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JAMSA

4. LUOKKA
Terveys ja hyvinvointi

Tehtédvien tarkoituksena on lisata tietoutta siitd, miten uni vaikuttaa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Valineet ja valmistelut: Nelja paperia, joihin kuhunkin kirjoitetaan yksi liikuntatilanne, esimerkiksi pesdpallon
pelaaminen, puomilla tasapainoileminen, maalin tekeminen jalkapallossa/sédhlyssa, trampoliinilla hyppiminen.
Opettaja voi tehda liikuntatilannelaput etukdteen tai ne voidaan kirjoittaa yhdessa oppilaiden kanssa.

Lisaksi tarvitaan Post it -lappuja, kynia ja paperia seka ajatuskartta piirroksena taululle, ks. malli sivulla 3.

Aloitus: VASYMYS JA LIIKUNTATURVALLISUUS

Liikuntatilannetta kuvaavat laput kiinnitetdan luokan seinille/nurkkiin. Oppilaat jaetaan neljdgan ryhmaan.
Oppilaat kiertdavat ryhmittdin jokaisen liikuntatilannetta kuvaavan lappupisteen luona pohtimassa sita, milla
tavoin vasymys vaikuttaa turvallisuuteen kyseisissa liikuntatilanteissa. Ryhmille annetaan muutama minuutti
aikaa kullakin pisteelld, jotta keskustelu pysyy asiassa. Kun jokainen ryhma on kiertanyt kaikki pisteet,
asettuvat oppilaat ryhmittdin aloilleen. Ryhmissa esiin nousseet asiat kdydaan yhdessa lapi ja listataan ne ylos
paperille tai taululle. Opettaja voi tdydentaa listaa esimerkkivastausten perusteella.

Esimerkkiliikuntatilanteet ja -vastaukset

Pesapallo
e reaktioaika pidentyy (ei saa palloa kiinni)
e eijaksa keskittya (ei osu palloon)

e  kaatuminen, kompastuminen -> tapaturmat

Tasapainoilu puomilla
o keskittymiskyky heikkenee (ei pysy puomilla)
e tapaturmat

Salibandy
e luovuus karsii (keksiiko erilaisia kuvioita tehda
maalia)
e reaktioaika pidentyy (ei saa palloa kiinni)
e keskittymiskyky heikkenee (ajatukset
maalinteossa)

Trampoliini

e nilkan nyrjahtdminen
e alastulo niskoilleen

e vaikea oppia uusia hyppyja

Tyo6skentely: AJATUSKARTTA

Oppilaille kerrotaan ajatuskarttatydskentelysta. Ensin taululle piirretaan ajatuskartan keskusta, esim. ympyra,

jossa lukee NUKKUMISYMPARISTO. Ajatuskartan keskustan reunaan piirretdan nelja ”sivupallukkaa”, joissa
lukee PAIKKA, LAMPOTILA, FIILIS ja MUUTA. Malli ajatuskartasta on sivulla 3.
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Jokainen oppilas saa kolme Post it-lappua, joihin han kirjoittaa ”sivupallukoihin” liittyvia nukkumisymparistoon
vaikuttavia tekijoita, yksi asia yhteen Post it -lappuun. Oppilaille annetaan noin viisi minuuttia aikaa kirjoittaa
asioita lappuihin. Kirjoitusajan paatyttya oppilaat vievat vastauksensa Post-it-lapuissa sivupallukoihin. Jos
oppilaan Post it -lappuun kirjoittama asia ei kuulu mihinkdaan isompaan aihealueeseen, voi oppilas laittaa sen
MUUTA-otsikon alle.

Lopetus: Lopuksi ajatuskarttaa kdydaan lapi mm. jarjestelemalla samoja vastauksia paallekkain ja vastauksia
ryhmittelemalld. Vastauksia voidaan tarpeen mukaan taydentaa tietopaketin avulla, ks. alla.

TERVE KOULULAINEN -tietopaketti

UNEN TARVE

Alakoululaisen unentarve on noin 8-10 tuntia. Yksilolliset vaihtelut voivat olla kuitenkin suuria. Riittavasta
unesta kertoo tuntimaaraa paremmin se, ettd herdaa aamulla virkeana ja hyvantuulisena. Sdannollisyys,
myds viikonloppuisin, luo pohjan hyvalle nukkumiselle.

MIHIN UNTA TARVITAAN

Uni vaikuttaa laajasti koululaisen kasvuun ja kehitykseen. Hyva ja riittava uni auttaa parjaamaan ja
jaksamaan koulussa. Uni vaikuttaa oppimiseen ja auttaa asioiden muistiinpanemista. Lisdksi hyvin
nukkuneena keskittyminen koulussa on helpompaa. My0s luovuus ja sosiaaliset taidot vaativat hyvat
younet.

Hyva youni vaikuttaa terveyteemme ja kehitykseemme. Unen huono laatu ja lilan vahdinen maara
aiheuttavat pitkaaikaisen vireystilan laskua. Talldin voimme olla uneliaita, keskittyminen voi olla vaikeaa ja
tunteet voivat ailahdella. Uni vaikuttaa myds kasvuumme, silla unen aikana erittyy kasvuun tarvittavaa
hormonia. Lisdksi uni vahvistaa vastustuskykyamme ja helpottaa sairauksista toipumista.

UNEN VAIHEET
Uni sisdltaa erilaisia vaiheita ja jokaisen vaiheen tulee ehtid toistumaan yon aikana useita kertoja. Tasta
syysta onkin tarkea huolehtia siitd, ettd younet ovat riittdvan pitkat.

e Kahdessa ensimmadisessa unen vaiheessa uni on pinnallista ja kevytta.

e Keskivaiheen syva uni on tarkeinta kasvun ja kehityksen kannalta

e Viimeisessd REM (rapid eye movement) -unen vaiheessa aivot jarjestdvat paivan tapahtumia ja
tallentavat tietoa. REM-unen aikana ndemme myds unia.

Lahde Terve koululainen.
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AJATUSKARTTA

NUKKUMISYMPARISTO Lampétila
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