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Vahvuudet

Seisomaharjoitus 5 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 halutessasi
heijastaa aukeaman oppilaiden nahtavaksi.

Kukoistava tehtavakirja s. 106 VAHVUUKSIEN
MAARITTELYA. Tehtava tehdaan ensin itsenaisesti
vahvuuksien kuvaukset kirjoittaen. Sen jalkeen
oppilaat pelaavat vahvuuksilla sananselityspelia
3-4 hengen ryhmissa.

Lisa- tai kotitehtava: Kukoistava tehtavakirja s. 107
VAHVUUSVINKKAUS. Oppilaat nimeavat omia
vahvuuksiaan eri tilanteissa ja asioissa. Apua saa
VAHVUUKSIEN PUUTARHASTA s. 98-99.

JYVAskyLA 9


https://soundcloud.com/opetushallitus/seisomaharjoitus-3-6-luokat

Vahvuudet

Seisomaharjoitus 5 min. (OPH/Terve Oppiva Mieli)
Nayta oppilaille mallia harjoituksen tekemisessa.
Keskustelkaa lopuksi, milta seisten tehty harjoitus
tuntui ja millainen olo siita tuli.

Kukoistava tehtavakirja s. 118 VAHVUUSSANASTO
VAHVAKSI. Tehtavassa pohditaan eri vahvuuksia.
Heijasta oppilaille avuksi VAHVUUKSIEN
PUUTARHA s. 98-99.

Kukoistava tehtavakirja s. 120 KAYNTIKORTTI.
Oppilaat nimeavat vahvuuksiaan ja taitojaan
omaan kayntikorttiinsa. Tehtava vahvistaa
itsetuntemusta ja auttaa tulevaisuudessa esim.
kesatyonhaussa. Kayntikortit voidaan esitella
toisille pienissa ryhmissa ja/tai koko luokalle.
Kayttakaa tehtavaan sopiva maara aikaa.
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VAHVANA ARJESSA

Viiden sormen hengitysharjoitus 5 min. (HyMy-

koulut) Tee harjoitus yhdessa oppilaiden kanssa.
Keskustelkaa harjoituksen jalkeen, missa
tilanteissa harjoituksesta olisi heille hyotya.

Katsokaa Animaatio hyvan unen ja levon

merkityksesta koululaisille n. 2 min. (TEKO)

Kaykaa lapi, mihin kaikkeen uni ja lilan vahainen

uni vaikuttavat.

Mitka asiat tukevat hyvaa younta?

Kaykaa lapi KOHTI HYVAA UNTA -juliste. Mit3

muita nukahtamista ja nukkumista tukevia tekoja

keksitte? Esim.
kasityot, lemmi

likunta, luonto, ulkoilu, musiikki,

ki, pimea ja viilea huone.

Pyyda taman jalkeen oppilaita reflektoimaan,

mitka vinkeista

toteutuvat heidan omassa

ariessaan KOHTI HYVAA UNTA -tehtavan avulla

(sama tiedosto).

Oppilaat kayvat pareittain tehtavan lapi vaittama
kerrallaan. Keskustelkaa lopuksi eri kaytanteista
koko rynman kesken. Pyyda lopuksi jokaista
asettamaan yksi tavoite kyseiselle illalle ja viikolle.

JYVAskyLA 9


https://peda.net/id/657fdab0619
https://peda.net/id/657fdab0619
https://vimeo.com/349677461
https://tervekoululainen.fi/alakoulu/uni/
https://tervekoululainen.fi/alakoulu/uni/

© T Thit

Uni

Viiden sormen hengitysharjoitus 5 min. (HyMy-
koulut) Tee harjoitus ynhdessa oppilaiden kanssa.
Keskustelkaa harjoituksen jalkeen, miten harjoitus
vaikutti omaan oloon ja mielialaan.

Tehkda NUKU HYVIN ONNENPYORA -harjoitus.
Jokainen tekee ensin tehtavan itsenaisesti

arvioiden omaa nukkumistaan ja hyvinvointiaan.
Tarkemmat ohjeet |oytyvat liitteista.

Lopuksi oppilaat keskustelevat parin kanssa
tehtavasta ja unesta apukysymyksia hyodyntaen.
Kellota oppilaille sopivat ajat (esim. 5 min. per
oppilas).
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VAHVANA ARJESSA

Lukunta ja
hyvinvointi

Viiden sormen hengitysharjoitus 5 min. (HyMy-
koulut) Tee harjoitus yhdessa oppilaiden kanssa.
Keskustelkaa harjoituksen jalkeen, missa
tilanteissa harjoituksesta olisi heille hyotya.

Katsokaa Liikkuminen -video n. 2 min (TEKO
Terve koululainen) Kerratkaa, mihin kaikkeen
iikunta vaikuttaa. Kuinka paljon oppilaiden tulisi
likkua paivittain?

Pelatkaa Liikuntabingoa. Oppilaat kiertavat
uokassa ja etsivat oppilaita, jotka sopivat
vaittamiin. Rohkaise heita kysymaan sellaisilta
oppilailta, joita he eivat viela tunne kovin hyvin.

Tutustukaa Liikuntal aturiin. Katsokaa ensin
nettisivut yhdessa lapi. Kerro tasta ilmaisesta ja
monipuolisesta harrastusmahdollisuudesta, jota
nuorten kannattaa ainakin kokeilla.

Oppilas etsii itseaan kiinnostavat lajit ja kirjoittaa
niiden ajankohdat Liikkuen lapi viikon -
tehtavaan. Oppilaat voivat sopia keskenaan, mita
lajia/lajeja he voisivat kayda kokeilemassa.
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Ruutuaika

Toivon hyvaa -harjoitus 7 min. (OPH/Terve Oppiva
Mieli) Tee lasnaoloharjoitus oppilaiden kanssa.
Keskustelkaa sen jalkeen yhdessa harjoituksen
lopussa olevista kysymyksista.

Puhelimen ja somen siivouspaiva -tehtava.
Kaykaa lapi ilmoitus- ja yksityisyysasetukset ja
muokatkaa niita tarpeen mukaan. Korosta, etta
tehtavassa siivotaan puhelinta, ei selailla somea.

Valitse rynmallesi sopiva tapa vastata tehtavassa
oleviin kysymyksiin. Sen voi tehda kirjallisesti
itsenaisesti pohtien tai esim. Mentimeterin avulla.
Keskustelkaa lopuksi yhdessa vastauksista.

Vapaaehtoinen kotitehtava/haaste: Puhelimen ja
somen siivouspaiva -tehtava loppuun tai
Sometauko. Kaykaa tehtavan ohjeistus lapi ennen
tunnin lopetusta. Kannusta oppilaita tarttumaan
haasteeseen ja reflektoimaan omia kokemuksiaan.
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Ravinto

Toivon hyvaa -harjoitus 7 min. (OPH/Terve Oppiva
Mieli) Tee lasnaoloharjoitus oppilaiden kanssa.
Keskustelkaa sen jalkeen yhdessa harjoituksen
lopussa olevista kysymyksista.

Pelatkaa Ravintobingoa. Kannusta oppilaita
keraamaan mahdollisimman monta eri nimea ja
erityisesti niiden oppilaiden nimia, joita he eivat
viela kovin hyvin tunne.

Aloittakaa Uusi resepti -tehtava. Tutustukaa esim.
Neuvokas perhe -sivuston resepteihin. Sivustolta
lOytyy monipuolisesti resepteja eri aterioille.
Oppilaiden tehtavana on valita sivuilta yksi resepti,
jota he kokeilevat vapaa-ajalla. Annos voi olla
aamupala, lounas, valipala, paivallinen tai iltapala.
Sopikaa, mihin mennessa annos tulee olla tehtyna.
Pyyda oppilaita ottamaan valokuva valmiista
annoksesta ja jakamaan se sinulle.
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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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VAHVANA ARJESSA

Hyvinvointi/
Musiuikki

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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VAHVANA ARJESSA

Ylikoulu

Hyvan mielen

— ruokailu
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Tietoinen hengitys -harjoitus n. 4 min. (OPH/Terve
Oppiva Mieli) Tee harjoitus yhdessa oppilaiden
kanssa. Pyyda oppilaita kuulostelemaan, milta
harjoitus tuntui. Milta kehossa nyt tuntuu?

Tehkaa tehtava Hyvan mielen ruokailu. Ohjeet
|Oytyvat tiedostosta. Tarvitsette tehtavassa saksia
seka laminointikonetta ja -taskuja tai
vaihtoehtoisesti kontaktimuovia.

Keratkaa jonkun ajan paasta palautetta, ovatko
laput vaikuttaneet oppilaiden ruokailuun ja jos
ovat, niin milla tavalla. Onko joku tullut ruokalaan,
vaikka ei ole aiemmin halunnut/pystynyt?

Vinkki: Tehkaa yhteistyota keittajien kanssa. Voitte
pyytaa heita aika ajoin vaihtamaan kannustavien
lauseiden paikkoja tuoleissa, jotta oppilaat voivat

yllattya, mika lause heidan paikallaan odottaa, tai
valita istumapaikan lauseen mukaan.
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