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Vahvuudet

Ankkuriharjoitus 6 min. (OPH/Terve Oppiva Mieli)
tai Kukoistava tehtavakirja s. 102 VAHVUUKSIEN
VAHVISTAJAN VIIDEN SORMEN
LASNAOLOHARJOITUS.

Kukoistava tehtavakirja s. 100-101. Kaykaa
yhdessa lapi, mita vahvuustaidot tarkoittavat ja
mita tiede kertoo vahvuuksista. Voit heijastaa
aukeaman oppilaiden nahtavaksi.

Kukoistava tehtavakirja s. 115 VAHVUUSKADET

Oppilaat piirtavat kasiensa aariviivat ja kirjoittavat
niihin 10 vahvuuttaan. Halutessanne voitte tehda
*Vinkki ryhmatyoskentelyyn ja koristella kadet.

Lisa- ja kotitehtava: Kukoistava tehtavakirja s. 114
VAHVUUSETSIVA. Tehtavaa voi tehda kotona ja
koulussa paivan tai vaikkapa viikon ajan. Huomiot
voi jakaa esim. aamulla tai paivan paatteeksi.

JYVAskyLA 9


https://soundcloud.com/opetushallitus/tomry-ankkuriharjoitus-3-6
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Vahvuudet

Ankkuriharjoitus 6 min. (OPH/Terve Oppiva Mieli)
tai Kukoistava tehtavakirja s. 102 VAHVUUKSIEN

VAHVISTAJAN VIIDEN SORMEN
LASNAOLOHARJOITUS.

Kaykaa lapi kotitehtava s. 114 VAHVUUSETSIVA.

Oppilaat jakavat ensin 3 hengen ryhmissa yhden
tilanteen ja vahvuuden, jonka he huomasivat.
Kaykaa sen jalkeen muutama tilanne yhdessa lapi.

Kukoistava tehtavakirja s. 109 TUNTEMANI

VAHVUUSTAHDET. Oppilaat pohtivat ja nimeavat
tuntemiensa henkiloiden vahvuuksia. Tehtava

kaydaan lapi parin kanssa keskustellen.

Lisatehtava: Kukoistava tehtavakirja s. 108.
OPPIMISEN VAHVUUDET. Tehtavassa keskitytaan
viiteen vahvuuteen, jotka tukevat oppimista.
Tehkaa myos *Vinkki rynmatyoskentelyyn -
keskustelu.

JYVAskyLA 9


https://soundcloud.com/opetushallitus/tomry-ankkuriharjoitus-3-6
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Rauhoittavat varit -lasnaoloharjoitus

n. 5 min. (HyMy-koulut) Tee harjoitus oppilaiden
kanssa. Kaykaa sitten yhdessa lapi, milla vareilla
oppilaat kuvittelivat maalaavansa kehonsa.

Kukoistava tehtavakirja s. 108. OPPIMISEN
VAHVUUDET. Tehtavassa keskitytaan viiteen
vahvuuteen, jotka tukevat oppimista. Tehkaa myos
*Vinkki ryhmatyoskentelyyn -keskustelu.

Kukoistava tehtavakirjas. 110-111 VAHVUUKSIEN
HYODYNTAMINEN ERILAISISSA TILANTEISSA.
Tehtava tehdaan 3-4 oppilaan rynmissa. Ryhmat
ratkaisevat tilanteet, jotka kaydaan lopuksi
yhdessa lapi. Voit heijastaa avuksi VAHVUUKSIEN
PUUTARHAN s. 98-99.

JYVAskyLA 9


https://vimeo.com/349677289
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Unil-2h

Rauhoittavat varit -lasnaoloharjoitus

n. 5 min. (HyMy-koulut) Tee harjoitus itse mukana
ja nayta esimerkkia oppilaille. Kysy oppilailta, mita
vareja he nakivat mielikuvissaan.

Pelatkaa Untenmailla -pelia. Jokainen oppilas saa
vuorollaan vastata korttipakan kysymyksiin.

Kaykaa lapi MIHIN UNTA TARVITAAN -juliste.
Keskustelkaa unen tehtavasta, hyodyista ja
vaikutuksesta koulunkayntiin, kasvuun,
oppimiseen ja hyvinvointiin. Voit tulostaa julisteen.

VINKKEJA HYVAAN UNEEN -tehtava. Oppilaat
kirjoittavat asioita, jotka auttavat heita nukkumaan
paremmin. Avuksi: Vuorokausirytmi - Paivittaisia
neuvoja hyvaan vuorokausirytmiin (TEKO).
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https://wordwall.net/resource/34407240
https://peda.net/id/66482f56619
https://vimeo.com/349677289
https://peda.net/id/658e59a0619
https://peda.net/id/658e59a0619
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/lepo-ja-uni/vuorokausirytmi/
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/lepo-ja-uni/vuorokausirytmi/

VAHVANA ARJESSA

Lukunta ja
hyvinvointi

Tietoinen hengitys -harjoitus 4 min. (OPH/Terve
Oppiva Mieli) Yhdessa tehtava lasnaoloharjoitus.
Keskustelkaa harjoituksen jalkeen, milta harjoitus
tuntui.

Kaykaa aluksi lapi Lilkkumissuositus-juliste.
Keskustelkaa eri tavoista liikkua ja siita, kuinka
liikuntamaaran voi kerata paivan mittaan.

Oppilaat tekevat Liikkkuen lapi viikon -tehtavan
kirjaamalla viikonpaiville omia
liikuntatottumuksiaan, aktiivisuuttaan,
harrastuksiaan tai toiveita liikuntaan liittyen.

Tehkaa Jumppakissan taukojumppa 3 min.
(Selkaliitto Selkakanava) Voit samalla muistuttaa
liikunnan, seisomisen ja taukojen tarkeydesta ja
hyodyista.

TAUKOIDEOITA-tehtavassa oppilaat ideoivat yksin
tai parin kanssa keinoja tauottaa oppitunteja ja
opiskelua. Keratkaa ideat talteen ja kokeilkaa niita
tulevina paivina!
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https://peda.net/id/df3601a661a
https://selkakanava.fi/harjoitusohje/taukojumppa
https://peda.net/id/653bd086619
https://soundcloud.com/opetushallitus/tomry-tietoinen-hengitys-1
https://soundcloud.com/opetushallitus/tomry-tietoinen-hengitys-1
https://peda.net/id/650f55c4619

VAHVANA ARJESSA

Ruutuaika

Tietoinen hengitys -harjoitus 4 min. (OP
Oppiva Mieli) Tee harjoitus yhdessa oppi
kanssa. Kysy harjoituksen jalkeen, milta
hengitysharjoitus tanaan tuntui.

Kaykaa ensin LASTEN RUUTUAIKA -julisteen
avulla lapi, mita ruutuaika tarkoittaa. Voitte myos
keskustella ruutuajan maarasta. Onko lapsilla
rajoituksia? Mita lapset tekevat digilaitteilla?

Tehkaa Jumppakissan taukojumppa 3 min.
(Selkaliitto Selkakanava). Voit samalla muistuttaa
liikunnan, seisomisen ja taukojen tarkeydesta ja
hyodyista.

Pelatkaa Ruutuaikabingoa (Oppimateriaalit ja
tehtavat). Oppilaat kiertavat luokassa ja yrittavat
etsia jokaiseen ruutuun sopivan oppilaan.

Kotitehtava: Keskustelu LASTEN RUUTUAIKA -
julisteesta huoltajien kanssa. Perhe voi yhdessa
pohtia, ovatko eri osa-alueet tasapainossa lapsen
elamassa. Mita asioita voisi lisata tai vahentaa?
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https://peda.net/id/64e1ccee619
https://peda.net/id/64e1ccee619
https://selkakanava.fi/harjoitusohje/taukojumppa
https://peda.net/id/64d47b2a619
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VAHVANA ARJESSA

Ravinto

Tietoinen hengitys -harjoitus 4 min. Tee harjoitus
yhdessa oppilaiden kanssa. Kysy oppilailta
joituksen jalkeen, milta heidan olonsa tuntuu

harjoituksen jalkeen.

Katsokaa animaatiovideo TEKO - Ravinto 2 min.
(TEKO Terve koululainen) Keskustelkaa videon
sisallosta, ateriarytmista ja ravinnon
vaikutuksesta jaksamiseen ja keskittymiseen.

Tutustukaa Lautasmalliin (TEKO). Kaykaa lapi, mita
suosituksen mukaiseen annokseen kuuluu. Voitte
tarvittaessa kayda lapi myos vegaanisen
ruokavalion koostamisen (Vegaaniliitto).

Oppilaat suunnittelevat kouluun RUOKALISTAN
viikoksi pohjautuen ravitsemussuosituksiin. He
voivat keksia listalle uusia, monipuolisia ruokia.
Tehtavan voi tehda pareittain tai pienrynmissa.

Voit halutessasi nayttaa oppilaille myos Reseptit
jakoon -julisteen, josta he voivat saada
inspiraatiota kasvisten kayttoon. Viekaa valmiit
ruokalistaehdotukset keittajille nahtavaksi.
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https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/ravinto/
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/ravinto/lautasmalli/
https://vegaaniliitto.fi/tietoa/ruokavalion-koostaminen/
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VAHVANA ARJESSA

Ravinto

Myotatuntoinen kasi -lasnaoloharjoitus 3 min.
(Oiva) Tee harjoitus yhdessa oppilaiden kanssa.
Keskustelkaa lopuksi, milta harjoitus tuntui.

Huom! Seuraavassa harjoituksessa oppilaat
tarvitsevat jotain syotavaa esim. evasleivan.
Tietoinen syominen -harjoitus sopii hyvin
tehtavaksi ensimmaisille tunneille, jotta oppilaat
voivat tuoda evaat kotoa. Vaihtoehtoisesti
harjoituksen voi tehda iltapaivalla, jolloin oppilaat
voivat syoda valipalan.

Tietoinen syominen -harjoitus n. 10 min. (Oiva)
Ohjaa ja tee yhdessa oppilaiden kanssa tietoisen
syomisen harjoitus eri aisteja hyodyntaen. Syokaa
rauhassa, hiljaisuudesta nauttien.

Harjoituksen jalkeen oppilaat reflektoivat
kokemaansa kirjoittamalla. Kayttakaa apuna
Kysymyksia - Tietoinen syominen. Jos aikaa on
jaljella, oppilaat keskustelevat pareittain
kokemuksistaan.
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https://peda.net/id/1d7fc0ea619
https://oivamieli.fi/tietoinen_syominen_exercise.php
https://peda.net/id/1d672c24619
https://oivamieli.fi/myotatuntoinen_kasi.php
https://oivamieli.fi/myotatuntoinen_kasi.php

VAHVANA ARJESSA

Vahvuudet
Kuvataide 2 h

Hyvan mielen lasnaoloharjoitus 6 min. (HyMy-
koulut) tai Kukoistava tehtavakirja s. 102
VAHVUUKSIEN VAHVISTAJAN VIIDEN SORMEN

LASNAOLOHARJOITUS

Kukoistava tehtavakirja s. 119 VAHVUUSSIIVET
Oppilaat kirjoittavat siipiin omia vahvuuksiaan,

varittavat ja koristelevat ne. Taman jalkeen siivet
leikataan.

*Vinkki ryhmatyoskentelyyn

Leikatkaa siivet ja laittakaa ne joko luokan tai
koulun seinalle nahtavaksi. Lapset voi myos kuvata
omien siipiensa kanssa, jos he haluavat.
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https://vimeo.com/349676288

VAHVANA ARJESSA

Hyvinvointy/
Musiikki

llot elamassasi -lasnaoloharjoitus 5 min. (Oiva)
Oppilaat listaavat iloa tuovia asioita paperille,
puhelimeen tai tietokoneelle. Voit halutessasi
laittaa taustalle soimaan rauhallista musiikkia.

Tehkaa pienrynmissa Hyvinvointirappi. Ohjeet
|Oytyvat tiedostosta. Johdantona teemaan voitte
kuunnella muutamia erilaisia rap-kappaleita
(patkia niista), joita oppilaat toivovat, esim.
Jyvaskylasta kotoisin oleva Gettomasa.

Ne oppilaat, jotka rohkenevat ja haluavat, voivat
lopuksi esittaa kappaleensa muille. Kayttakaa
tehtavaan sopiva maara aikaa.
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