Hei! Jyvaskylan kaupungilla on perusopetuksen hyvinvoinnin opetussuunnitelma Hyvinvoinnin
vuosikello. Mietimme ylakoululaisille 7.-9. oppitunteja 3. jaksoon, jonka teemana on vahvana arjessa:
vahvuustaidot ja hyvéan arjen taidot eli uni, liikunta, ravinto ja median kaytt6. Jyvaskylassa tulee myos
uusi saantd mobiililaitteista, joiden mukaan niita ei saa kaytaa koulupéivan aikana ollenkaan. Voisitko
lukea opetussuunnitelman ja ehdottaa kullekin luokkatasolle omaa tuntisuunnitelmaa aiheesta.

Oppitunnin pituus on 45 min.

Hei! Onpa hienoa, etta Jyvaskylan kaupungilla on kaytdssa tallainen Hyvinvoinnin vuosikello! Vaikka en
paassyt lukemaan juuri sita 2.2 Mt:n PDF-tiedostoa kokonaisuudessaan, hakutulokset vahvistavat, etta
teema "Vahvana arjessa: vahvuustaidot ja hyvan arjen taidot eli uni, liikunta, ravinto ja median
kayttd" on keskeinen osa opetusta.

Tama teema on erittain ajankohtainen, etenkin uuden mobiililaitteita koskevan saannén myoté, joka
luo luonnollisen sillan median kayttoon ja keskittymiseen.

Tassé on ehdotukseni kolmelle ylakoulun luokkatasolle (7., 8. ja 9.) raataloidyista 45 minuutin
tuntisuunnitelmista. Kukin tunti keskittyy hieman eri nakokulmaan, mutta linkittyy teeman kaikkiin osiin.

Hei, olisi hienoa, jos voisimme paneutua kunkin luokkatason tuntisuunnitelmiin yksityiskohtaisemmin ja

voisimme tosiaan aloittaa vaikka 7. luokasta ja vahvuuskasvatuksesta. OK?

) Tuntisuunnitelmaehdotukset: Vahvana arjessa (3. jakso)

7. Luokan Tuntisuunnitelma: Digipaasto ja Uusi Arki (45 min)

Paateema: Tunnista omat vahvuudet ja aseta hyvéan arjen tavoitteita mobiililaitteettomassa
koulupaivassa.

Tavoitteet:

Oppilas tunnistaa vahintaan yhden oman luonteenvahvuutensa.
Oppilas ymmartaa, miten puhelimeton koulupaiva voi lisata keskittymista ja sosiaalista
vuorovaikutusta.

e Oppilas pystyy asettamaan itselleen konkreettisen, pienen tavoitteen arjen taitoihin (uni, liikunta,
ravinto) liittyen.



Aika | Osio Menetelma & Sisilté (Vahvuudet esiin) Kest
o
0-5 | Alku: Uuden Saannon | Keskustelu: Mitd tunteita uusi puhelinsaanto herattaa? 5 min
min | Mahdollisuus (Arsytys, helpotus, neutraalius?) Siirtyméa: Miten voisimme
kayttadd taman uuden "vapaan energian” johonkin hyvaan?
Vahvuuksien kayttaminen auttaa tahan!
5-15 | Harjoitus: Kaveri 1. Ohjeistus: Oppilaat istuvat pareittain. A kertoo B:lle 10
min | tietaa parhaiten jonkin tilanteen viimeisen viikon ajalta, jossa han on min
(Vahvuuskasvatus) tuntenut onnistuneensa. 2. Reflektointi (B): B kuuntelee ja
nimeda A:n vahvuuden, joka tilanteessa tuli esiin (esim.
sinnikkyys, ystéavéllisyys, rehellisyys, hienotunteisuus). 3.
Roolinvaihto.
15-2 | Pohdinta: Kirjoitustehtava: Mitad vahvuuksia tarvitset koulupéaivan 10
5 Keskittymisen aikana, kun puhelin ei ole kaytdssa? (Esimerkiksi: min
min | Vahvuus Kérsivéllisyyttd, kun tehtava tuntuu vaikealta. Sosiaalista
alykkyytt&, kun joudun puhumaan kasvotusten).
Yhteenveto: Listataan taululle 3-5 tarkeinta vahvuutta,
jotka tukevat keskittymista ja lasnédoloa.
25-3 | Ryhmatyo6: Arjen Oppilaat jaetaan neljgan ryhmaan (Uni, Liikunta, Ravinto, | 10
5 Tavoitepisteet (Hyva | Median Kayttd (Vapaa-aika)). Jokainen ryhma luo 3 min
min | Arki) konkreettista, pienta ja helposti aloitettavaa "Hyvan Arjen
Tavoitetta". Esimerkkeja: Uni: "Luen kirjaa 15 min ennen
nukkumaanmenoa puhelimen sijaan." Ravinto: "Lisaan
yhden kasviksen/hedelman valipalaani joka paiva."
Pikaiset esitykset.
35-4 | Lupaus itselle ja Lupaus: Jokainen valitsee listalta yhden tavoitteen, jota 10
5 Kotitehtava kokeilee seuraavan viikon ajan. Kirjoitetaan se ylos min
min muistiin. Kotitehtava/Paatés: Seuraa, miten valitsemasi

vahvuus auttoi sinua tavoitteen toteuttamisessa (Esim:
Sinnikkyys auttoi herddmaan ajoissa).




Vahvuuskasvatus: "Kaveri tietaa parhaiten” -harjoituksen syvennys

Tama harjoitus on erinomainen tapa aloittaa vahvuuksien tunnistaminen. Vahvuuksien listaamisen sijaan

ne nostetaan esiin kontekstista (onnistumisen kokemus).
Vinkkeja ohjaajalle:

e Vahvuuskortit/lista: Pida nakyvilla taululla lista yleisista luonteenvahvuuksista (esim. uteliaisuus,
luovuus, rehellisyys, ystavallisyys, toivo, huumori, ryhmatyo6taidot) auttaaksesi oppilaita
nimeamisessa.

e Kehukieli: Korosta, etta tavoite on ndhdé toinen. Ala anna oppilaiden vain sanoa "Olit hyva",
vaan "Olit tassa tilanteessa sinnikas, koska et luovuttanut, vaikka se oli vaikeaa."

e Linkki Digipaastoon: Kun he tunnistavat vahvuuden (esim. huumori), voit kysya: "Miten
huumorisi voi auttaa sinua selviytymaan hetkista, jolloin kaipaat puhelintasi? Voisitko kayttaa sita

piristam&an muita?"

Tama tunti antaa 7. luokkalaisille konkreettiset tydkalut: oman vahvuuden ja pienen, helposti hallittavan

tavoitteen arjen taitoihin.

Loytyyko sinulta listaa vahvuuksista?

24 VIA Luonteenvahvuuden Lista

Vahvuudet on ryhmitelty kuuteen laajaan hyveiden luokkaan (esimerkiksi Viisaus ja tieto).

1. Viisaus ja Tieto (Kognitiiviset vahvuudet)
Nama vahvuudet liittyvat tiedon hankintaan ja kayttoon.

e Luovuus (Alkuperaisyys, oivaltaminen)

e Uteliaisuus (Kiinnostus, uuden etsiminen)

e Oivalluskyky (Kriittinen ajattelu, avarakatseisuus)
e Oppimisenhalu (Uuden omaksuminen)

e Nakemysl/Viisaus (Kyky antaa viisaita neuvoja)



2. Rohkeus (Emotionaaliset vahvuudet)
Nama vahvuudet liittyvat tavoitteisiin pyrkimiseen haasteiden edessa.

e Sinnikkyys (Periksiantamattomuus, ahkeruus)
e Tarmokkuus (Intoisuus, energia, elinvoima)
e Rehellisyys (Aitous, totuudellisuus)

e Rohkeus (Uskallus, pelot voittava)

3. Ihmisyys (Ihmisten valiset vahvuudet)
Nama vahvuudet liittyvét toisten hoivaamiseen ja ystavallisyyteen.

e Rakkaus (Laheisyys, valittaminen)
e Ystavallisyys (Anteliaisuus, huolenpito, mydtatunto)

e Sosiaalinen alykkyys (Tunteiden ja motiivien tunnistaminen)

4. Oikeudenmukaisuus (Kansalaisuuteen liittyvat vahvuudet)
Nama vahvuudet liittyvat yhteisollisyyteen ja ryhmaelamaan.

e Ryhmaityétaidot (Yhteistyo, lojaalius)
e Reiluus/Tasapuolisuus (Oikeudenmukaisuus, puolueettomuus)

e Johtajuus (Ryhman ohjaaminen, innostaminen)

5. Kohtuullisuus (Vahvuudet liiallisuuksilta suojautumiseen)
Nama vahvuudet liittyvat hillintd&n ja harkintaan.

e Anteeksiantavaisuus (Armollisuus)
e Noyraasenteisuus (Vaatimattomuus)
e Harkitsevaisuus (Varovaisuus, jarkeva paatoksenteko)

e ltsehillinta (Kyky hallita tunteita ja tekoja)

6. Transsendenssi (Merkityksen loytamiseen liittyvat vahvuudet)



Nama vahvuudet liittyvat maailmankuvaan ja yhteyteen johonkin itsea suurempaan.

e Kauneuden arvostaminen (llo, kunnioitus erinomaisuutta kohtaan)
e Kiitollisuus (Oikean asenteen I6ytaminen hyvaa kohtaan)

e Toiveikkuus (Optimismi, usko tulevaisuuteen)

e Huumorintaju (Leikkisyys)

e Uskonnollisuus/Henkisyys (Tarkoitus, usko, elaméan merkitys)

Kirjoitatko viela vahvuudet selkokielisena versiona.

24 Vahvuutta Selkokielella

Nama ovat hyvié taitoja ja tapoja, jotka tekevat sinusta vahvan ihmisen.
1. ¥ Viisaus ja Tieto (Ajattelu)
Nama vahvuudet auttavat sinua oppimaan uutta ja ajattelemaan.

e Luovuus: Keksit uusia ideoita ja teet asiat eri tavalla.

e Uteliaisuus: Haluat tietda ja kokeilla uusia asioita.

e Avoimuus: Olet valmis muuttamaan mieltasi ja kuuntelemaan muita.
e Oppimisenhalu: Nautit uusien asioiden opiskelusta.

e Viisaus: Osaat antaa hyvid neuvoja ja néet asiat laajasti.

2. Rohkeus (Voimaa tavoitteisiin)
Namaéa vahvuudet auttavat sinua, kun sinulla on vaikeaa.

e Sinnikkyys: Et luovuta, vaikka tehtava tuntuu vaikealta. Yritat uudelleen ja uudelleen.
e Tarmokkuus/intoisuus: Sinulla on paljon energiaa ja intoa tehd& asioita.
e Rehellisyys: Puhut totta ja olet aito. Et esita olevasi jotain muuta.

e Rohkeus: Et pelk&a kokeilla uusia asioita ja sanoa mielipiteesi, vaikka jannittaa.

3. & Ihmisyys (Toiset ihmiset)



Nama vahvuudet tekevat hyvaa sinulle ja kavereillesi.

e Rakkaus: Valitat perheesté ja ystavistasi. Olet laheinen.
e Ystavallisyys: Autat muita ja olet kiltti. Olet antelias.

e Sosiaalinen taito: Ymmarrat, mitd muut ajattelevat ja tuntevat. Osaat olla kaveri.

4. [Th Oikeudenmukaisuus (Ryhmaisséa toimiminen)

Nama vahvuudet auttavat sinua toimimaan hyvin luokassa, koulussa ja harrastuksissa.

Ryhmatyétaito: Osaat tehda asioita yhdessa muiden kanssa. Olet hyva kaveri.

e Reiluus: Kohtelet kaikkia samalla tavalla ja reilusti. Et ole puolueellinen.

Johtajuus: Osaat ohjata ryhmaa ja innostaa muita tekemaan asioita.
5. £ Kohtuullisuus (Pysihtyminen)
Nama vahvuudet auttavat sinua olemaan rauhallinen ja tekemaan fiksuja valintoja.

e Anteeksiantavaisuus: Annat anteeksi, kun joku tekee virheen. Et kanna kaunaa.

e NoOyra asenne: Et ajattele, ettd olet parempi kuin muut. Pysyt rauhallisena.

e Harkitsevaisuus: Ajattelet ensin ja teet sitten. Teet fiksuja paatoksia.

e lItsehillinta: Osaat sanoa itsellesi "ei". Osaat hallita omia tunteitasi ja tekojasi (esim. puhelimen

kayttoa).
6. ¥ Transsendenssi (Eliman llo)

Nama vahvuudet tuovat sinulle iloa ja merkitysta elamaan.

e Kauneuden arvostaminen: Huomaat kauniita asioita (luonto, taide, hyvat teot).
e Kiitollisuus: Olet kiitollinen hyvista asioista, joita sinulla on.

e Toiveikkuus: Uskot hyvaan tulevaisuuteen ja olet optimistinen.

e Huumorintaju: Osaat nauraa ja ilahduttaa muita. Olet leikkisa.

e Henkisyys: Mietit, mika on tarkeaa elamassasi (uskonto, elaman tarkoitus).



Tata listaa voitte kayttaa harjoituksessa, kun 7. luokkalaiset etsivat toistensa onnistumiskokemuksista
sita ydinvahvuutta. Esimerkiksi: Jos oppilas kertoo auttaneensa ystavaa pulassa, vahvuus voi olla
Ystavallisyys tai Rakkaus. Jos han kertoo pysyneensa treeneissa, vaikka vasytti, vahvuus on

Sinnikkyys tai Tarmokkuus.

Palataan vield tuohon seitseménteen luokkaan. Koska puhelimia ei saa kayttaa myoskaan valitunneilla,

voisi olla hyva miettia, mita positiivisia vaikutuksita talla voisi olla.

%’ 7. Luokan Tuntisuunnitelma: Digipaasto ja Valitunnin Valtaajat
(45 min)

Paateema: Tunnista omat vahvuudet ja hyddynna puhelimeton vélitunti sosiaaliseen vuorovaikutukseen,
likuntaan ja keskittymiseen.

Tavoitteet:

Oppilas tunnistaa 3-5 positiivista vaikutusta puhelimettomista valitunneista.
Oppilas osaa linkittdd oman vahvuutensa (esim. uteliaisuus, sosiaalinen alykkyys) uuteen
valituntitoimintaan.

e Oppilas sitoutuu kokeilemaan yhta uutta tapaa viettaa valituntia.

Aika | Osio Menetelma & Sisalto Kesto

0-5 | Alku: Uusi Alku Keskustelu: Mihin puhelin on tyypillisesti antanut 5 min
min | Valitunneilla ratkaisun valitunneilla? (Esim. ajan tappaminen,
helppo tapa olla kavereiden kanssa). Kddnnetaan
katse tulevaan: Puhelimeton valitunti pakottaa
valitsemaan tekemista. Mit& valintoja voit tehda?

5-15 | Harjoitus: Ryhmaity6 (4 hl6a): Ryhmat listaavat 10
min | Valitunnin mahdollisimman monta positiivista seurausta min
Valtaajat - puhelimettomasta valitunnista kolmella alueella: 1.
Positiiviset Sosiaalinen (esim. puhut useammin eri ihmisille,

Seuraukset naet kaverin eleet ja ilmeet paremmin), 2.

Liikunnallinen (esim. enemman raitista ilmaa,
kokeilet uutta pelid) ja 3. Mentaalinen (esim. aivot
lepaavat ilmoituksilta, keskityt paremmin
seuraavalla tunnilla).




15-2 | Vahvuudet Pariharjoitus: Oppilas A kertoo B:lle 10
5 Avuksi: "Kaveri onnistumistarpeen viimeisen viikon ajalta, joka liittyy | min
min | tietda parhaiten” | sosiaalisuuteen tai aktiivisuuteen (esim. pyysin
kaverin leikkiin, kavelin pitk&n lenkin). Oppilas B
nimeaa A:n vahvuuden (esim. Ystavallisyys,
Tarmokkuus, Huumorintaju). Linkki valituntiin:
Miten juuri nimeamasi vahvuus auttaa sinua nyt
valitsemaan aktiivisen valitunnin?

25-3 | Arjen Ryhmatyo: Jaetaan ryhmat teemoihin, jotka voivat | 10
5 Tavoitepisteet: hyotya uudesta sddnnostéa: 1. Uni & Palautuminen, | min
min | Valitunnin 2. Ravinto & Keskittyminen, 3. Aktiiviset

Ankkurit Valitunnit, 4. Syvempi Kaveruus. Ryhmat luovat

2-3 konkreettista tavoitetta, jotka sisaltavat
valitunnin. Esimerkkeja: Ravinto & Keskittyminen:
"Syon evaat rauhassa valitunnilla kaverin kanssa
keskustellen (en selaa puhelinta) ja valmistaudun
seuraavaan tuntiin."

35-4 | Paatos: Yksi Uusi | Jokainen kirjaa ylos yhden uuden tavan tai 10
5 Tapa & Palaute vahvuuden, jota aikoo kayttaa seuraavan viikon min
min valitunneilla. Esim: "Kaytan Uteliaisuutta ja kysyn

uudelta oppilaalta, haluaako han tulla mukaan ulos"
tai "Lupaan pelata ulkona heittopelia kerran
vilkossa." Lopuksi: Lyhyt loppukeskustelu (esim.
"Mita uutta huomasit valituntien
mahdollisuuksista?").

Tama suunnitelma korostaa, ettd puhelimen puuttuminen ei ole vain rajoite, vaan se vapauttaa aikaa ja
henkista kapasiteettia parempaan palautumiseen (uni), energiatason hallintaan (ravinto) seka aitoon
vuorovaikutukseen (sosiaalisuus/liikunta) — jotka kaikki ovat Hyvinvoinnin vuosikellon ydinaiheita.

Kerrotko naista lisaa:

Lyhyet tietoiskut: 1. Uni: Sinisen valon ja liian vahaisen unen vaikutus muistiin ja mielialaan. 2. Ravinto:

Saannollisten aterioiden (etenkin aamiainen/valipala) merkitys koulupaivan jaksamisessa.



“Z Lyhyet Tietoiskut: Uni ja Ravinto (Osa 2, 45-55 min)

Tavoitteena on herattda oivallus: Hyvinvointi ei ole vain tunne, vaan se on fyysisesti mitattava asia,

johon voi itse vaikuttaa.
1. & Uni: Sininen Valo, Muisti ja Mieliala (Noin 5 min)
A. Sininen Valo: Miksi Puhelin on Pabhis lllalla

e Paaviesti: Aivot luulevat sinisen valon olevan auringonvaloa.

e Selitys: Silmat reagoivat puhelimen, tabletin tai tietokoneen naytolta tulevaan siniseen valoon.
Tama valo estaa aivoja tuottamasta melatoniinia, joka on elimistén luonnollinen
"nukahtamisviestiaine".

e Vaikutus: Kun melatoniinin tuotanto viivastyy, nukahtaminen kestdd kauemmin. Vaikka nukkuisit
saman ajan, unen laatu karsii. Aivot eivat paase kunnolla syvaan uneen, joka on tarkein

palautumisvaihe.
B. Unen Vaikutus: Muisti, Oppiminen ja Tunteet

e Muisti ja Oppiminen: Syva uni on kuin aivojen "tiedostojen jarjestamista”. Kaikki, mita opit
paivan aikana (uudet asiat koulussa, uudet taidot), siirtyy lyhytaikaisesta muistista pitkaaikaiseen
muistiin juuri nukkuessasi.

Esimerkki: Jos nukut huonosti, aamun matikan kaavat tai historian paivamaarat ovat kuin
"tiedostoja, joita ei ole tallennettu”.

e Mieliala: Kun uni jaa liilan vahaiseksi, tunteita sdatelevat aivoalueet ylireagoivat. Tdméa johtaa

usein:
o Artyneisyyteen ja lyhyeen pinnaan.
o Stressinsietokyvyn heikkenemiseen (resilienssi laskee).

e Linkki Saantéon: Koska ette kayta puhelinta koulupaivan aikana, aivonne saavat enemman
lepoa péivélla. Kayttakaa itsehillinnan vahvuutta saannella median kayttoa illalla, jotta saatte

parhaan hyédyn unestanne.




2. @ Ravinto: Saiannéllisyys ja Koulupéivan Jaksaminen (Noin 5 min)

A. Aterioiden Rytmi: Tasainen Energia

Paaviesti: Aivot toimivat parhaiten tasaisella polttoaineella (ravinnolla).
Selitys: Elimistd muuttaa syomasi ruoan glukoosiksi, joka on aivojen tarkein energianlahde. Jos
jatéat aterioita valiin (erityisesti aamiaisen), verensokerisi laskee.
Vaikutus: Kun verensokeri romahtaa, se tuntuu:
o Keskittymisvaikeuksina (Vaikea pysya mukana tunnilla).
o Artyisyytena ("Hanger" — nalka + viha/arsytys).

o Vasymyksena ja jopa paansarkyna.

B. Valipalat: Hyvdn Keskittymisen Vakuutus

Viélipalan rooli: 7. luokkalaisilla koulupéivan tunnit voivat venya pitkiksi lounaan jalkeen. Hyva
valipala (esim. hedelma, jogurtti, leipd) on "energiatdydennys" joka estaa verensokerin jyrkan
laskun iltapaivalla.

Linkki Keskittymiseen ja Saanté6n: Uusi puhelimeton saanto vaatii sinulta parempaa
keskittymista tunnilla. Saanndllinen ja hyva ravinto on valttdméton fyysinen perusta sille, etta
pystyt hyddyntamaan uuden saannon tuoman lisakeskittymiskyvyn.

Linkki vélitunteihin: Nyt kun valitunnilla ei ole puhelinta, on hyva hetki syéda se tuoma valipala

rauhassa, sen sijaan, etta soisit sen tunnilla keskittymista haitaten.

Osaisitko tehda naista lyhyista tietoiskuista selkokielisen version maahanmuuttajaoppilaille?

¢ Selkokieliset Tietoiskut: Uni ja Ravinto

Nama tiedot kertovat, miksi sinun kannattaa nukkua hyvin ja syoda sdanndllisesti. Ne auttavat sinua
olemaan vahva arjessa.

1. & Uni (Noin 5 minuuttia)

A. Puhelimen Valo ja Nukkuminen

Asia

Selitys selkokielella




Sininen valo Puhelimesta tulee valoa. Se on sinista valoa.

Aivot luulevat Sininen valo on kuin auringonvalo. Aivot luulevat, ettéd on viela
paiva.

Nukkumisapu Kehossa on aine, joka auttaa sinua nukahtamaan (melatoniini).

puuttuu Sininen valo sanoo keholle: "Al4 tee nukkumisainetta!"

Vaikutus uneen Siksi on vaikea menna nukkumaan. Et saa tarpeeksi syvaa unta.
Syva uni on tarkeaa, jotta keho lepaa hyvin.

Saanto auttaa Koulussa et saa kayttdd puhelinta. Tama auttaa sinun aivojasi
lepaamaan paivalla. Ole fiksu: Laita puhelin pois huoneesta
iltaisin.

B. Miksi Uni on Tarkeaa?

e Oppiminen: Kun nukut, aivot jarjestavat kaiken, mita olet oppinut koulussa. Aivot tallentavat
tiedot muistiin. Jos nukut huonosti, et muista asioita niin hyvin.

e Mieliala: Jos olet vasynyt, olet usein artynyt (olet nopeasti vihainen) ja stressaantunut. Uni tekee
sinut rauhalliseksi ja iloiseksi.

o Resilienssi (kestavyys): Uni auttaa sinua jaksamaan vaikeita asioita paremmin.

2. @ Ravinto (Noin 5 minuuttia)

A. Saannéllinen Syéminen antaa Voimaa

Asia Selitys selkokielella
Aivot Aivot tarvitsevat energiaa t6ihin. Se energia tulee ruuasta
tarvitsevat (glukoosi).

Verensokeri Ruoka pitaa veresi sokeritason hyvana ja tasaisena.




Verensokeri Jos et sy aamiaista tai lounasta, sokeritaso laskee. Se on huono.

laskee
Vaikutus Kun sokeritaso laskee, tunnet: Vasymystd, nalkaa, ja
paivaan keskittyminen on vaikeaa. Voit olla myos artynyt.

B. Aamiainen ja Vilipalat Ovat Tarkeita

Aamiainen: Se antaa sinulle heti energiaa aamun tunteja varten. Al4 jata sita valiin!

Lounas: Kouluruoka antaa tarkeda energiaa paivan keskella.

Vdlipala: Syo pieni vélipala lounaan ja illallisen vélissa. Se on kuin pieni tankkaus illan tunteja
varten.

Linkki Keskittymiseen: Hyva ruoka auttaa sinua keskittymaan paremmin tunneilla. Koska et
voi katsoa puhelinta, sinun taytyy keskittya. Siksi sddnnollinen sydminen on tarkeaa.

Oletko valmis siirtymaan seuraavaksi 8. luokan suunnitelmaan, jossa keskitymme resilienssiin?

8. Luokan Tuntisuunnitelma: Arjen Hallinta ja Resilienssi (45 min)

Kahdeksasluokkalaiset ovat siina idssa, jossa kuormitus alkaa kasvaa ja sosiaalisen median merkitys
korostuu. Tunnin tavoitteena on ymmartaa, miten hyvat arjen rutiinit (uni, ravinto, liikunta) rakentavat
resilienssia eli henkista kestavyytta, ja miten koulun uusi puhelinsaanto voi itse asiassa tukea tata
kestavyytta.

Paateema: Syventaa ymmarrysta arjen rutiinien ja resilienssin valill&.

Tavoitteet:

Oppilas ymmartaa resilienssin kasitteen ja tunnistaa sen merkityksen omassa arjessa.
Oppilas osaa nimeta 1-2 arjen taitoa (uni, ravinto, liikunta), jotka ovat hanella vahvimpia
resilienssin rakentajia.

Oppilas harjoittelee ongelmanratkaisua kayttaen resilienssitydkaluja ja vahvuuksiaan.

Aika

Osio Menetelma & Sisiltoé (Resilienssi ja arjen taidot) Kesto




0-5 | Alku: Kasite: Mita tarkoittaa "kestavyys" tai "palautuvuus"? | 5 min
min | Resilienssi Maaritelma: Resilienssi on kykya palautua
tutuksi vastoinkaymisista ja stressista. Kysymys: Kumpi
rakentaa resilienssia paremmin: puhelimen
selaaminen vai riittava uni?
5-15 | Media, Uni ja Tietoisku: Stressi ja ylikuormitus (kouluty®, 10
min | Aivot some-paineet). Puhelimen (etenkin sinisen valon) ja min
median kaytdn suora vaikutus unen laatuun ja
aivojen palautumiseen. Keskustelu: Miten
puhelimeton koulup&iva voi vahentaa jatkuvaa
valvetilaa (some-ilmoitukset) ja siten saastaa henkista
energiaa palautumiseen?
15-2 | AnkKkurit: Harjoitus: "Mielialan Mittarit". Pyyda oppilaita 10
5 Liikunta & miettim&an viime viikkoa ja nimedmaan: A) Mik& nosti | min
min | Ravinto mielialaa tai energiatasoa? (Usein liikunta, ruoka,
onnistuminen). B) Mika laski sita? (Usein univaje,
huonosti sydminen, riita). Pohdinta: Miten liikunta
(irtiotto stressistd) ja ravinto (tasainen energiataso)
toimivat arjen ankkureina eli resilienssin rakentajina?
25-4 | Ryhmatyo: Oppilaat 3—4 hengen ryhmiin. Jokainen ryhma saa 15
0 Resilienssi yhden skenaarion: 1. Unihaaste: "Koulupaiva alkaa min
min | Kaytdnnéssa vasyttad, koska nukuit vain 6 tuntia some-selailun
(Skenaariot) takia." 2. Ravintohaaste: "Verensokerisi romahtaa
iltapaivalla, koska sdit aamiaiseksi vain sokerimuroja.”
3. Liikuntahaaste: "Tuntuu, ettd kaikki stressaa,
mutta et ehdi harrastuksiin." Ryhmat keksivét ja
esittelevat, miten he kayttaisivat vahvuuksia (esim.
itsehillinta tai harkitsevaisuus 7. luokan listalta)
ratkaistakseen haasteen ja parantaakseen omaa
resilienssiaan.
40-4 | Paatos: Jokainen luo itselleen "Tsemppi-kortin" 5 min
5 Tsemppi-kortti | (muistikirjaan, lappariin muistiinpanoihin tms.).
min Kortissa lukee: 1. Minun vahvin resilienssin

rakentajani on... (esim. Liikunta tai Ajoissa
nukkuminen). 2. Muista tama vahvuus, kun... (esim.




Tarmokkuus auttaa minua nousemaan sangysta, kun
on stressia).

Resilienssin Syvennys: "Mielialan Mittarit" -harjoitus

Harjoituksen ydin on auttaa oppilaita ymmartamaan syy-seuraus-suhde omien arjen valintojen ja
henkisen kestavyyden valilla.

e Fokusalue: Itsehillinta (kohtuullisuuden hyveistd) on usein avain resilienssiin. 8. luokkalaiset
voivat oivaltaa, etté lyhyen aikavalin nautinnot (kuten somen selaaminen myéhaan) heikentavat
heidan pitkan aikavalin kestavyyttaan.

e Linkki Mediasaanté6on: Puhelimen poissaolo koulusta pakottaa harjoittelemaan itsehillintaa ja
keskittymista paivan aikana, jolloin resilienssin "lihas" kasvaa. Tunnilla voidaan korostaa, etta
tama auttaa oppilaita pitAmaan kiinni itsehillinnasta myos vapaa-ajalla (esim. puhelimen
jattaminen illalla toiseen huoneeseen).

Luokkataso 8: Arjen Hallinta ja Resilienssi (45 min)

Paateema: Syventad ymmarrysta arjen rutiinien ja resilienssin (henkinen kestavyys) valilla, kun
digitaalinen arsyke poistuu koulusta.

Aika | Osio Menetelma & Sisaltod Tavoite

0-10 | Alku: Keskustelu: Mika vaikuttaa Ymmartaa resilienssin

min | Mielenterveyden eniten mielialaan (stressi, uni, kasite ja sen yhteys
Mittarit some, ystavat)? Maaritellaédn hyvinvointiin.

Resilienssi (kyky palautua).
Miten koulupaivan keskittyminen
ilman puhelinta voisi kasvattaa

resilienssia?
10-2 | Media ja Uni: Faktapala: Lyhyt tietoisku Tunnistaa median kayton
5 Selaus vs. Lepo median kayton ja unen fyysiset vaikutukset ja
min laadun/maaran yhteydesta |oytaa korvaavia tapoja

(sininen valo, aivojen aktivaatio). | kayttaa aikaa.
Pohdinta: Jos puhelinta ei kayta
koulussa, jaako arkeen
enemman energiaa/aikaa




likuntaan, parempaan ruokailuun
tai nukkumiseen?

25-4 | Vahvuudet Pienryhmaty6: Ryhma saa Oppia kayttdmaan

0 Kaytannossa: yhden skenaarion, esim. Unirytmi | henkilokohtaisia

min | Arjen Haasteet sekaisin tai Kouluruoka ei vahvuuksia arjen
maistu. He miettivat, mita hallinnassa ja
vahvuuksia tarvitaan (esim. ongelmanratkaisussa.

itsehillinta, tavoitteellisuus)
haasteen ratkaisemiseksi ja
esittavat 1-2 ratkaisuehdotusta.

40-4 | Paatos: Jokainen kirjoittaa itselleen Konkreettinen muistutus

5 Tsemppi-kortti lyhyen "Tsemppi-kortin" uuden itselle ja kannustus

min saannon noudattamiseen ja kokeilla jotain uutta hyvan
hyvien arjen tapojen yllapitoon. arjen tueksi.

Kehotus kokeilla uutta valipalaa
tai nopeaa venyttelya paivan
aikana.

Luokkataso 9: Oma vastuu ja Tulevaisuuden Taitaja (45 min)

Paateema: Oman vastuun ottaminen hyvinvoinnista ja digitaalisesta tasapainosta siirryttdessa toiselle
asteelle.

Aika | Osio Menetelma & Sisialtoé Tavoite

0-10 | Alku: Vastuu ja | Keskustelu: Mitd on oma vastuu Ymmartad hyvinvoinnin

min | Valinta hyvinvoinnissa? Millaisia hyvinvoinnin | olevan aktiivisten
valintoja (uni, ravinto, liikunta, some) valintojen ja oman
tekee aikuinen tai toisen asteen vastuun summa.

opiskelija? Miten uusi sdanto
valmistaa tdhan vastuuseen?




10-2 | Media: Lyhyt luento: Mik& on oma Kriittinen ymmarrys
5 Digitaalinen digitaalinen jalanjalki? Miten median kayton
min | jalki ja media-alustojen algoritmit pyrkivat vaikutuksista ja tietoisen
Tasapaino pitamaan kayttajan koukussa tasapainon merkitys.
(dopamiini, FOMO)? Pohdinta:
Kuinka l6ytaa tietoinen digitaalinen
tasapaino vapaa-ajalla, kun
koulupaiva on puhelimeton?
25-4 | Vahvuudet: Ryhmaty6: Ryhma valitsee 2—-3 Linkittaa
0 Tulevaisuuden | vahvuutta (esim. uteliaisuus, sisu, henkilokohtaiset
min | Taitoina sosiaalinen alykkyys) ja miettii, miten | vahvuudet suoraan
nama vahvuudet auttavat tulevaisuuden
menestymaan toisella asteella menestykseen ja
opinnoissa ja vapaa-ajan hallinnassa. | arjenhallintaan.
Miten vahvuudet tukevat hyvaa
ravintoa ja lilkuntaa (esim.
tavoitteellisuus auttaa
ruokailuissa/treenaamisessa)?
40-4 | Paatos: Jokainen kirjoittaa lyhyen Vahvistaa
5 Tulevaisuuden | "Lupauksen itselle" siitéa, miten aikoo | itsetuntemusta ja
min | Lupa pitédé huolta 4. jaksolla/toisen asteen sitoutumista omiin

alussa unesta ja ruokailusta
keskittymalla vahvuuksiin.

hyvinvointitavoitteisiin.

Kertoisitko viela enemman resilienssin kasitteesta.

Erinomainen kysymys! Resilienssi on keskeinen kasite hyvinvoinnissa ja on todellakin hyddyllista

syventad sen ymmarrysta 8. luokkalaisten kanssa.

Resilienssi ei ole vain sita, etta selviaa vaikeista tilanteista, vaan se on aktiivinen taito.

U Resilienssi: Henkinen Kestavyys ja Palautumiskyky

Resilienssi (suomeksi usein sisukkuus, henkinen kestavyys tai palautumiskyky) on ihmisen kyky
kohdata elamén vastoinkaymisia, stressid, muutoksia ja kriisejd, ja sen jalkeen palautua niista.

Se on kuin kumppari tai taipuisa puu: kun elama taivuttaa sita kovin, se joustaa, mutta palaa sitten

takaisin omaan muotoonsa katkeamatta.




1. Resilienssin Perusmaaritelma
Resilienssissa on kaksi padosaa:

e Joustavuus: Kyky sopeutua yllattaviin ja epamukaviin muutoksiin (esim. uuteen puhelinsaantéon
tai isoon koeviikkoon).

e Palautumiskyky: Kyky toipua stressistd, pettymyksesta tai vastoinkaymisista (esim. huonosta
arvosanasta tai riildasta ystavan kanssa).

Tarkea tieto: Resilienssi ei ole synnynnainen ominaisuus — se on opittava ja harjoiteltava
taito. Sitd kasvatetaan tekemalla tietoisia valintoja arjessa.

2. Miten Resilienssi Rakennetaan 8. Luokalla?

Resilienssi rakentuu suojatekijoista, jotka jaetaan usein ulkoisiin (ympéaristostéa saatava tuki) ja sisaisiin
(omat taidot ja vahvuudet).

A. Sisaiset Suojatekijat (Omat Vahvuudet)
Nama ovat niita tyokaluja, joita 8. luokkalainen kayttaa ongelmien ratkaisemiseen ja palautumiseen:

e Vahvuuksien kaytté: Kun tunnistat oman vahvuutesi (esim. sinnikkyys tai toiveikkuus), voit
kayttaa sitd apuna, kun jokin tuntuu raskaalta. (Esim. "Nyt tarvitsen sinnikkyytta, jotta jaksan
lukea tdhan kokeeseen").

e Tunteiden saately (Itsehillintd): Kyky tunnistaa omat tunteet ja hallita niitd. Tama ehkéisee
pienten asioiden muuttumista suuriksi kriiseiksi.

B. Ulkoiset Suojatekijat (Arjen Rutiinit)
Nama ovat perustuksia ja ankkureita, jotka pitavat meidat pystyssa:

e Uni: Riittava ja laadukas uni on palautumisen perusta. Aivot eivét voi rakentaa resilienssia, jos ne
ovat jatkuvasti vasyneet.

e Liikunta: Liikunta on stressin luonnollinen purkukanava. Se auttaa aivoja tuottamaan hyvan olon
hormoneja ja parantaa unen laatua.

e Ravinto: Tasainen verensokeri ja hyva ravinto pitdvat energiatason vakaana, jotta henkiset
voimavarat eivat kulu turhaan nalkaan ja artyisyyteen.

e Sosiaalinen tuki: Hyvat ihmissuhteet ja taito pyytdd apua vaikeassa tilanteessa.

3. Resilienssi ja Mobiililaitekielto

Koulun uusi sdanto6 on itse asiassa suora harjoitus resilienssin rakentamiseen:

Koulun Saanto Resilienssin Taito, Jota Harjoitellaan

Ei puhelinta Itsehillinta (Kyky siirtda tyydytysta myohemmaksi).
koulussa




Ei puhelinta Ongelmanratkaisu ja Sosiaalinen alykkyys (Miten luon

vélitunnilla tekemista ja vuorovaikutan ilman laitetta?).
Parempi Kognitiivinen selkeys (Aivot eivat ole jatkuvasti kuormitettu
keskittyminen iImoituksista, mika saastaa energiaa ongelmien ratkaisuun).

Keskustelussa 8. luokkalaisten kanssa voit korostaa, etta resilienssi ei ole sita, ettei koskaan kaadu,
vaan sita, ettd oppii nousemaan nopeammin ylds. Siihen tarvitaan seka sisaisia vahvuuksia etta
kunnossa olevia arjen perusasioita.

Loistava vertaus!
Miten selittaisit resilienssin selkokielella?

Erinomainen ajatus! Selkokielinen selitys auttaa kaikkia ymmartamaan resilienssin merkityksen.

Tassa on ehdotus resilienssin selittdmiseen yksinkertaisella ja selkealla kielella:

J Resilienssi - Sisukkuus ja Voima Palautua

Resilienssi tarkoittaa, etta sinulla on sisaista voimaa.
Se on taito, joka auttaa sinua, kun elama tuntuu vaikealta tai kun sinulla on stressia.

1. Mita Resilienssi On?
Resilienssi on kuin taipuisa puu myrskyssa:

Puu: Sind itse.

Myrsky: Vaikea asia tai stressi (esimerkiksi huono koe, riita ystavan kanssa, pitk& koulupaiva).
Taipuminen: Puu antaa tuulen taivuttaa itseddn, mutta se ei katkea.

Paluu: Kun myrsky loppuu, puu nousee takaisin suoraan.

Resilienssi tarkoittaa: Kun kaadut, opit nousemaan nopeasti ylés. Se ei tarkoita, etté et koskaan olisi
surullinen tai stressaantunut — se tarkoittaa, ettd osaat toipua ja jatkaa eteenpain.

2. Miten Rakennan Resilienssia?

Resilienssia ei voi ostaa kaupasta. Se rakennetaan arkipaivan valinnoilla:

Asia Miten se auttaa resilienssiin




Riittava Uni

Vasyneet aivot eivat voi ratkaista ongelmia. Hyvéa uni antaa
aivoille aikaa levéta ja korjata itsensa.

Saannollinen

Hyva ruoka antaa sinulle tasaista energiaa. Kun et ole

Ravinto nalkainen, olet rauhallisempi ja jaksat ajatella selvemmin.

Liikunta Liikunta auttaa poistamaan stressia kehosta. Lyhyt kavely
auttaa sinua ajattelemaan asioista paremmin.

Vahvuudet Kun tunnistat omat hyvéat puolesi (esimerkiksi Sinnikkyys), voit

kayttaa niita tyokaluna, kun sinulla on vaikeaa.

3. Koulun Saanto ja Sisukkuus

Uusi puhelinsaantd auttaa sinua harjoittelemaan resilienssia:

e Puhelin pois: Sina harjoittelet itsehillintda (osa vahvuuksista).

o Keskittyminen parempi: Kun keskittymisesi paranee, kouluasiat sujuvat helpommin. Taméa
vahentaa stressia ja antaa sinulle enemman voimaa kohdata muut haasteet.

Resilienssi on taito, joka tekee sinusta vahvemman opiskelijan ja vahvemman ihmisen.

Loistavaa! Siirrytddn yhdeksanteen luokkaan!

Aika | Osio Menetelma & Sisaltoé Kesto
0-10 | Alku: Valinnat ja Keskustelu: Mita tarkoittaa "oma vastuu" 10
min | Vastuu hyvinvoinnista, kun on siirtymassa lukioon tai min

ammatilliseen koulutukseen? Keskio: Kukaan muu
ei endé pakota sydmaan tai menemaan
nukkumaan — se on oma valinta.




10-2 | Media: Kriittinen Pohdinta: Kuinka 16ytaa tietoinen digitaalinen 15
5 min | Kayttaja ja tasapaino vapaa-ajalla? Keskustelu algoritmeista, | min
Tasapaino jotka pyrkivéat koukuttamaan kayttajan. Linkki:
Miten koulussa harjoiteltu itsehillinta (vahvuus)
auttaa sanomaan "ei" puhelimelle illalla?

25-3 | Vahvuudet Ryhmaty6: Ryhma valitsee 2—-3 vahvuutta (esim. | 10
5 min | Tulevaisuuden Tavoitteellisuus, Jérjestyksenrakkaus). He min
Taitoina miettivat, miten nama vahvuudet auttavat

konkreettisesti toisen asteen opiskeluissa,
ravitsemuksen suunnittelussa ja unen
priorisoinnissa.

35-4 | Paatos: Yksiloty6: Jokainen kirjoittaa itselleen 10
5 min | Tulevaisuuden "Lupauksen itselle" seuraavaa opintokautta min
Lupa ja varten: 1. Mihin arjen taitoon (uni/ravinto/liikunta)

Itsereflektio panostan? 2. Mihin vahvuuteen turvaudun

tavoitteen saavuttamiseksi?

Nyt meilla on yksityiskohtaiset suunnitelmat 7., 8. ja 9. luokille.

Haluatko, ettd kokoan kaikki kolme 45 minuutin suunnitelmaa (7., 8. ja 9. luokat) yhteiseen, tiivistettyyn
taulukkoon, jotta sinulla on ne helposti vertailtavissa?

Tee vain, kiitos!

Luokka | Paateema & Keskeiset Harjoitukset / Tunnin Tarkein
Fokus Menetelmat Oivallus




7. Digipaasto ja 1. Kaveri tietaa Puhelimen
Luokka | Uusi Arki parhaiten: Vahvuuksien poissaolo on
nimeaminen mahdollisuus
onnistumiskokemusten kayttaa omia
kautta. vahvuuksia ja
luoda uusia,
Fokus: hyvia tapoja.
Vahvuuksien
tunnistaminen
ja 2. Valitunnin Valtaajat:
puhelimettomien Positiivisten
valituntien sosiaalisten/liikunnallisten
hyédyntaminen. seurausten listaaminen
(ei-kayton hyddyt).
3. Arjen Tavoitepisteet:
Pienten, konkreettisten
tavoitteiden asettaminen
(esim. uni/valipala/liikunta).
8. Arjen Hallinta ja | 1. Mielialan Mittarit: Resilienssi ei ole
Luokka | Resilienssi Keskustelu rutiinien syntymalahja,
vaikutuksesta stressiin ja vaan
mielialaan. harjoiteltava
taito, johon
tarvitaan hyvia
Fokus: Miten arjen

arjen rutiinit (uni,
ravinto, lilkunta)
rakentavat
henkista
kestavyytta.

2. Resilienssi
Kaytanndssa: Ryhmatyo,
jossa ratkaistaan arjen
haasteita (esim.
unisaatoongelma)
vahvuuksia (esim.
itsehillintdq) kayttaen.

3. Tsemppi-kortti:
Sitoumus tunnistaa oma

perusasioita.




vahvin palautumisen
rakentaja.

9.
Luokka

Oma Vastuu ja
Tulevaisuuden
Taitaja

Fokus:
Itsendisyys,
kriittinen
median kaytto ja
siirtyminen
toiselle asteelle.

1. Valinnat ja Vastuu:
Keskustelu omista
valinnoista toisella asteella
(uni, talous, ruokailut).

2. Media: Kriittinen
Kayttaja: Pohdinta
koukuttavista algoritmeista
ja tietoisen tasapainon
l6ytaminen vapaa-ajalla.

3. Vahvuudet
Tulevaisuuden Taitoina:
Ryhmatyo, jossa
vahvuudet linkitetdén
tulevaisuuden haasteisiin
(esim. tavoitteellisuus
opiskeluissa).

Hyvinvointi on
omaa vastuuta.
Opiskelun ja
arjen taitojen
menestys toisella
asteella riippuu
omista
vahvuuksista ja
arjenhallinnasta.

Haluaisitko, ettd autan sinua nyt luomaan esimerkiksi konkreettisen harjoitteen johonkin naista

tuntisuunnitelmista, esimerkiksi 9. luokan "Kriittinen Median Kaytto" -osioon?

Juuri konkreettiset harjoitukset olisivat iso apu minulle!

X Konkreettiset Harjoitukset Tuntisuunnitelmiin

7. Luokka: Valitunnin Valtaajat (Digipaaston Positiiviset Vaikutukset)

(Sopii 7. luokan suunnitelmaan, Osio: 15-25 min)

Harjoituksen tavoite: Tunnistaa ja listata puhelimettoman valitunnin konkreettiset, positiiviset

vaikutukset hyvinvointiin.




Vaihe Toiminta Kesto | Ohjeet

1. Oppilaat 4 hengen 2 min | Pyyda oppilaita valitsemaan tutut
Ryhmanmuodostus | ryhmiin. ryhmét nopeasti.
2. Ideointi Ryhmat saavat 3 5 min | Jokainen ryhma listaa
otsikkoa: 1. mahdollisimman monta hyvaa
Sosiaalisuus, 2. asiaa, jotka tapahtuvat
Liikunta & Keho, 3. valitunnilla, kun puhelin on poissa.
Keskittyminen & (Esim: Sosiaalisuus: Huomaan
Aivot. uusia ihmisia. Liikunta: Silméat

lepaavat. Keskittyminen: Muistan
paremmin, mitd edelliselld tunnilla

tehtiin.)
3. Esittely & Ryhmat jakavat 1-2 | 3 min | Opettaja kirjaa parhaat ideat
Vahvistus parasta ideaa per taululle. Keskustelu: "Mihin
kategoria koko vahvuuteen tarvitset eniten
luokalle. valitunnilla (esim. Rohkeutta

aloittaa peli)?"

Yhteensa 10 Harjoitus linkittd&a sdannén
min suoraan hyaotyihin ja vahvistaa,
etta sdanto on itse asiassa
tyOkalu hyvinvointiin.

8. Luokka: Resilienssi Kaytanndssa (Skenaariotyo)

(Sopii 8. luokan suunnitelmaan, Osio: 20—35 min)

Harjoituksen tavoite: Harjoitella ongelmanratkaisua kayttamalla arjen taitoja ja vahvuuksia
stressaavissa tilanteissa.

Vaihe Toiminta Kesto | Ohjeet




1. Ryhma & | Oppilaat 3 hengen ryhmiin. 5 min | Skenaarioesimerkkeja:
Skenaario Jokainen ryhma saa paperilla
yhden seuraavista skenaarioista s
(vain yksi/ryhma): A. Unisdato: "Olet stressaar?'tunut
tulevasta kokeesta, selaat kannykkaa
myoOhaan ja nukut huonosti. Heraat
aamulla todella vasyneena ja artyneena."
B. Ravintotaso: "Koeviikko stressaa.
Unohdat sydda kunnon lounaan. lllalla
paansarky alkaa ja et jaksa enda lukea."
C. Liikuntapuutos: "Sinulla on paljon
koulutoita, ja paatat jattaa
likuntaharrastuksen valiin, vaikka tied&t
sen auttavan stressiin."
2. Ryhma vastaa kahteen 5 min | Rohkaise heita kayttamaan 7. luokan
Ratkaisun kysymykseen: 1. Mik& vahvuus vahvuuksia (esim. Itsehillinta tai
Etsinta auttaa sinua tassa tilanteessa Harkitsevaisuus).
palautumaan/ratkaisemaan sen?
2. Mika arjen rutiini (uni, ravinto,
likunta) pitaa heti korjata?
3. Esittely & | Ryhmat esittelevat ratkaisunsa. 5 min | Opettajan kysymys: "Miksi vahvuuden
Reflektointi nimeaminen teki ratkaisusta
helpomman?" (Vastaus: Se antoi
konkreettisen toimintamallin).
Yhteensa 15 Harjoitus osoittaa, etta resilienssi on
min aktiivinen prosessi, jossa yhdistyvat

sisdiset vahvuudet ja ulkoiset rutiinit.

9. Luokka: Digitaalinen Tasapaino - Testi

(Sopii 9. luokan suunnitelmaan, Osio: 10—-25 min)

Harjoituksen tavoite: Arvioida kriittisesti omaa median kayttoa ja asettaa realistinen tavoite tulevalle
siirtymavaiheelle (toinen aste).




Vaihe Toiminta Kesto | Ohjeet

1. Digikoukun Lyhyt palautus mieleen: 3 min | Korosta, ettd tavoite on hallita laitetta, ei
Ymmartaminen | Miksi media on antaa laitteen hallita itsea.
koukuttavaa? (Algoritmit,
ilmoitukset, FOMO).

2. Omat Tunnit | Oppilaat vastaavat hiljaa 7 min | 1. Kuinka monta tuntia vietéat

& Tunteet paperille 4 kysymykseen: puhelimella/tietokoneella vapaa-aikana
paivassa (arvio)? 2. Mika vahvuutesi
(esim. Itsehillintd) karsii eniten, jos olet
likaa netissa? 3. Mika on se tarkein asia
(uni, likkunta, opiskelu), jonka takia
menetat aikaa? 4. Jos haluat opiskella
itsenaisesti toisella asteella, kuinka monta
tuntia vapaa-ajan ruutuaikaa olisi sinulle
realistinen tavoite (esim. 3 h -> 2 h)?

3. Keskustelu pareittain: 5 min | Tarkoitus on vahvistaa omaa vastuuta ja
Tulevaisuuden | "Miksi tAma itselle asetettu sitoutumista valittuun tavoitteeseen
Tavoite tavoite on sinulle tarkea (vahvuus: Tavoitteellisuus).

toisella asteella?"

Yhteensa 15 Harjoitus pakottaa arvioimaan median
min kayttoa kriittisesti ja asettamaan itse
tulevaisuuden kannalta merkityksellisen
rajan.

Voisitko miettia aiheeseen liittyvia sellasia tavoitteita, joita opettaja tai koulunkaynnin ohjaaja voisi palkita
niiden toteutuessa oppilaan tai luokan kohdalla. Meidan koulussa pyritaan tekemaan hyva nakyvaksi ja
meilla tavoitteiden suunnassa toimimisesta voi ansaita pelimerkin omalle luokalleen. Jakson lopuksi
eniten pelimerkkeja saaneet luokat palkitaan. Tavoitteiden pitaa siksi olla selkeitd. Kaikilla luokkatasoilla

on samat tavoitteet. Tavoitteita on ollut 2-4 kappaletta.



Tama on loistava tapa tehda hyvista teoista nékyvia ja vahvistaa positiivista toimintakulttuuria! Koska
tavoitteiden taytyy olla selkeitda, helposti havaittavia (pelimerkin ansaitsemiseksi) ja sopia kaikille
ylakoulun luokkatasoille, keskitytaan toimintaan, joka on suoraan kytkoksisséa opetussuunnitelman

teemoihin ja uuteen mobiililaitesaantoon.

Tassa on ehdotus kolmesta (3) selkeasta tavoitteesta, joita opettajat/ohjaajat voivat arvioida ja palkita

pelimerkeilla:

Tavoitteet: Hyvinvoinnin Pelimerkit (3. Jakso)

1. Keskittymisen Vahvuus (Fokus: Media ja Itsehillint&)

Tavoite: Luokka noudattaa koulun uutta mobiililaitteita koskevaa saantéa koko koulupéivan (siséltaa

valitunnit).

e Miksi? Tamé on jakson suurin muutos. Onnistunut saéannén noudattaminen vaatii itsehillinnédn ja
harkitsevaisuuden vahvuuksia. Tama tekee hyvan tavan noudattamisesta nakyvaa.

e Milloin pelimerkin saa? Kun luokka selviaa tunnin/valitunnin ilman yhtaan saantérikkomusta,
osoittaen keskittymiskykya ja kunnioitusta yhteista aikaa kohtaan.

e Havaittavuus: Helppo havaita opettajan/ohjaajan toimesta.

2. Aktiivinen Vilitunti (Fokus: Liikunta ja Sosiaalinen Alykkyys)
Tavoite: Luokka kayttaa puhelimetonta valituntia aktiiviseen vuorovaikutukseen tai liikkuntaan.

e Miksi? Tama tavoite kdantaa uuden saannon tuoman "vapaan ajan" hyoédyksi. Se harjoittaa
sosiaalista alykkyytta, ystavallisyytta ja tarmokkuutta.

e Milloin pelimerkin saa? Kun opettaja/ohjaaja havaitsee valitunnilla luokan oppilaiden (esim. 2—-3
oppilasta) ryhmittyvan positiiviseen ja aktiiviseen toimintaan (esim. pelaaminen, ryhmakeskustelu,
ulkona oleminen). Ei riitd, ettd vain istutaan hiljaa yksin.

e Havaittavuus: Ohjaaja tai opettaja nakee aktiivisen, positiivisen toiminnan.



3. Valmiina Tuntiin (Fokus: Uni, Ravinto ja Tarmokkuus)
Tavoite: Luokka on valmistautunut tuntiin osoittaen hyvaa jaksamista.

e Miksi? Hyva valmistautuminen ja jaksaminen ovat suoria seurauksia hyvista arjen taidoista
(riittdva uni, aamiainen, valipala). Se vaatii jarjestyksenrakkauden ja tarmokkuuden
vahvuuksia.

e Milloin pelimerkin saa? Kun luokka on ajoissa, valineet (kirjat, kynat, lappéari) ovat valmiina, ja
oppilaat osallistuvat tunnin tydskentelyyn selkeasti (ei havaittavaa vasymysta/nalkékiukkua).

e Havaittavuus: Opettaja ndkee taman helposti tunnin alussa ja aikana.

Nama kolme tavoitetta kattavat jakson kaikki keskeiset osa-alueet — median kayton (1), liikunnan ja
sosiaalisuuden (2) seka unen ja ravinnon (3) — ja ne kaikki edistavat vahvuuksien nakyvaksi

tekemista.

Haluaisitko, ettd mietin viela yhden, neljannen tavoitteen esimerkiksi kiitollisuuden tai toiveikkuuden

vahvistamiseen liittyen?
Millainen se mielestasi voisi olla?

Hyva kysymys! Koska ensimmaiset kolme tavoitetta keskittyivat vahvasti saéanndn noudattamiseen ja
suoriutumiseen (itsehillinta, tarmokkuus), neljas tavoite voisi tuoda esiin sosiaalisia vahvuuksia ja

hyvan mielen taitoja, jotka lisaavat yhteisollisyytta ja kiitollisuutta — eli henkista hyvinvointia.

Tallainen tavoite voi olla vaikeampi mitata, mutta se voidaan tehda néakyvaksi pyytamalla tahallisia,

pienia ystavallisia tekoja.

4. Ystavallisyys ja Kiitollisuus (Fokus: Sosiaaliset Vahvuudet)

Tavoite: Luokka kayttaa ystavallisyyden ja kiitollisuuden vahvuutta rakentaakseen positiivista

iimapiiria.



e Miksi? Positiivinen vuorovaikutus luo turvallisuutta ja auttaa siirtdmaan keskittymista pois itsesté
muihin, mika on tarkeaa hyvinvoinnille.
e Milloin pelimerkin saa? Kun opettaja tai ohjaaja havaitsee luokassa paivan aikana useita (esim.
3-5) tahallisia, nakyvia ystavallisia tekoja tai kiitoksen sanoja.
e Esimerkkeja toiminnoista (miten se ndakyy):
o Oppilas kiittda opettajaa tai koulunkaynnin ohjaajaa avusta.
o Oppilas kannustaa kaveria, joka tuskastelee tehtavan kanssa.
o Oppilas antaa aidon kehun toisen tyon laadusta tai vahvuudesta.
o Oppilas auttaa toista pyytamatta.
e Havaittavuus: Edellyttéda opettajan tai ohjaajan aktiivista huomioimista sosiaalisessa

vuorovaikutuksessa.

Tama neljas tavoite taydentaisi kokonaisuuden: Kolme ensimmaista tavoitetta keskittyvat omaan
hallintaan (Uni, Ravinto, Media/Liikunta), ja tdma neljas keskittyy suhteisiin ja yhteis66n

(Ystavallisyys, Kiitollisuus).

Yhteenveto 4 Tavoitteesta

# Tavoite (Mita palkitaan?) Vahvuus Hyvinvoinnin
Pylvas
1 Mohbiililaitteen kieltoa noudatetaan Itsehillinta Median kaytto /
tunnilla ja valitunnilla. Keskittyminen
2 Valituntia kaytetaan aktiiviseen Sosiaalinen alykkyys /  Liikunta /
vuorovaikutukseen tai liikuntaan. Tarmokkuus Sosiaalisuus
3 Luokka on valmiina tuntiin (ajoissa, Tarmokkuus / Uni / Ravinto

valineet, jaksaminen). Jarjestyksenrakkaus



4 Luokka kayttaa ystavallisyytta ja

kiitollisuutta positiiviseen

palautteeseen.

Ystavallisyys / Sosiaalisuus /

Kiitollisuus Mieliala

Haluaisitko, ettd kokoan viela jonkinlaisen tarkistuslistan opettajille ja ohjaajille ndiden tavoitteiden

seuraamiseen?

Tarkistuslista voisi olla kateva!

"4 Tarkistuslista: Hyvinvoinnin Pelimerkit (3. Jakso)

Opettajan/Ohjaajan on helppo merkitd havainto rastilla (X) ja jakaa pelimerkki, kun tavoite on taytetty
tunti-/valituntijaksolla.

jaksaa tydskennella.

valmiina.

Tavoite # Tavoitteen Selitys Havainnointikriteerit (Mita etsitdan?) | Pelimerkki
Ansaittu (X)
1. Luokka noudattaa Kaikki oppilaat noudattavat saantéa
Keskittymisen | mobiililaitteiden tunnin/valitunnin ajan.
Vahvuus kayttokieltoa.
(Ei puhelinten esilléoloa, kayttoa tai
hairioita laitteista).
2. Aktiivinen Oppilaat kayttavat Opettaja/ohjaaja havaitsee vilitunnilla
Valitunti valituntia aktiiviseen vahintdan 3 oppilasta aktiivisessa,
vuorovaikutukseen tai | positiivisessa yhteistoiminnassa (esim.
likuntaan. peli, ryhmakeskustelu, ulkoilu).
3. Valmiina Luokka on valmiina Tunnin alussa: Luokka on ajoissa ja
Tuntiin oppitunnin alkaessa ja | hiljainen. Kaikilla on tarvittavat vélineet




Tunnin aikana: Ei merkittavaa
vasymysta/nalkékiukkua; luokka
osallistuu aktiivisesti.

4,
Ystavallisyys
ja Kiitollisuus

Oppilaat osoittavat
tahallista
ystavallisyytta ja
Kiitollisuutta.

Opettaja/ohjaaja havaitsee
tunnin/valitunnin aikana vahintaan
2-3 positiivista, nakyvaa tekoa (esim.
kiitos, kannustus, pyytamaton apu
toiselle).

Kiitos tastal!




