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eBoss -hyvinvointivalmennuksen periaatteet

» Uudenlaisia raataloityja digitaalisia, osin aikaan ja paikkaan sitomattomia ratkaisuja
hyodyntava hyvinvointivalmennus

+ Paateemoina: elamantavat, arkielaman taidot, sosiaaliset vuorovaikutustaidot,
opiskelun tukeminen

+ Taustalla: hyvéksymis- ja omistautumisterapia (HOT), psykologisen joustavuuden
lisddminen *tietoisuustaitojen hyddyntdminen muutosten toteuttamisessa * itselle
merkitykselliset, tarkeéat asiat > motivaatio * * kipeiden ajatusten, tunteiden kasittely

+ Kohderyhma 16-29 -vuotiaat, 156 opiskelijaa, joista 12 vertaisohjaajaa; seka
kantasuomalaisia ettd maahanmuuttajia

+ Keskeisessa osassa: oman tavoitteen asettaminen, verkkoymparisto, A
hyvinvointiranneke, hyvinvointisovellukset oy g
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Taulukko 1 eBoss-hyvinvointivalmennus
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Ohjauksellinen prosessi

» eBoss verkostomainen, eri oppilaitosasteet (amk, 2. aste)

* Monialainen ja moniammatillinen yhteisty®: eri alat, opetus- ja
ohjaushenkil6std, digiohjaajat, opiskelijahuolto

» Tavoitteena henkildstdon valmennus- ja digiosaamisen lisédminen (40)

* 9 opettajaa
* 12 valmennusryhmaa
* Ohjauksellinen prosessi rakentuu vaiheittain

» Ohjausvastuu siirtyi asteittain projektiasiantuntijoilta
oppilaitosten valmentajina toimiville
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Ryhméanohjaustaidot
Yksil6llinen kohtaaminen

Kantasuomalaiset ja maahanmuuttajat
opiskelijoina
Vertaistutoreiden ohjaus
Motivointi, ohjaus, palaute ja tuki

Hyvinvointivalmentajana verkossa

Verkkoymparisto

Saanndllinen, aktiivinen ja kannustava
valmennus

Oppimiskasitys - valmentaja roolimallina
opiskelijoille hyvinvoinnissa ja valmennuksessa

*mitd puhutaan *miten toimitaan

*my0dnteinen suhtautuminen itsed kohtaan
*tietoisuustaitojen hyddyntaminen muutosten
toteuttamisessa *sitoutuminen muutoksiin

*mita seurataan hyvinvointirannekkeista

Valmentajan kasitys hyvinvoinnista yleisesti

Oma arvot
Kokemukset omasta hyvinvoinnista

Oma hyvinvointivalmennus, kokemus
valmennettavana olemisesta

Kokemukset hyvinvointirannekkeen ja
hyvinvointisovellusten kaytosta

Tekniset taidot, teknisena osaajana
Nopea reagointi ja joustavuus
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1. Harjoltus: Paloanalyys! omasta tavoltieesta
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Sinulle on annettu vaimennukseen liftyen oma kansio [a muistikina Pima ala ¢
analyys! ala olevien onjeiden mukazn

N TAVOITTEEN TARKASTELL

« Piirra vieressa olevan mallin
mukainen kuvio oman
valmennusvihkosi N I
ensimmaiselle sivulle

« WKirinita bininn backalla

eBoss -hyvinvointivalmennusryhmét
Eliademy-verkkoymparistossa
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MEa sifon teet kun haluat rentoutua?
« Minkajarsssa pakorssa snule fulee levolinen @ rauhainen oio?

g, 2 ene Keskustlu s Kotan . RENTOUTUMNIEN.

Kermo!

1 Misss paikassa sind rentoudut parhaiten? Kuvale paikkaa

Kunissa on esimerkke, voisiko se olla okin naista? VoR Kertoa mista tahansa omasta rentoutumispakasia
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), Rertounmsis a tetosta 5snaoioa ol haroteta. Kun naroMelet rentoutumsta ol myos unen saus! parantua
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« tiotoisella kavelyla metsiss3 t haliamassas paKassa UKON3. I6/da siflen rentoutumisohfeen, Jonka voit tulostas
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Paivittaiset tiedot
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Tahan paivain ei mahtunut juurikaan lepoaikaa.
Muista rauhoittua ja rentoutua, jotta jaksat jatkaa
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Esimerkki hyvinvointirannekkeessa
havainnoitavista tiedoista (Garminin
Connect sovellus)
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Valmennettavien palaute (6 kk:n seuranta):

Oman tavoitteen saavuttamista edistivat

» Tavoitekeskustelut

» Palaute verkossa — ajantasaisuus, sisaltd, kannustavuus,
hyvéaksyvyys

» Helpot kommunikointivalineet valmennusryhméssa
esim. WhatsApp

Kehitettavaa opettajien nakdkulmasta:

» Haasteena rannekesovelluksissa ei viestintdmahdollisuutta,
valmennusvaylaa, palautejarjestelmaa

* Maahanmuuttajaopiskelijoiden kulttuuri-, kieli- ja
osaamistaustan ja digiosaamisen ymmartaminen

» Vertaisohjaajien valmiudet - rooli ja ohjaus

* Oman ajankaytén suunnittelu

merja.kurunsaari@jamk.fi
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Tervetuloal Valmennuksen teoreettinen perusta  Toteutusmuodot Valmennusprosessi Ohjaajan opas

Linkit ja oheismateriaalit ~ Opiskelijan tehtdvadpaketti

Tervetuloa!
in digivalmentaja -si Jamkin EBOSS- 29.11.18 julkaistaan
hankkeessa 2016-2018. Témé verkkosivusto on tekeilld ja .
valmistuu vuoden 2018 aikana. |Opu||lsessa mUOdossa

N , ) o Hyvinvoinnin
Hyvinvoinnin digivalmennus-sivusto on tarkoitettu oppilaitoksissa ja .. R .
muissa ryhmiss3 tehtaviksi valmennukseksi nuorille digivalmentajan sivusto
oman hyvinvoinnin parantamiseen. Valmennus voidaan toteuttaa
oppilaitoksissa tai muissa ryhmissd opintojaksojen ryhmille,
pienemmille ryhmille tai yksittaisten nuorten kanssa. Hyvinvoinnin
digivalmennus sisaltas aiheita terveystiedosta, itsetuntemuksesta ja
omien eldmantapojen muutoksesta.

Digivalmennuksessa on aloitus, kuusi treeni4 ja lopetus. Valmennuksen materiaalit [6ytyvat kaikki
ndilta sivuilta

Yhteystiedot

Merja Kurunsaatri
Jyvaskylan ammattikorkeakoulu

email: merja.kurunsaari@jamk.fi
puh. +35840 989 466

www.jamk.fi/eboss
www.jamk.fi/tuediqisti 29.11 koulutuspéiva (maksuton, iim. alkaa 17.9)
www.jamk.fi/digivalkku avautuu 29.11.
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