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Mieli liikkeelle -hanke

Tavoitteena tukea opiskelijoiden
mielen hyvinvointia, opiskelukykya
ja yhteisollisyytta lilkkumisen

einoin toisen asteen oppilaitoksissa
ja korkeakouluissa.

Oppilaitoksissa vahvistetaan
hyvinvointia tukevaa
toimintakulttuuria lisaamalla liiketta
ja palautumista opiskeluarkeen.

Mieli liikkeelle on osa
valtakunnallista Liikkuva opiskelu -
theIman toimeenpanoa.
Rahoittajana toimii OKM.
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Tyopajan sisalto

TyOpajassa avataan

 miten yhteenkuuluvuus ja yksinaisyys maaritellaan ja miten ne nakyvat
opiskelijoiden arjessa

 mita yhteisollisyyden ja liikkumisen yhteyksista tutkitusti tiedetaan

 Mieli liikkkeelle -selvityksen tuloksia, jossa kasitellaan opiskelijoiden
kokemuksia yhteisollisyydesta seka sen edistamisesta liikkkumisen keinoin.

Miten yhteisollisyytta voisi edistaa liikkkumisen keinoin teidan
oppilaitoksessanne? Ideoidaan yhdessa lisaa ja tarkastellaan Yksinaisyystyo
korkeakouluissa -hankkeen (Nyyti ry) ratkaisuja. ©
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Yhteisollisyys rakentuu sosiaalisista suhteista, jotka kiinnittavat ihmiset toisiinsa,
vhteisiin aatteisiin, arvoihin, toimintaan tai paikkoihin. Opiskelijoilla yhteisollisyys
voi tarkoittaa kokemusta opiskeluyhteis6on tai -ryhmaan kuulumisesta, joissa voi
tuntea yhteenkuuluvuuden ja samaistumisen tunnetta muiden kanssa.

Yksinaisyys on ahdistava sisainen kokemus ulkopuolisuudesta ja erillisyydesta.
Yksinaisyyden taustalla on ihmissuhteisiin liittyvia tarpeita, jotka eivat nykyisellaan
toteudu. Yksinaisyys voidaan karkeasti jakaa sosiaaliseksi ja emotionaaliseksi.
*Sosiaalisessa yksinadisyydessa ei sosiaalisia verkostoja ole riittavasti.
*Emotionaalisessa yksinaisyydessa ei ihmissuhteissa ole riittavasti
merkityksellisyytta ja l[aheisyytta.
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Yhteisollisyytta oppilaitoksissa
Mita ja miksi?

Yhteenkuuluvuuden tunne:
« Keskeinen osa yhteisollisyytta ja ihmisen psykologinen perustarve.
 Yhteydessa onnellisuuteen, terveyteen ja mielen hyvinvointiin.

Vertaisryhman hyvaksynta ja yhteenkuuluvuuden tunne yhteydessa:
e  Opiskeluun sitoutumiseen.

 Vahaisempiin yksinaisyyden, ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden
kokemuksiin.

e Aikuisian parempaan mielen hyvinvointiin ja fyysiseen terveyteen.

Yhteenkuulumattomuuden tunne on yhteydessa useisiin mielenterveyden hairioihin,
kuten masennusoireisiin, ahdistuneisuuteen ja uniongelmiin.
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Yhteisollisyytti oppilaitoksissa e
Mita ja miksi?

Yhteenkuulumattomuuden tunne ja yksinaisyys melko
yleista opiskelijoiden keskuudessa

* Toisella asteella opiskelevista  Korkeakouluopiskelijoista 34 %
nuorista 10 % ei koe olevansa ei koe kuuluvansa mihinkaan
tarkea osa koulu- tai opiskeluun liittyvaan ryhmaan

luokkayhteisoa e 20 % tuntee itsensa
* 16 % tuntee itsensa yksinaiseksi vksinaiseksi melko usein tai
melko usein tai jatkuvasti jatkuvasti (KOTT 2024)

(Kouluterveyskysely 2023)



Sosiaalinen tuki
& motivaatio

Kavereiden ja muiden
laheisten tuki voi
kannustaa liikkumaan.
Lisaksi liikkuminen
yhdessa kavereiden
kanssa voi yllapitaa
lilkkumismotivaatiota.

Vuorovaikutus
& kaverisuhteet

Liikkuminen yhdessa muiden kanssa luo
mahdollisuuksia vuorovaikutukselle seka
sosiaalisten taitojen harjoittelulle, mika
voi edistaa uusiin ihmisiin tutustumista ja
kaverisuhteiden yllapitamista. Liikkuminen
voi olla keino ehkaista sosiaalista
eristaytymista ja yksinaisyytta.

Yhteenkuuluvuus
& mielen hyvinvointi \

Liikkumisella voidaan

edistaa yhteenkuuluvuuden
tunnetta. Liikkuminen lisaa
itseluottamusta ja mielen hyvin-
vointia seka vahentaa masennus-
ja ahdistusoireita, mika voi edes-
auttaa sosiaalisten tilanteiden
sujumista.

Liilkkuminen ja
vhteisollisyys

Liikkuminen voi edistaa yhteisollisyytta
luomalla mahdollisuuksia sosiaaliselle
kanssakaymiselle ja se voi olla kivaa
vhdessa tekemista. Toisaalta
vhteisollisyys ja yhteenkuuluvuus
voivat olla liikkumiseen kannustavia
tekijoita.

Liikkumalla yhteisollisyytta
oppilaitoksiin - Jamk Arena
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https://arena.jamk.fi/fi/arena-pro/liikkumalla-yhteisollisyytta-oppilaitoksiin/
https://arena.jamk.fi/fi/arena-pro/liikkumalla-yhteisollisyytta-oppilaitoksiin/

Kysely opiskelijoille kevit 2024: Yhteisollisyyden . .- ..
edistaminen oppilaitoksissa liikkkumisen keinoin
(n=856)

Tarkoituksena selvittaa opiskelijoiden kokemuksia yhteisollisyydesta
seka sen edistamisesta liikkkumisen keinoin toisen asteen
oppilaitoksissa ja korkeakouluissa.

Yhdenkaan opiskelijan ei tulisi tuntea itseaan
vksinaiseksi tai ulkopuoliseksi.




Itselle tarkeaan opiskeluryhmaan kuuluminen
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Kuinka tarkeana pidat, etta oppilaitos tukee opiskelijoiden
yhteisollisyytta?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
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Opiskelijoiden suusta — Miten toivoisit, etta oppilaitoksesi
edistaisi yhteisollisyytta?

e Lisaa lahiopetusta. e Lisdaa matalan kynnyksen e Tutortoiminnan tukeminen ja e Puhelimeton paiva, jonka

e Ryhmaytymisen tukemista ja tapahtumia, joihin olisi helppo vahvistaminen. aikana tarkoitus jutella uusille

toiminnallisuutta oppitunteihin lahted myos yksin. e Opiskelijoiden osallistaminen tuttaville.
koko opiskeluajaksi. e Lisaa alkoholittomia ja toiminnan suunnitteluun ja e Tiloja rentoon yhdessaoloon
RN e re—— paivasaikaan jarjestettyja toteutukseen. tai lilkkumiseen.
tehtavida/ryhmatoita tunneille tapahtumia. e Matalan kynnyksen e Tapahtumien ja toiminnan
niin, etta ryhmiin jakautuminen e Luokkien ja ryhmien omia kerhoja/toimintaa ja viestinnan parantaminen. Eri
on satunnaistettu. yhteisollisia teemapaivia vertaistukiryhmia erilaisille jarjestajien toteuttamana
e Monimuoto- ja opettajan johdolla. kohderyhmille. informaatio hajallaan tai se on
etdopiskelijoiden huomiointi. e Lisaa poikkitieteellisia ja koko puutteellils_ta. Yksi yhteln.en.
Ryhmayttaminen ja yhteinen koulun tapahtumia. alusta kaikille tapahtumille ja

toiminnalle?

liikkuminen esim. etana * Yksindisyyden ehkaisemiseen S
teamsissa. liittyvia tapahtumia tai e Ruokatuntien ja valituntien
e Opinto/kurssitarjontaan teemapaivia. aikaista toimintaa tai
enemman liikkumista ja lajikokeiluja.
vhteisollisyytta tukevaa sisaltoa. e "Starttiviikko” joka vuosi

kaikille luokka-asteille.



Miten yksinaisyytta kokevat opiskelijat voidaan
huomioida yhteisollisyytta edistavassa
toiminnassa (liikkuminen, toiminnallisuus ja
kehollisuus)?




Vahemman tata

1. "Tule tutustumaan uusiin kavereihin” (Entapa jos lopputulos onkin, etta ei tutustunut uusiin kavereihin? Liialliset
paineet ja odotukset, pelko /kokemus epaonnistumisesta)

2. "Tule mukaan ja tuo kaverisi mukaan myoés!” (Monet yksindisyytta kokevat jattaytyvat pois, silla syntyy mielikuva
tilanteesta, jossa kaikki muut ovat saapuneet bestiksen kanssa ja itse on ainoa, jolla ei ole ketaan ja jaa
ulkopuoliseksi.)

3. ”Otetaanpas tallainen kiva tutustumisleikki ndin alkuun...” (Monikaan ei ole alussa suuri heittaytyja ja huonoja
kokemuksia epamukavista tutustumistilanteista on monilla.)

4. ”Me ajateltiin, etta tallainen toiminta erityisesti voisi teita yksinaisia kiinnostaa..” (Leimataan koko ihminen
vksinaiseksi ja tehdaan oletuksia kiinnostuksenkohteista.)

5. ”Katotaan mita keksitaan. Mennaan vahan fiilispohjalta tassa.” (Ennakoimattomuus ja tiedon puute lisdavat
turvattomuutta.)

6. ”Jos tulee jotain ongelmaa, niin sanokaa vain rohkeasti daneen siita.” (Monikaan ei tuo todellista mielipidettaan
esiin muiden kuulen tai suoraan ohjaajalle, jolloin todelliset haasteet voivat jadada pimentoon.)

7. ”Sielta otatte vain jonkun parin, ihan itse paasette muodostamaan ryhmat.” -
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(Tilanteet, joissa vapaasti muodostetaan ryhmia, aiheuttavat monille ahdistusta, pelkoa ja > @
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ulkopuolisuuden kokemuksia. ) .
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Enemman tata

1. Mielekads tekeminen ja sisdinen motivaatio itse toimintaan on ensisijaista (Bonuksena myos tutustumista
samanhenkisiin ihmisiin voi tapahtua. )

Tule omana itsenasi (Tanne nimenomaan pitaa / saa tulla yksin.)

Helpota alkua (Alku on jannittavaa ja muihin paikkaolijoihin on kiva tutustua, mutta tavalla, joka ei aseta ketaan
epamieluisaan valokeilaan tai vaadi suurta heittaytymista. Harkitaan huolella alun toiminta ja mahdolliset harjoitteet.)

4. Yksinaisyys on kokemus, ei koko ihminen (Kun puhutaan yksinadisyydesta, puhutaan yksindisyyden kokemuksesta, joka
on kokemus monien muiden sisaisten kokemusten kanssa. Yksinaisyyden kokemus ei valttamatta yhdista: moninaisuus ja
erilaiset elamankokemukset.)

5. Tieto lisda turvaa (Helpottaa, kun tietdaa mita tapahtuu milloinkin ja kenen toimesta, millaista toimintaa minulta
odotetaan, mitd voin odottaa muita, mista tiedan, etta tarpeeni/ pelkoni on otettu huomioon. Tama on hyva huomioida
jo viestinnassa ja markkinoinnissa.)

6. Moninaiset tavat vaikuttaa (Hyva tarjota moninaisia tapoja tuoda ajatuksia esiin jo toiminnan aikana (ei pelkdstdaan sen
paatyttya). Miten porukan ujoimman tai arimmankin henkilon olisi mahdollista saada kokemus siita, ettda hanen
mielipiteilladn on merkitysta ja han voi vaikuttaa?)

7. Hyodynna pari- ja pienryhmia, mutta hallitusti (Koko ryhman kanssa ei ole pakko kaveerata, o @
jo sekin, etta tutustuisi paremmin edes yhteen toiseen kanssaopiskelijaan on iso saavutus!
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Monien on erityisesti alussa helpompi toimia pienessa porukassa kuin isossa.
Yksinaisyystyo
KORKEAKOULUISSA

NYYTI

Ohjaajan tulee satunnaistaa ryhmajaot!



Lisamateriaali: Opiskelijoiden yhteisollisyyden
edistaminen liikkumisen keinoin

Kolme kaytannon esimerkkia Mieli liikkeelle -hankkeesta

1. Liikkumisen hyédyntaminen ryhmanohjauksessa ja
oppitunneilla

Vertaistuellinen pienryhmatoiminta

Innovaatiotapahtuma




1. Liikkkumisen hyodyntaminen ryhmanohjauksessa ja

oppitunneilla

Keino saada kaikki opiskelijat liikkumisen ja
hyvinvointiteemojen aarelle.

Voi auttaa uusien ja toisilleen vieraiden
opiskelijoiden tutustumisessa ja ryhmahengen
luomisessa.

Tukee paremmin myos opiskeluyhteisdoon
kiinnittymista, kun toteutetaan koko opiskelun ajan,
eika vain opiskelujen alussa.

Opiskelijoiden osallistumisen mahdollistaminen
toiminnan suunnitteluun ja toteuttamiseen tukee
opiskelijoiden toimijuutta ja auttaa siina, etta
toiminta on opiskelijoille mielekasta.

Miten:
* Toiminnallisuus ja aktiiviset tauot
e Pari- tai ryhmakeskustelut seisten tai kavellen
|ahiymparistossa
* "Aivojumpat” pareittain/ryhmissa
* Liikkuminen mielipiteen ilmaisun,
tutustumisen ja ryhmaytymisen keinona

* Yhteiset matalan kynnyksen lajikokeilut ja
tapahtumat

* Retket ja luonnossa liikkuminen
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2. Vertaistuellinen pienryhmatoiminta 1/2

* Tietyille ryhmille kohdennettua toimintaa.

* Mahdollisuus rakentaa turvallinen sosiaalisen vuorovaikutuksen ilmapiiri,
jossa voi tutustua ja ystavystya seka kokea vertaistukea ja yhteenkuuluvuutta.

* Pienessa ryhmassa opiskelijoiden vahvuudet paasevat esiin, ja niita voidaan
hyodyntaa ryhman toiminnassa. Samalla opiskelijan toimijuuden kokemukset
vahvistuvat.

* Opiskelijoiden tavoittamisessa tulee huomioida, etta kaikki eivat halua tulla
maaritellyiksi erityista tukea tarvitseviksi. Pienryhmien toiminnan
sanoittamisessa tarvitaan sensitiivisyytta.

* Pienryhmien vetaminen osana opettajien ja opiskeluhuollon ammattilaisten
tyonkuvaa ja tyoaikaa tukee toiminnan vakiintumista.
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2. Vertaistuellinen pienryhmatoiminta 2/2

Miten:

* Opiskelijoille, jotka voivat kokea esteita osallistua kaikille suunnattuun toimintaan:

* Terveyden kannalta lilan vahan liikkuvat, mielen hyvinvointiin tukea tarvitsevat, sosiaalisen
vuorovaikutuksen haasteelliseksi kokevat, maahan muuttaneet opiskelijat, sukupuoli-identiteetti jne.

* Tavoittaminen yksil6ohjauksella, kohdennetulla tiedotuksella ja “puskaradion” avulla:

* Wilma, koulun some, yksilokohtainen opiskeluhuolto (kuraattori, psykologi, opinto-ohjaaja,
terveydenhoitaja), henkiloston ja opiskelijoiden intrasivut, sahkdposti.

* Voi sisaltaa lajikokeiluja, tyopajoja, kulttuuritoimintaa seka liikkumisen perustaitojen, kuten pyorailyn ja
uimisen harjoittelua.

* Opiskelijoiden osallistumisen mahdollistaminen toiminnan suunnitteluun ja toteutukseen.
e Vetdjina voivat olla esim. opiskeluhuollon ammattilaiset, eri aineiden opettajat tai toiset opiskelijat.

* Toteutus opiskelupadivan aikana parantaa osallistumista ja toimintaan sitoutumista.
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3. Innovaatiotapahtuma

Opintoihin sisallytetyn tapahtuman aikana
opiskelijat suunnittelevat pienryhmissa
lilkkkumista ja hyvinvointia tukevia ratkaisuja
oppilaitokseen.

Yhdessa tekeminen vahvistaa
vhteenkuuluvuuden tunnetta ja
osallistuminen toiminnan suunnitteluun
vahvistaa toimijuutta.

Keino saada opiskelijoiden toiveet ja tarpeet
kuuluviin seka lisata keskustelua
opiskelijoiden ja oppilaitoksen johdon ja
muun henkiloston valilla.

Miten:

Tapahtuman kesto esimerkiksi viikko.

Viikon alussa annetaan toimeksianto ja viikon
kuluessa opiskelijat suunnittelevat pienryhmissa
ratkaisuja.

Tapahtumaan voi sisallyttaa matalan kynnyksen
vhdessa liikkumista ja lajikokeiluja. Esim.
Suunnittelupalaverit voidaan pitaa kavellen
ulkona.

Viikon lopuksi ryhmat esittelevat ideansa ja
oppilaitoksen johto sitoutuu toteuttamaan
voittajaidean.
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Mieli liikkeelle -materiaaleja, julkaisuja ja muita " i
hyodyllisia linkkeja Barr u

Hankkeen verkkosivut
www.jamk.fi/mieliliikkeelle

Liikkumisen ja hyvinvoinnin edistaminen oppilaitoksissa -toimintamalliopas
urn.fi/URN:ISBN:978-951-830-736-8

Mieli liikkeelle -arviointiraportti
urn.fi/URN:ISBN:978-951-830-741-2

Liikkumalla yhteisollisyytta oppilaitoksiin -artikkeli ja infograafi
arena.jamk.fi/fi/arena-pro/liikkkumalla-yhteisollisyytta-oppilaitoksiin/
www.jamk.fi/fi/yhteisollisyytta-liikkkuen-infograafi

Liike pistaa mielen hyrraamaan -henkilostokoulutus oppilaitoksiin

www.jamk.fi/fi/projekti/mieli-liikkeelle/mieli-liikkeelle-projektin-koulutukset-ja-
tapahtumat



http://www.jamk.fi/mieliliikkeelle
https://urn.fi/URN:ISBN:978-951-830-736-8
https://urn.fi/URN:ISBN:978-951-830-741-2
http://www.jamk.fi/fi/yhteisollisyytta-liikkuen-infograafi
http://www.jamk.fi/fi/yhteisollisyytta-liikkuen-infograafi
http://www.jamk.fi/fi/projekti/mieli-liikkeelle/mieli-liikkeelle-projektin-koulutukset-ja-tapahtumat
http://www.jamk.fi/fi/projekti/mieli-liikkeelle/mieli-liikkeelle-projektin-koulutukset-ja-tapahtumat
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Kiitos!

Essi Nirhamo Saara Koskinen

essi.nirhamo@jamk.fi  saara.koskinen@jamk.fi %
+358504094268 +358504392066
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