”OIVALLUKSIA METSAKAVELYSTA, JOHTAJUUDESTA”

Kesalla 2019 Patvinsuon kansallispuistossa
silmiini osui tdman kaunis kelohonka. “Odota,
kdyn kuvaamassa tuon joogaavan kelohongan
huusin edella kulkevalleni ystavalleni. Poistuin
pitkospuilta ja rammin lahemmaksi. Ndin tassa
kauniin harmaantuneen vanhuksen, joka
hopeiset pitkat kiharat hiukset valtoimenaan yha
joogaa, kuvassa alaspain katsova koira
asennossa. Palasin pitkospuille ja innoissani
selitin edella kulkevalle ystavalleni havaintojani:

I”

- Naitkd miten kaunis?
- Miten sita osaisi elda niin, ettd noin
vanhana vield pystyisi joogaamaan?

"HYVAKSYNTA JA VAHVAT JUURET AUTTAVAT MYRSKYISSA SELVIAMISESSA, NE LISAAVAT HYVINVOINTIA”

Tama kuva tuli vahvasti mieleeni valmistautuessani kovin epdavarmana eldaméni ensimmaisen blogi-kirjoituksen
kirjoittamiseen kannustaessani itsedni uuden aarelle. Syksy 2024 on sisaltanyt monta voimaannuttavaa ja
mielenkiintoista iltapaivaa Elisabetin ja hanen vieraiden kanssa. Tamakin matka on nyt paattymassa. Kevaalla 2024
olin juuri kuunnellut Téllin kirjan Arvostuksesta, kun ndin tdman koulutuksen kuvauksessa hdanen nimensé vieraiden
joukossa. Pysdhdyin ilmoituksen darelle ja paatin ilmoittautua. En ole rehtori, enkd pienen koulumme johtoryhmén
jasenkaan. Konsultoivana erityisluokanopettajana olen kuitenkin erittdin vahvasti vastuussa itseni johtamisesta ja
minulta odotetaan apua, erdanlaista muutoksen johtajuutta erilaisiin asiakkaiden haastaviin tilanteisiin.

Tama Joylive-koulutus oli erinomainen jatko viime lukuvuoden opinnoilleni. Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen
hyvinvoinnin opettajan koulutuksen ohella aloitin myds Hyvinvoinnin ldhteelld MBSR-ohjelmaan perustuvan
verkkokurssin. Elisabetin alustuksissa nostamat teemat vahvistivat ja tdydensivat naiden koulutusten opetuksia.
Kiireinen tyopaiva oli ihana pysdyttaa Elisabetin lasndoloharjoitukseen. Usein odotin tatd jo aamusta asti.

"Intuitio kukoistaa vain levossa - laajenna ja rakenna” "Intuitio on herkkyytté ja néyryyttd! Kuunnella”
"Lyhin askel nédkemiseen on yksi hengitys!”

Olen jo pitkdan harjoitellut asioiden, ilmididen ja ihmisten darelle pysdahtymistd, toisten kuuntelemista ja neuvomisen
sijaan kysymysten tekemistd. Joylive koulutus vahvisti timan tydtavan merkitysta ja antoi varmuutta ja keinoja.
Aiemmin etsin ratkaisuja ja erilaisia vaihtoehtoja etukdteen ennen haastavaa kohtaamista tai kokousta. Jonkin aikaa,
olen vahvistanut lasnadoloani tietoisuusharjoituksin ja hengitysharjoituskin, joita teen paivittdisten harjoitusten lisdksi
usein ennen kohtaamista tavoitteena puhdistaa mieli muista asioista.

"Tietdmisen suurin este on illuusio tietimisesté-ei tietdméattomyys”
"Etéisyys tietdmisestd vapauttaa, mahdollistaa intuitiiviset kysymykset”

Olen harjoitellut myos ei tietdmisen tilaan heittdaytymista, jotta kuulisin paremmin mita toiset puhuvat. Lisdksi olen
tietoisesti opetellut kysymysten tekemistd, saadakseni lisaa tietoa tilanteesta. Pyrin kuulemaan huolet, avun tarpeen,
mutta ennen kaikkea myo6s onnistumiset ja voimavarat, joiden kdyttoon voin ohjata kysymysten avulla eri toimijat ja
asiakkaat— koen onnistuneeni, kun saan on olla vain sivuroolissa havaintoja sanoittaen ja kysymysten avulla
keskusteluun osallistuen silloin, kun toimijat I16ytavat itse ratkaisut asioihin joiden darelle olemme kokoontuneet.

Tama kaikki on helppoa asettaa tavoitteeksi itselleen ja omalle toimijuudelle. Kaikki tieddmme miten hektinen arki
jatkuvine kiireineen ja multitaskausta vaativine tyémaarineen tekee tammaoisen toiminnan lahes mahdottomaksi.
Vaaditaan vahvaa itsejohtajuutta.



"KAIKKIEN ETU, ETTA ITSE VOI HYVIN! "Magnesium alentaa kortisolitasoa ja UNI on tirkein!”

Itsensa johtaminen on helpompaa, kun on ymmartanyt oman vastuunsa omasta hyvinvoinnista. Kaisa Jaakkolan
iltapaivan jalkeen kaivoin keittionkaapin peralle hautautuneen magnesium purkin esille ja jatkoin sen syomista. Tein
myos ryhtiliikkeen nukkumaan meno rutiineihini.

"ALA VALITSE ITSEASI VASTAAN!”

Toisen ryhtiliikkeen tein vapaa-ajan kaytossani. Pyrin valitsemaan itseni- toisten sijaan yha useammin. Mainittakoon,
ettd aikuiset lapseeni asuvat omillaan ja muistisairas ditinikin paasi viime kesalla hoivakotiin ymparivuorokautisen
hoidon osastolle, joten nyt minun on my6s helpompaa valita itseni! Saamani kasvatuksen vuoksi olen joutunut
aikuisena opettelemaan vastaamaan kysymykseen mitd mina haluan. Mielestdni meidan yhteiskunta ja erityisesti
koulumaailma sisaltda paljon vaaristyneita ihanteita, jotka vaikeuttavat monen tydntekijan hyvinvointia. Tarvitaan
paljon tietoa ja Joyliven kaltaista koulutusta koulun johdolle, jotta opettajat ja muu henkilékunta saavat tukea ja
keinoja tydnkuormituksen kasittelyyn seka oman hyvinvoinnin vastuun ymmartamiseen.

"Kaikki johtajuus on itsejohtajuutta ja sen ytimesséa on huolenpito itsestd”
”Silld miten johdetaan on merkitysta. Kuitenkin vastuu omasta hyvinvoinnista on jokaisella itselld”

Koulujen toimintakulttuurit voivat joko vahvistaa tai heikentda opettajien jaksamista. Tietoisuuden lisddminen muun
muassa hermoston toiminnasta, aivojen taistele ja pakene- reaktiosta, erilaisista rauhoittumiskeinoista,
hengitysharjoituksista ja tunnetaidoista on mielestani valttaméatonta koulujen henkilokunnan tyéhyvinvoinnin
lisddmiseksi. Liian usein tapaan ylivirittyneitd, kiireisia opettajia, joiden tydpaiviin mikrotauoillekaan ei tunnu loytyvan
tilaa.

"Ei ole olemassa taikatydkaluja. Jos olisi, se olisi yksi hengitys. Hengitys sédételee hermostoa, sitd miten olemme
toistemme kanssa.”

Yksi keino lisata koulujen henkilékunnan hyvinvointia olisi lisdtd kouluihin hyvinvointiopetusta kiintedksi osaksi
oppilaiden koulunkayntia. Esimerkiksi sadnnolliset tietoisuusharjoitukset lisadvat niin opettajien kuin oppilaiden
ldsndoloa, keskittymista ja hyvinvointia.

Minun unelmissa tulevaisuuden koulussa hyvinvointiopetus on kiinted osa jokaisen henkilokunnan jasenen tyota.
Saannolliset tietoisuus- ja hengitysharjoitukset lisaavat henkilokunnan ja oppilaiden hyvinvointi. Teen lampiman sisun
voimalla t6itd taman unelmani eteen.

Kiitos koulutuksesta Elisabeth!

ps. Matka jatkui Patvinsuolla hiljaisuudessa. Metsan danet, tuoksut, kauneus taytti aistini. Hermosto
rauhoittui.



