuva koulu -ohjelma
puh. 0295 331 540
johanna.kujala@oph.fi
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Mita opiskelukykya voidaan edistaa

sen eri osa-alueilla?

1.

2.

3.

4,

Miten opiskelijan omia
voimavaroja voidaan tukea?

Miten opiskelutaitoja
voidaan tukea?

Miten opetuksessa voidaan
tukea opiskelukykya?
Miten opiskeluymparisto
voi tukea opiskelukykya?
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Lupaus

e Mita aiot tehda
opiskelukyvyn
edistamiseksi?
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