Aina lasnd oppijalle ja avoinna tyéelamaille.



Riverian opiskeluhuolion
ohjausryhma

19.11.2025 Anu Haikio,
opiskeluhuollon asiantuntija
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Yhteisollinen opiskeluhuolto 2024

HIVEHI Teema: Mina ja me riverialaisina yhdessa

- Yhteisollisen opiskeluhuollon teemaksi vuodelle 2024 valittiin yhteisollisyyden
edistaminen: Mina ja me riverialaisina yhdessa.

- Yhteisollisen opiskeluhuollon toimintasuunnitelma otettiin kayttdoon ensimmaisen
kerran kuluneena vuonna.

Riveriassa on 4 yhteisollisen opiskeluhuollon ryhmaa (1 kullakin tulosalueella)

- Suunnitelma laadittiin yhteistyossa tulosaluekohtaisten opiskeluhuoltoryhmien,

Riverian opiskeluhuollon ohjausryhman ja tutkintokoulutuksen kehittamistiimin
asiantuntijoiden kanssa

- Asiakirjassa maariteltiin yhteisollisen opiskeluhuollon tavoitteet, painopisteet ja
toimijat. Tavoitteiden laatimisessa hyodynnettiin Riverian kouluterveyskyselyn ja
hyvinvointikyselyn vuoden 2023 tuloksia
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2l Riverian toimintatapa

Yhteisollisyyden edistamiseksi kukin tulosalue vastaa kahden kuukauden ajan erilaisista
tapahtumista, tilaisuuksista ja kampanjoista alla kuvattujen teemojen mukaisesti:

VvV V V V

Hyvinvointi ja terveys helmi-maaliskuu 2024 teemalla Luomaan, liikkumaan ja ideoimaan
Teollisuus ja biotalous huhti-toukokuu 2024 teemalla Tullaan tutuiksi

Rakentaminen syys-lokakuu 2024 teemalla Arjen taidot kunniaan juhlia unohtamatta
Palvelutoiminta marras-joulukuu 2024 teemalla Nautitaan ruuasta ja toistemme seurasta.

Teemojen sisalla erilaisten aktiviteettien toteuttamisen ideoinnista ja suunnittelusta on
vastannut tulosaluekohtaiset opiskeluhuoltoryhmat. Toteuttamisvastuu on tulosalueilla
koulutusjohtajien ja tiimipaallikoiden johdolla yhteistyossa opetus- ja ohjaushenkiloston
kanssa. Toteuttamisessa tulosalue
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"HI /| Hyvinvointi ja terveys- helmi- maaliskuu
: ’ -
ﬂ[l/ teemalla Luomaan, liikkkumaan ja ideoimaan

> Puhutaan paihteista luento

opiskelijoille yhteistyossa PUHUTAAN
Ehyt ry:n kanssa (live+ PAIHTEISTA

stream)

> Luo ja ideol -pop up-
tapahtumat Riveriassa

22 KB

Rakenna runo ohjeet.docx
W v
23 KB

gml  Taidetta vartissa ohjeet.docx

N - - -
Valokuvauskilpailu ohjeet opiskelijalle.docx “
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RIV=RI Hyvinvointi ja terveys

Etusivu / Ajankohtaiset / Harrastustoiminta / Luova labra Peltolassa
_|UII..'-T'\II I Ur_ll_"f'\'-LI‘IUI.L'_— '»JI.'_]L:I M I}‘U_" 1 I:r’ WLALA DLW Nl T T D IILII-IUILL-HLU:H'- (R RIS A )

Luova labra Peltolassa opiskelijoille maksutonta. Luova labra on matalan kynnyksen toimintaa, johon riittaa pelkka

Innostus - nimikin, labra, viittaa siihen, etta ideana on kokeilla ja harjoitella yhdessa.
Joensuun Peltolan kampuksella toimii kddentaitojen ja muun luovan toiminnan

paja Luova labra. Tervetuloa mukaan toimintaan!
Yksi keskeinen tavoite toiminnassa on, ettd myas opiskelijat jakaisivat osaamistaan ja

810.2024 [ uumser | kinnostuksen kohteitaan toisille opiskeljoille. Nyt etsimmekin Luovaan labraan erityisesti
uusia opiskelijoita ohjaajiksi ja uusia ideoita! Opiskeljachjazja saa tarvittaessa tukea
teeman suunnitteluun, materiaalihankintaan ja tarvittaessa ohjaamiseenkin. Ehka Laytyy
alhe, jonka voisit Littaa omiin opintaihisi? Myds henkildkunnassamme on paljon luovuutta,
Joten myds heita toivotaan mukaan toimintaan.

Tapaamiset ovat tiistaisin klo 16-19.
Sisdlldista ja tapaamispdivamaarista tiedotamme Wilmassa, seuraa viestintaa!

Lisatietoja antaa hyvin mielellaan

Eeva Suomalainen

Erityisopettaja

Mukana olleet opiskelijat kertovat palautteissaan mm. saaneensa mielekasta tekemista | 1 Hyvinvointi ja terveys
vapaa-ajalleen ja mahdollisuuden kokeilla ja oppia taide- ja kasityotekniikeita, joihin ei yksin - - L

olisi ollut mahdollisuutta. Lisgksi he kertovat saaneensa rohkeutta ryhmassa olemiseen, ja - - U oo -

Jjoillekin opiskeljoille paja on myds hyvaa suomen kielen harjoittelua. Toiminta on @ —

opiskelijoille maksutonta. Luova labra on matalan kynnyksen toimintaa, johon riittaa pelkka B eevasucmalainenariveriafi

innostus - nimikin, labra, viittaa siihen, etta ideana on kokeilla ja harjoitella yhdessa.
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Teollisuus ja biotalous huhti-toukokuu
2024 teemalla Tullaan tutuiksi

9.4.2024 klo 10-13 Oppimisen tori, Joensuu
> Tapahtumapaikka; Paatalon lounge
Varmistuneet tulijat:

> Nuorisoverstas, kirjasto, Jose, Perpe-keskus: adhd-hoitopolku,
psykologit ja Pyro, Nuorten kasvu ry.

> Keskittymisen/rauhoittumisen tila (opiskelijoille ja
henkilokunnalle)

> Avoin tapahtuma/voi tulla rynman kanssa tai itsekseen
> Suositellaan myos henkilokunnalle -> uusia tyokaluja
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AY Syventava lukuohjelma = Jaa ~ e
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‘ B Ajele varovasti — ajoturvallisuuskiertue Riverian kampuksilla 7.5.-23.5.

Riverian viestintd

Viestinta

Milta tuntuu ajaa kdnnissa? Enta miltd maailma nayttas, kun auto pyorahtaa katolleen? Ja mitd kolarista voi pahimmillaan seurata?
Ajele varovasti -kiertueella on tarjolla painavaa asiaa ajoterveydesta ja -turvallisuudesta. Hyppaa kyytiin!

Jukola 13.5.

Klo 9 Startti
Terveydenhoitaja lira Lintu ja kuraattori Mirjam lkonen kertovat ajoterveydests ja -turvallisuudesta.

Klo 9.10 Kolarissa loukkaantuneen tarina
Auto-onnettomuudessa vakavan aivovamman saanut kokemuskouluttaja Jenna Kosonen kertoo oman tarinansa.

Klo 9.45-10 Tauko
Mahdollisuus testata kannilaseja ja kolarisimulaattoria.

Klo 10-11 Ammattikuljettajan ajoterveys ja liikenneturvallisuus Lieksa 17.5 Tapahtuma on osa Yhdessi-tapahtumaa
Traficom tielilkkenteen asiantuntijaldgkari Petteri Harjuvaaran puheenvuoro.
Klo 9.50 Startti Brahea-kampuksen suurilla portailla

Klo 11-12 Milté tuntuu ajaa kénnissa? Terveydenhoitaja lira Lintu ja kuraattori Mirjam lkonen kertovat ajoterveydesté ja -turvallisuudesta.

Ruokailu ja mahdollisuus testata kénnilaseja ja kolarisimulaattoria.
Klo 10 alkaen Yhdess&d-tapahtuma

Tapahtuma loppuu klo 12 Tapahtumassa on tarjollainaksubeniid, sumopainipuvut, musiikkia ja muuta mukavaa. Mukana myds Kataia basket.

Klo 10 Kolarissa loukkaantuneen tarina
Auto-onnettomuudessa vakavan aivovamman saanut kokemuskouluttaja Jenna Kosonen kertoo oman tarinansa.

Klo 10.30 Milt4 tuntuu ajaa kédnnissa?
Mahdollisuus testata kénnilaseja ja kolarisimulaattoria.
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eluhuwollon ryhmdé

) fodmintasur el

Jarjestdmme kaikilla kampuksilla aloittavien opiskelijoiden orientaatioviikolla teematopahtuman
“Syémadan yhdessd jo nauttimaan toistemme seurasta

Kyseessd on yhteisdllinen tapahtuma, jossa

* aloittavat opiskelijaryhmét tulevat orientaatioviikolla ruokailuun ohjatusti opetus- ja ohjaushenkiléstén johdolla (vaihdellen ammatillinen opettaja
ja -ohjaaja, erityisopettaja, opinto-ohjaaja ja omavalmentaja)

* opiskelijat ja henkildstd nauttivat lounaan yhdessa

¢ ruokaillaan yhdessa koko ensimmaisen viikon ajan (Jatkavien opiskelijoiden kanssa sama toteutetaan heidén aloitusviikollaan)

Ravitsemispalvelujen tavoitteena on opiskelijaravintolan kdytanteiden opettaminen

* ruckailuun osallistuva opetus- ja ohjaushenkilésts perehdyttad opiskelijat Kela-kortin kayttéon, opiskelijaravintolan tapoihin, siisteyteen,
kulkusuuntiin, astianpalautukseen, ulkovaatteiden sailytykseen jne.

» opiskeluryhmét tulevat ruokailuun tuttuun tapaan porrastetun aikataulun mukaisesti

» orientaatioviikon ajan kdytssd ovat péytikartat, joihin ryhmat ohjataan syémaan yhdessé ja nauttimaan toistensa seurasta

Omavalmentajan tai muun vastuuhenkilén lounas maksetaan oman tiimin kustannuspaikalta. Tilimyyntiasiakkaiden “piikkinumerot” 16ytyvat taalta.

Tamé&n yhden orientaatioviikon osalta vastuuhenkildn lounas on sidottua tydaikaa aloittavien ryhmien osalta. Paatos on kasitelty tulosalueiden
johtotiimeissd ja tiimipaéallikét tiedottavat vield asiasta omilla vastuualueillaan.

Kokeiluehdotuksen taustaa

* Reilu kalmannes Kouluterveyskyselyyn 2023 vastanneista kertoo, ettei sy6 kouluruokaa paivittéin. Kokemuksen mukaan opettajan kanssa yhdessa
sydminen on lisdnnyt ruokailuun osallistumista merkittavasti ja vahentanyt valttamiskdyttaytymista lapi vuoden.

» Tavoitteena on tukea ryhméaytymists ja sdannollists yhdessé ruokailuun tulemista.

¢ Opiskelijat tutustuvat toisiinsa ja henkiléstéén epdmuodollisemmassa tilanteessa.

¢ Lukuvuoden aikana ruokalassa on ilmennyt astioiden péytiin jattamista, ulkovaatteissa ruokailua ja aikataulujen noudattamatta jattamista.
Tavoitteena on tehostetusti opettaa ruokailuun liittyvia kaytanteita.
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Rakentamisen tulosalue teemalla Arjen
(2l taidot kunniaan juhlia unohtamatta

Riveria Piknik starttaa opiskeluvuoden

Riverian viestintd

Viestint3

Riveria Piknik on opiskelijoiden yhteinen syyskauden aloitus eri kampuksilla. Luvassa on mukavaa yhdessédoloa ja monenlaista ohjelmaa. Riveria tarjoaa
piknik-evdina hotdogin (liha tai kasvis), salaatin ja Soinilan tilan limpparin.

Aikataulut

Lieksan kampus tiistaina 20.8.2024 klo 9.30-12.30

Kiteen kampus torstaina 22.8.2024 klo 11.30-14

Joensuu, Peltolan kampus perjantaina 23.8. klo 10.30-13
Outokumpu, Lammenkadun kampus keskiviikkona 11.9. klo 9-12
Nurmes, Hyvarila torstaina 12.9. klo 9-12

Katso kunkin tapahtuman tarkemmat tiedot intran tapahtumakalenterista.
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Hyvinvointivirtaa -viikko 30.9.-4.10.2024 1L

™ Lilja Janne

&  Opiskeluyhteison kehittja

Valtakunnallista, ammatillisen koulutuksen Hyvinvointivirtaa -viikkoa toteutetaan 30.9.-10.10.2024 Riveriassa. Tavoitteena on tukea opiskelijoiden
ja henkildkunnan arjessa jaksamista ja nostaa esille terveyteen, turvallisuuteen ja viihtyvyyteen liittyvid teemoja toiminnallisella
tavalla. Hyvinvoinnista huolehtiminen kuuluu kaikille!

Toiminta on jatkuvasti arjessa ldsnd, mutta viikolle kokoamme erilaisia mahdollisuuksia huolehtia omasta ja muiden hyvinvoinnista. Ja toki vahan
extraakin! Viikon ohjelmia kootessamme myés ideoimme uusia tapoja hyvinvoinnin lisédmiseksi jatkossa. Lahde sindkin mukaan opiskelijoidesi kanssa
jarjestettyyn toimintaan ja tapahtumiin! Alla ndet oman kampuksesi ja paikkakuntasi ohjelman.

Joensuu Jukolankatu (ilmoitetaan mychemmin)
Joensuu Niittylahti (iimoitetaan myohemmin)
Joensuu Niskala

Joensuu Peltola

Kitee

Lieksa

Nurmes

OQutokumpu

Valtimo

Teemapaivan toteuttaminen on ammattioppilaitoksissa tehtdvan hyvinvointitydn voimannayttd. Teemaviikon tapahtumia jarjestettiin syksylla 2023
yhteensd 153 oppilaitoksessa ja tapahtumien piirissd oli 48 000 opiskelijaa. Vuonna 2024 teemaviikko jarjestetaan jo viidettstoista kertaa!

SAKU ry jérjestds osana jokaista Hyvinvointivirtaa-viikkoa myés teemaviikon kisan. Vuoden 2024 kisa on #AmisTekeeHyvaa! Tervetuloa mukaan my&s
tekem&én hyvas tuotttavia pop up -tempauksia ja/tai osallistumaan #AmisTekeeHyvas-kisaan!

Seuraa ja jaa teemaviikon tunnelmia somessa: Facebook ja Instagram. Liitd mukaan myds taqit, #hyvinvointivirtaa, #AmisTekeeHyvias,
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Yhteisollinen opiskeluhuolto
viela tulossa syksylla 2024

Mita uutta Riveriassa? Kaikki ajankohtaiset

Osana Palvelutoiminnan tulosalueen yhteisollisen
opiskeluhuollon teemoja, Nordea jarjestaa

e . opiskelijoille Oma talous-webinaarin 21.11. klo
Kaikki kolme Riverian N Taloustaidot osana arkea 13-14:30.
¥ ehdokasta Joensuun
nuorisovaltuustoon Lue lisaa » Tilaisuus on tyOjarjestyksissa ja

webinaari-linkki julkaistaan lahempana.

MARRASKUUTA

Lue lisaa »
¥ A" Gaalaviikon Amis-gaala
L' hemmottelutapahtuma
- Lue lisda
¥ e lisad >
© 25
"“.

Hius- ja kauneudenhoitoala jarjestaa amis-gaalan hengessa 25.11. klo
12-14 gaalaviikon hemmottelutapahtuman. Tapahtuma jarjestetdaan
opiskelijoiden olohuoneessa (c127) Riveria-talossa. Tapahtumassa
opiskelijat toteuttavat osallistujille glitterefekteja, kihara- ja
lettikampauksia seka kynsien lakkausta.
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Hanketoiminnassa tehty
yhteisollinen opiskeluhuoltotyo

mo RIVERIA.FI



2l Hankkeissa toteutettua

> Seksuaalivakivalta ja > Koulutus ja harjoitukset
vastikkeellisen seksin teemat ~ 2ndistuksesta opinto-ohjaajilie ja
erityisopettajille

koulu_tus teemoista > Hyva paiva- ryhmét kolmella
/webinaari (nuorten Exit) kampuksella Ssyopayhdlstys +
hanketoimijat
> Setan

> Asuntola tutor-koulutus

mommuoto_lsu_L_Jskoqutus > Yhteisty0 Marttojen kanssa
asuntolaohjaajille (Arjen taidot)

> Huoltajailta paihteista (Anu > Semppipiste yhteistyossa
Oinonen huumeet+poliisi) ﬁgggg;ter veyskeskuksen
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Vo:ma- ryhma uutena kokeiluna

8 viikon ajan teemme kaikkea tata

!

e (%RENT@ IANEATERE nm}
HALTUUN

VoIMARYHMA
G Juuri stnulle LS | szﬁ éel

\i\ ... HAUSKo3A . .. /A

<@ KEMUKSﬂ =
Y.
== Ene

Rohkeutta ja
kjkgd toimia

|

Kohti Omaa
Tulevaisuutta
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Kohtaamisen
keskiviikko

* Riveria Lammenkadulla. Luxissa
keskiviikkoisin klo 11.30-12.30 (muutoksista
iimoitetaan) alkaen ke 30.10.2024

* Tule mukaan ' Voit vain istahtaa hetken tai

* Ohjelmassa mm. rentoutus- ja mielikuva
tuokioita, varitystehtavia. palapeleja. alypeleja.

juttelua. aikaa pysahtya. toiveita otetaan
vastaan.
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*teenpain -ryhma

Iverian Outokummun opiskelijoille, joilla on huolta opintojen
etenemisestd, arjessa selviytymisestd, yksindisyydesta tai
sosiaalisissa tilanteissa selviytymisestd, esim. jannittamisesta.

9 tapaamiskertaa, ryhméan kanssa yhdessa sovitut teemat

2 h keskiviikkoisin sovitusti klo 9-11

Ryhmassa sovelletaan erilaisia nayttddn perustuvia menetelmia
Luovaa tekemistd, rentoa yhdessa olemista, arjen pulmien ratkomista

8 opiskelijaa ja kaksi ohjaaja

Ryhman ohjaajina toimivat Kirsi Repo, projektitydtekija ja Katja Laine, kuraattori

Lammenkadun kampuksella

limoittautumiset sdhkdpostilla 31.1.2025 mennessa kirsi.repo@riveria.fi tai

katja.laine @siunsote fi

s I A A
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1l Joensuussa

> Toteutetaan marras- joulukuussa toiminnallinen "unikoulu”
auto- ja turvallisuusalalla
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VzAl

Varaa itsellesi viikon ajan jokaiselle paivalle 15-30 minuuttia aikaa huolten kasittelyyn.
Huolihetked ei kannata pitaa lahellda nukkumaanmenoa, jotta huolet eivat ja3 pydrimadan
mieleesi.
Jos huomaat, ettd pdivan tai yon aikana mieleesi nousee jokin huoli, kirjoita se ylos paperille
tai puhelimeesi. Siirrd huolen kdsittely seuraavaan huolihetkeen, vaikka se tuntuisi
haastavalta.
Huolihetken aikana kay lapi ne asiat, jotka olet kirjoittanut muistiin.

Voit pohtia niitd vapaasti mielessasi tai kdyttaa apunasi alla olevia kysymyksia.

e Mita tapahtuu, jos asia ei ratkea tai se ratkeaa huonosti?

e Mitd sitten tapahtuu?

e Mitd se merkitsee minulle? Mita se kertoo tilanteesta?

Toista samat kysymykset jokaisen huolen kohdalla.

Unettomuuden vuoksi sdngystd tulee usein paikka, joka merkitsee kirsimysté ja pahaa oloa. 15 minuutin
sddnnon tarkoituksena on vahvistaa nukkumisen ja séngyn vélistd yhteyttd. Se myds vahentds
unettomuudesta johtuvaa turhautumista.
» Valmistele sangyn ulkopuolelle lepopaikka valmiiksi ennen nukkumaanmenoa. Se voi olla vaikka
mukava nojatuoli tai sohva.
» Varaa itsellesi jotain rauhallista tekemistd, kuten kirja tai ksityd.
* Mene nukkumaan tavalliseen tapaan.
& Jos uni ei tule suunnilleen 15 minuutissa, nouse sangysta. Al3 katso kelloa. Kellon katsominen lisa
stressid nukahtamisesta.
s Yleensd oikea hetki nousta ylés on silloin, kun huomaat, ettd et saa unta ja alat turhautua
tilanteeseen.
¢ Palaa vuoteeseen vasta sitten, kun tunnet olosi uneliaaksi.
¢ Jos uni ei siltikddn tule, nouse uudelleen vlgs.
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Harjoituspankki henkiloston
kayttoon, esimerkkeja

Ohje

1. Ota mukava asento. Al3 kuitenkaan risti jalkojasi.

2. Aseta toinen kdsi rintakehéllesi ja toinen vatsan paalle. Kohdista tietoisuutesi rintakehan ja vatsan
padllad lepdaviin kasiin.

3. Hengitd nenan kautta hitaasti sisddn ja ulos. Kiinnitd levollinen huomio hengitykseesi. Anna sen
tuntua hyvalt ja luonnolliselta.

4, Kun hengitdt pallealla, vatsalla olevan kadden tulisi nousta ja laskea hengityksen tahdissa ja
rintakehalld olevan kaden tulisi pysya paikallaan.

5. Kiinnitd huomiosi hengitykseesi. Kun hengitat sisdan, voit kuvitella, ettd vatsasi laajenee kuin
ilmapallo. Uloshengityksen aikana ilmapallo tyhjenee. Anna hengityksen soljua rauhallisesti ja

luonnollisesti.

Keskity laskemaan hengityksia sisddn 1, ulos 1, sisdan 2, ulos 2 ja niin edelleen. Keskity hengityksen
laskemiseen kymmeneen saakka ilman, ettd nopeutat hengitystasi.

Jos keskittyminen herpaantuu, aloita uudelleen ykkdsestd ja etene rauhallisesti. Nyt ei ole kiire mihink&an.
Tee harjoitus silloin, kun tunnet ahdistuvasi ja ahdistuneisuus hairitsee arjen toimintaasi.

Titd harjoitusta on tirkeda tehdd useamman kerran. Al jad miettimaan, teetkd sitd oikein tai oikeassa

kohtaa. Tarkeintd on tekeminen. (Mielenterveystalo.fi ja Duodecim)

Ylihengittamisen valttdminen

Hengitysharjoituksissa on hyva valttda ylihengittdmista tai ns. hyperventilaatiota. Sisddn- ja uloshengityksen
valilld pidettdva tauko estadd ylihengittdmisen.

Ylihengittdessd hengitysrytmi tihenee ja uloshengityksen osuus kasvaa. Jos tdma jatkuu pidempain,
aktivoituu elimistossa kemiallisia reaktioita, jotka aiheuttavat fyysisia tuntemuksia.




JOS SIITA VOI UNEKSIA, ET KOSKAAN TIEDA RAJOJASI,

SEN VOI MYOS TOTEUTTAA. ELLET YLITA NIITA.
Walt Disney William Blake
UNELMA ON PARAS PERUSTA [1IMEITA EI PIDA ODOTELLA,
TULEVAISUUDEN LUOMISELLE. IHMEITA PITAA TEHDA.
Victor Hueo Tonimy Tabermann
[LMAN HULLUJA UNELMIA UNELMAN JA TAVOITTEEN
EI SYNNY VIISAITA PAATOKSIA. EROTTAA SUUNNITELMA.
Tommy Tabermarnn Stuart Schroeder
¥ T R A MoOTIVAATIO ON SITA,
o . ETTA UNELMIEN YLLE
Martin Luther King VEDETAAN TYOHAALARIT.

|r"rr!.' .iua'J' .'E; '|!'|'|']*-| 11
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