HYVAN ARJEN
TAIDOT

Tama kokonaisuus keskittyy hyvan arjen taitoihin. Materiaaleista l0ytyy
julisteiden muodossa tietoa opettajille ja oppilaille seka erilaisia tehtavia.
Julisteiden avulla opettaja tai ohjaaja voi jakaa tietoa ja keskustella
oppilaiden kanssa eri teemoista. Niita voi myos tulostaa luokan tai koulun

seinille.

Paateemat ovat
* uni
e liikkunta
e ravinto ja
e ruutuaika.

Julisteissa ja tehtavissa on kaytetty eri l[ahteita, niita muokaten ja ideoita
hyodyntaen. Voit tutustua lahteisiin klikkaamalla alleviivattuja linkkeja.

Materiaalit on valmistanut Tiia Thil. Lisatietoja, palautetta, toiveita ja
kehittamisideoita voi lahettaa osoitteeseen: tiia.thil@jyvaskyla.fi

Toivottavasti materiaalit herattavat hyvia keskusteluja ja oivalluksia seka
lisaavat oppilaiden tietoisuutta tasta tarkeasta ja ajankohtaisesta

teemasta.
Lampimin terveisin,
Tiia

Tiia Thil

Sitouttava kouluyhteisotyo
Jyvaskylan kaupunki

Kasvun ja oppimisen palvelut
tila.thil@jyvaskyla.fi

p. 0505643052
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Koululaisen unentarve on n. 8-10 tuntia.

» s aEEleY aagEsyW RN G Y SR AR AN AN CETENY aPEV TG TRt AR P G e RN

Reipasta ja rasittavaa lilkuntaa
vahintaan tunti paivassa.

@ Tiia, Thib Lahde:; TEKO Terve koululainen JYVAS KY LA .


https://www.tervekoululainen.fi/

MINA JAKSAN

Onens JYVAskyYLA
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MIHIN UNTA '

TARVITAAN?

1 Uni vaikuttaa laajasti lasten ja
nuorten kasvuun ja kehitykseen.

Hyva ja riittava uni auttaa parjaamaan g
2 ja jaksamaan koulussa. Hyvin
nukkuneena on helpompi keskittya.

Uni vaikuttaa oppimiseen, silla yon
3 aikana uusi opittu tieto sovitetaan

aiemmin opittuun tietoon. Yolla tieto

siirtyy pitkakestoiseen muistiin.

Unen aikana aivot palautuvat ja \ )
4 syntyy uusia hermosoluja. %

Hermosolu on oppimisen keskus. :

Uni lisaa luovuutta ja
ongelmanratkaisukykya.

Lahde: TEKO Terve koululainen -
Unen tarve

Okt JYVASKYLA
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MIHIN UNTA '

TARVITAAN?

Hyva youni vaikuttaa terveyteen ja

v

6 kehitykseen. Lisaksi uni vahvistaa
* vastustuskykya ja helpottaa 1"} (o)
+ sairauksista toipumista. '

Uni vaikuttaa kasvuun, silla unen aikana
erittyy kasvuun tarvittavaa hormonia.

Hyvien younien avulla myos
8 sosiaaliset taidot paranevat ja
tunteiden saately helpottuu.

v

Lahde: TEKO Terve koululainen -
Unen tarve

© JYVASKYLA
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VINKKEJA HYVAAN UNEEN




KOHTI HYVAA UNTA

Vinkkeja, joilla voi helpottaa nukahtamista ja
parantaa nukkumista:

e Rauhoita ilta ennen nukkumaanmenoa.

e Selvita mielta painavat asiat ennen
nukkumaanmenoa tai kirjoita huolet esim.
paivakirjaan.

e Valta television katselua, tietokoneella
pelaamista ja kannykan kayttoa juuri ennen
nukkumaanmenoa.

* SyO sopiva iltapala. Nalkaisena tai liian
kyllaisena ei saa nukuttua.

e Valta kola- ja energiajuomien nauttimista
illalla, koska ne piristavat.

e Varaa tarpeeksi aikaa iltatoimille.

e Lue kirjaa tai kuuntele aanikirjaa.

e Tee rentoutus-, hengitys- tai

lasnaoloharjoitus.

Lahde (muokaten): TEKO Terve
koululainen - Nuku hyvin

© e JyvAskyLA
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Merkitse @/véittémiin, jotka toteutuvat sinun
elamassasi. Mita voisit alkaa tehda toisin?

(] Rauhoitan illan ennen nukkumaanmenoa.

() Selvitan mielta painavat asiat ennen
nukkumaanmenoa, esim. kirjoittamalla huolet
paivakirjaan.

(J Valtan telkkarin katselua, tietokoneella
pelaamista ja kannykan kayttoa juuri ennen
nukkumaanmenoa.

()] Syon sopivan iltapalan.

(] Valtan kola- ja energiajuomia illalla, koska ne
piristavat.

() Varaan tarpeeksi aikaa iltatoimille.
(] Luen kirjaa tai kuuntelen aanikirjaa illalla.

L) Teen rentoutus-, hengitys- tai
lasnaoloharjoituksen ennen nukkumaanmenoa.

Lahde (muokaten): TEKO Terve
koululainen - Nuku hyvin

© JyvAskyLA
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@ Jokaiselle osallistujalle kopioidaan ja jaetaan bingoruudukko.
Paperin toiselle puolelle voidaan myos kopioida Hyvan unen
bingon 33 eri vaihtoehtoa.

@ Kukin osallistuja kirjaa bingoruudukkoon 16 itselleen mieluista
vaihtoehtoa valittavana olevasta 33 eri vaihtoehdosta.
Jokainen valinta merkitaan omaan bingoruudukkoon sita
vastaavalla numerolla. Esimerkiksi, jos osallistuja haluaa valita
“Pidan kiinni unirytmista”, han merkitsee bingoruudukkoon

numeron 13.

@ Kun kaikki osallistujat ovat merkinneet ruudukkoon 16
numeroa, aloitetaan pelaaminen.

@ Ohjaaja sanoo aaneen aina jonkin numeron ja osallistujat
tarkistavat, l0ytyyko kyseinen numero heidan ruudukostaan.
Jos numero loytyy, he merkitsevat sen paalle rastin. Kun
osallistuja saa nelja rastia joko vaaka- tai pystysuoraan tai
vinottain, han huutaa “BINGO!". Pelia kannattaa pelata niin
kauan, etta jokainen osallistuja saa ainakin yhden bingon.

@ Ohjaajan kannattaa pysahtya pohtimaan osallistujien kanssa

vhdessa jokaisen sanotun vaihtoehdon jalkeen jokaisen
hyvaan uneen vaikuttavan tekijan merkitysta.

© Tt JYVASKYLA ~



1. Menen illalla riittavan ajoissa
nukkumaan.

2. Luen kirjaa.

3. Teen hengitysharjoituksen.

4. Syon terveellisen iltapalan.

5. Mietin, mista asioista olen paivan
aikana kiitollinen.

6. Harrastan liikuntaa.

/. Kuuntelen musiikkia.

8. Pimennan huoneeni.

9. Huolehdin, etta huoneeni on riittavan
viilea.

10. Pidan huolihetken.

11. Ulkoilen.

12. En ole puhelimella juuri ennen
nukkumaanmenoa.

13. Pidan kiinni unirytmista.

14. Lopetan pelaamisen 1-2 h ennen
nukkumaanmenoa.

15. Kerron huolistani muille.

16. En katso tv-sarjoja/elokuvia juuri
ennen nukkumaanmenoa.

17. Liikun luonnossa.

18. Teen kasitoita.

19. Piirran.

20. En juo energia- ja kolajuomia liikaa.
21. Vietan aikaa lemmikin kanssa.

22. Pesen hampaat.

23. Halaan/toivotan hyvat yot perheelle.
24. En kayta paihteita.

25. Kayn suihkussa/saunassa.

26. Venyttelen.

27. Haastan aivojani riittavasti paivan
aikana.

28. En nuku paivaunia.

29. Syon riittavasti paivan aikana.

30. Teen rentoutusharjoituksen.

31. Teen kivoja asioita paivan aikana.
32. Nukun puhtaissa petivaatteissa.
33. OMA VALINTA

JYVASKYLA ~






NUOREN UNEN TARVE

SEeE

e Suurin osa 14-vuotiaista tarvit
8-10 tuntia unta joka yo.

y
.

e Uni auttaa pysymaan virkeana ja

terveena.

e Nuorelle uni on tarkea

voimapankki, silla jo pelkastaan

fyysinen kasvu vaatii unta.

e Paivalla opitut tiedot ja taidot
aivoihin,

e Suomalaiset nuoret ovat
vasyneimpia.

* Noin puolet suomalaisista

nuorista nukkuu alle 8,5 tuntia

yOssa.

Lahde: TEKO Terve koululainen - Unen tarve

© i Thit

siirtyvat unen aikana muistijaljiksi 7
tutkimusten mukaan Euroopan
7

JYVASKYLA


https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/lepo-ja-uni/unen-tarve/

VASYMYS JA UNIVAJE

Pitkaaikainen unen puute vaikuttaa moniin
perustoimintoihin:

e Keskittymiskyky heikkenee.

e Tapaturmien ja onnettomuuksien riski
kasvaa.

e Muisti huononee.

e Luovuus vahenee.
e Paattelykyky heikkenee.

e Oppiminen vaikeutuu. /
e Paino nousee ruokahalun kasvaessa
(tekee mieli rasvaa ja hiilihydraatteja
sisaltavia herkkuja ja valipaloja).
%

e Turhaantuu ja tulee helposti
pahantuuliseksi.

e Uupuu helposti.

e Vastustuskyky heikkenee
(flunssaherkkyys).

e Voi esiintya paansarkya ja huimausta.

o Alttius sairauksille kasvaa (esim.
masennus).

Lahde: TEKO Terve koululainen - Unen tarve

© JYVAskYLA
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Kuka tykkaa? Vp

Oppilaat seisovat piirissa. YKksi seisoo keskella ja sanoo
liikuntalajin, josta tykkaa. KaikKki, jotka tykkaavat samasta
lajista, vaihtavat paikkaa keskenaan ja yrittavat 1oytaa itselleen
uuden paikan. Ilman paikkaa jaanyt oppilas menee keskelle.

jalkapallo, koripallo, pesapallo, sahly
tanssi, voimistelu, baletti

partio, retkeily, ulkoilu, pyoraily

ratsastus, koiran ulkoiluttaminen
jaakiekko, luistelu, hiihto, laskettelu
uinti, yleisurheilu, paini, kiipeily
kepparit, potkulautailu, skeittaus
suunnistus, geokatkoily, motocross

parkour, trampoliini, sirkus, akrobatia

CtCCCeCCCC<C<

joku muu, mika?

JYVASKYLA “
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Lasten liikkuminen

Reipasta ja rasittavaa liitkkumista vahintaan tunti paivassa.

Paranna kestavyyskuntoa 3 kertaa viikossa, niin etta
hengastyt.

Vahvista lihaksia ja luustoa 3 kertaa viikossa. Muista
kehittaa myos ketteryytta ja tasapainoa.

Pysy virkeana taukojen avulla! Valta pitkakestoista
paikallaanoloa.

Vahvista hyvinvointia ja ole aktiivinen. Lisaa
arkiliikuntaa litkuntaharrastusten rinnalla.

Muista palautua ja levata. Huolehdi riittavasta unesta,
jotta aivot ehtivat jasentaa opittua ja rakentaa uutta.

Liiku monipuolisesti ja saannollisesti joka paiva!
Liilkuntaan lasketaan kaikki liikkuminen.

Lahde: TEKO Terve koululainen JYVAS KY Lﬁ .

- Liilkunnan maara


https://www.tervekoululainen.fi/alakoulu/liikunta/liikunnan-maara/
https://www.tervekoululainen.fi/alakoulu/liikunta/liikunnan-maara/

® LISAA LIIKUNTAA

Kirjoita kunkin paivan kohdalle, miten aiot liikkua. Muista ottaa
mukaan koululiikunta, valitunnit, koulumatkat, hyotyliikunta,
harrastukset, pihapelit, liikunta perheen tai ystavien kanssa jne.

Maanantai

Tiistal

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

O s JYVASKYLA



TAUKOIDEOITA

Oppilaat keksivat pareittain tai rynmissa erillaisia tapoja, miten opetusta ja istumista voisi tauottaa.
Tauko voi olla 1-10 min. pituinen. Lyhytkin tauko ja lilke auttaa jaksamaan ja keskittymaan.

9

9

Tauko Tauko
Tauko Tauko
Tauko Tauko

Okt JYVAsKYLA @9



Lasten ja nuorten

liikkumissuositukset

e Kaikille 7-17-vuotiaille
suositellaan monipuolista,
reipasta ja rasittavaa
liikuntaa vahintaan 60
minuuttia paivassa.

e |iikkua voi itselle sopivalla
tavalla, ika huomioiden.

e Runsasta ja pitkakestoista

paikallaanoloa ja istumista
tulisi valttaa.

Lahde: TEKO Terve koululainen

Noreniemsuoss. JYVASKYLA .
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Reipasta ja

rasittavaa
liikkumista
';,,;; ~vahintaan tunti

paivassa

s
AT
e )

6
v N
. N
iy
- . o . @F ey ' Ler’
. D I O A Y

Ouua U mOmsmum Y \VASKYLA Sy



https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/nuorten-liikuntasuositus/
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/nuorten-liikuntasuositus/
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/nuorten-liikuntasuositus/

Liikkuen lépi viikon

JYVAsKYLA 9




Kiertele luokassa ja Liikun'l'a bingo

etsi henkilot, joihin
eri vaittamat sopivat.
Kirjoita nimet
ruutuihin. Huuda  Keraa mahdollisimman monta eri nimea!
bingo, kun saat ns§,
ruudukon tayteen.

Liitkun
suositusten

Haluaisin, etta

Harrastan
liikuntaa elaimen
/ elainten kanssa

Minulla on jokin
liikuntaharrastus
(kerro mika)

oppitunneilla
olisi liikunnallisia
taukoja

mukaisesti
(vahintaan
tunnin paivassa)

Olen saanut
uusia kavereita

Harrastan jotain
joukkuelajia
(kerro mita)

Lilkun yhdessa
perheeni kanssa

Tykkaan liikkua
luonnossa

liikunnan avulla

<&

Kavelen tai

Kayn koiran Liikun ja ulkoilen pyorailen Olen kokeillut 3
kanssa lenkilla paivittain kouluun joogaa =

paivittain

Pelaan
pallopeleja tai Haluaisin aloittaa
liilkun muilla jonkin liikkunta-
tavoin harrastuksen

Koen, etta
liikunta vahvistaa
terveyttani ja
hyvinvointiani

Kayn kuntosalilla

valitunneilla

B

Okt JYVAskYLA



Liikunnan m

Q vaikutu

Millainen liikunta tuottaa
myoOnteisia vaikutuksia
fyysiseen hyvinvointiin?

/ Miten lilkunta vaikuttaa
myoOnteisesti sosiaaliseen

hyvinvointiin?

0 Lahde (muokaten): TEKO Terve koululainen

© i Thi

onteiset
set

k

Millainen liikunta tuottaa <>
myoOnteisia vaikutuksia
psyykkiseen
hyvinvointiin?

Millaisia vaikutuksia

liikunnalla on sinun

kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiisi?

JyvAskyLA


https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/tehtava-fyysisen-aktiivisuuden-myonteiset-vaikutukset/

RUUTUAIKASOPIMUS
————

Sopikaa yhdessa saannot esim. milloin laitteita ei kayteta,

kuinka paljon ruutuaikaa/peliaikaa on ja missa puhelin on Gisin. gl

© T T JYVASKYLA



LASTEN RUUTUAIKA

Ruutuajalla tarkoitetaan digitaalisten laitteiden ja
sisaltojen parissa vietettya aikaa.
Digitaalisia laitteita ovat Digitaalisia sisaltdja ovat mm.

o televisio e elokuvat ja videot

e pelikonsolit * nettisivustot

e kannykat e sosiaalisen median palvelut

e tablet-laitteet ja ¢ e mobiilisovellukset ja

e tietokoneet. e pelit.

Ruutuajalla tarkoitetaan yleensa lasten ja nuorten
vapaa-ajalla tapahtuvaa viihdekayttoa, ei koulussa
tapahtuvaadigitaalisten opetussisaltojen ja
oppimisymparistojen kayttoa.

Kotona tietokoneella tai kdnnykalla tapahtuvaa D
koulutehtavien tekoa tai tiedonhakua ei siis yleensa
lasketa mukaan ruutuaikaan.

Sopivaa ruutuaikaa pohdittaessa on tarkeaa tarkastella
kokonaisuutta. Lapsen ja nuoren paivaan tulisi sisaltya
riittavasti unta ja liikkuntaa, saannallisia ruokailuja,
kasvokkaista vuorovaikutusta, perheen kanssa vietettyja
hetkia, kavereita, ulkoilua ja oppimista. Hyvinvointi

muodostuu tasapainosta, jolloin myos median kaytolle jaa
sopivasti aikaa.

Lahde: Lasten omat laitteet ja ruutuaika -

Mannerheimin Lastensuogjeluliitto (mll.fi) JYVAS KYLA ~

© Tia Tt


https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/hyvinvointia-digiajassa/lasten-omat-laitteet-ja-ruutuaika/

Kiertele luokassa ja RUU'I'uqika bingO

etsi henkilot, joihin
eri vaittamat sopivat.
Kirjoita nimet
ruutuihin. Huuda  Keraa mahdollisimman monta eri nimea!
bingo, kun saat ns§,
ruudukon tayteen.

Minua sarkee Ruutuaikaa on

Tiedan, kuinka

ek palion [ e o || Oten pitany
. . ruutuaikaa PP , sometauon 7
hartiaseutua tai se ej tuota

vietan paivittain

selkaan minulle ongelmia

Menen usein

. Olen saanut Vietan illat myohaan
Vanhempani . .
. uusia kavereita pelaten nukkumaan,
rajoittavat . . . . .
pelien tai somen tietokoneella tai § | koska pelaan tai

ruutuaikaani

vietan aikaa
somessa

kautta pelikonsolilla

Kannykka
vaikeuttaa
keskittymistani
laksyjen teossa
tai kokeisiin
lukemisessa

Heraan yleensa
vasyneena ja/tai
olen koulussa

vasynyt

Meilla on kotona
kaytossa
puhelinparkki

Harrastan
paivittain
% liitkuntaa

Naen kavereita Toivon, etta . . Olen oppinut

. . Kannykka L

myQ0s aikuiset , englantia tai

e e vaikeuttaa e pen

kasvotusten, en ymmartaisivat . e muita kielia

e . . keskittymistani .
vain alylaitteiden pelaamistani somen tai pelien

. . . koulussa
valityksella paremmin kautta

© Tt JyvAskyLA



Puhelimen_ jasSomen

siivouspaiva

Kay lapi puhelimesi ilmoitusasetukset seka tilit, joita
seuraat somessa. Voisitko karsia niita? Voisivatko
iImoitukset olla aanettomia? Siivoa puhelimestasi
myOs turhat valokuvat, videot, viestit, numerot jne.

Mita hyotya turhien ilmoitusten
poistamisesta on?

Arvioi, kuinka monta viestia saat
tunnissa puhelimeesi.

Mita ajatuksia tai tunteita
arvioimasi viestimaara sinussa
herattaa?

Tarkkaile myos, kuinka monta kertaa
paivassa keskeytat tekemisesi
katsomalla kannykkaa.

Taytyyko viesteihin aina vastata
heti? Mita tapahtuu, jos viestiin ei
vastaa heti?

Milloin kannattaa odottaa vahan aikaa,
ennen kuin vastaa toisen viestiin tai
kommenttiin?

© Tiin Thit Lahde (muokaten): MLL Digifit JYVAS KY LA ~


https://cdn.mll.fi/prod/2021/11/18101703/digifit-treenipaivakirja-lapset-ja-nuoret.pdf

© i Thit

Sometauko

Mika somekanava on suosikkisi?
Missa sosiaalisen median kanavassa vietat
eniten aikaa?

Kokeile sulkea tama kyseinen somekanava
(esim. WhatsApp, Instagram, TikTok,

Snapchat) vuorokaudeksi.

Vastaa taman "vapaapaivan" jalkeen
kirjallisesti alla oleviin kysymyksiin.

e Mita tapahtui? Onnistuitko?

e Milta sometauko tuntui?

e Oliko jossain vaiheessa tai tilanteessa
erityisen vaikeaa tai helppoa?

* |aitkO jostain paitsi?

e Mita sometauosta jai kateen?

e \oisitko tehda joskus saman uudelleen?

Lahde (muokaten): MLL Digifit JYVAS KY LA .



https://cdn.mll.fi/prod/2021/11/18101703/digifit-treenipaivakirja-lapset-ja-nuoret.pdf

Ajankdyttoni

Merkitse jokaiseen laatikkoon, kuinka paljon aikaa kaytat
vuorokaudessa kyseiseen asiaan tai tekemiseen. Voit arvioida
erikseen arjen ja viikonlopun. Ole rehellinen itsellesi. Voit katsoa
ruutuaikaa puhelimestasi, jos kaytat ruutuajan seurantaa.

Koulu ja laksyt

Lilkunta ja ulkoilu

Lepo ja rentoutuminen

Pohdi, ovatko osiot tasapainossa ja vastaavatko ne ikaistesi
suosituksia. Mita asioita asioita sinun olisi hyva lisata?
Mieti yksi konkreettinen teko, jolla voisit vaikuuttaa myonteisesti
kyseisen asian lisaamiseen elamassasi. Keskustele lopuksi parisi
kanssa ja kerro hanelle, minka muutoksen aiot tehda.

_— JYVASKYLA .



Elimistomme tarvitsee ruokaa tasaisin valiajoin,
joten kannattaa syoda 3-4 tunnin valein.

mg, Aamupala

Valipala

Paivallinen

lItapala

Lahde: TEKO Tervekoululainen - .o .o
© Tia Tl Ateriarytmi JYVAS KYLA .


https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/ravinto/ateriarytmi/

SATEENKAAREN VARIT

Tunnistatko kasvikset?

- JYVAskYLA



SYO SATEENKAAREN




RUOKALISTA

—_— JYVASKYLA &8



Tietoinen syéminen

ouns  JYVASKYLA



Kysymyksié

Tietoinen syéminen

1

fﬁ) Mika tietoisessa syomisessa oli vaikeaa?
a Kerro muutamia hankalilta tai vaikeilta tuntuneita asioita ja
hetkia

- Millaisia havaintoja teit eri aistien kautta?
V4 | Maistoitko tai erotitko selkeammin erilaisia makuja tai
- tuoksuja? Milta ruoka naytti, tuoksui, maistui tai tuntui?

Voisitko tehda harjoituksen uudelleen?
Kerro viela perustelut viimeiseen vastaukseen.

N

© JYVAskYLA



Kiertele luokassa ja
etsi henkilot, joihin
eri vaittamat sopivat.
Kirjoita nimet
ruutuihin. Huuda
bingo, kun saat
ruudukon tayteen.

Kayn paivittain
syomassa
koulussa

Syon viisi kertaa
T @1 paivassa

Minulla on
yleensa koulussa
«®» " mukana vilipala
tal ostan sen
valipalakioskista

\\\\:\N
Minulla on

karkkipaiva

Ravintobingo

Keraa mahdollisimman monta eri nimea!

f ®

O .
a% g,
s—

Syon joka aamu
aamupalan

Tiedan, miten
minun ikaiseni
koululaisen tulisi
syoda paivittain

Tykkaan leipoa
tai kokata

‘ru

= |

Juon ruoan
kanssa maitoa,
kaurajuomaa tai
piimaa

Syon yleensa

En kayta aamupalaksi
energiajuomia puuroa tai
muroja

4

Syon herkkuja

Syon ruoan
vahintaan kerran

kohtuudella viikossa yhdessa
perheen kanssa
Syon
aamupalaksi .
leipaa Z urttia Osaan tehda
P ..'J 5 itselleni ruokaa
tai jonkun o
hedelman '

\i/
[}

\
Y od

Juon vain harvoin
virvoitusjuomia
tai mehuja

Olen kasvissyo0ja
tai vegaani

|
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Uusi resepti

Kirjoita alle resepti, jota aiot kokeilla
kotona. Voit leipoa tai kokata joko kaverin
tal perheenjasenen kanssa tai yksin.
Ota valokuva valmiista annoksesta.

Alnesosat

Kuinka paljon? Mita?

Tyovaiheet |

Onens JYVAskyLA



Gallup

Tavoitteena on selvittag, miten te yhdessa voitte tehda
kouluruokailusta viihtyisan, rauhallisen ja turvallisen
ympariston kaikille oppilaille ja henkilokunnan jasenille.

Alla on kysymyksia avuksi.

Selvittakaa, mika kouluruoassa tai -ruokailussa on hyvaa.
Mitka asiat toimivat talla hetkella? Missa on onnistuttu?

Enta mita voisi kehittaa? Mitka asiat kaipaavat muutosta?

Miten ratkaisisitte mahdolliset ongelmat tai
muutostoiveet? Mita ehdotuksia teilla on tilanteen
parantamiseksi tai korjaamiseksi?

Mita jokainen voi omalta osaltaan tehda, jotta
ruokarauha paranee?

Onens JYVAskYLA 9



4 Syo sadnnéllisesti

Paivittain on hyva syoda n. 4-5 kertaa:
aamupala, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala.
Tiesitko, etta saannollinen ateriarytmi

pitaa
auttaa jaksamaan verensokerin
ja voimaan hyvin tasaisena

parantaa

vireystilaa

tukee koulunkayntia ja
parantaa keskittymista

vahentaa
napostelua

hillitsee nalan

tunnetta
vaikuttaa

myonteisestl
iInmissuhteisiin
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Ateriarytmini

Hyvéit puolet )
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Reseptit jakoon

-—_—’

Etsi tai keksi resepteja, joissa paaset
hyodyntamaan monipuolisesti eri kasviksia eli
vihanneksia, juureksia, marjoja ja hedelmia!

—_ JYVAskYLA
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Tunteet ja syédminen

HYVAKSYNTA
ARVOSTUS
ANTEEKSIANTO
MYOTATUNTO
LEMPEYS
HERKKYYS

TASAPAINO
RAUHA
RENTOUS
LEMPEYS
SALLIVUUS
TURVALLISUUS

HAPEA JANNITYS
SURU AHDISTUS
SYYLLISYYS PELKO
PETTYMYS STRESSI
TURVATTOMUUS EPAVARMUUS
INHO HUOLI
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- Sarjakuva,
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o
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Sarjakuva on tapa ilmaista asioita tai itsea.
Sarjakuviin liittyy usein huumori ja asioiden
l1101ttelu. Sarjakuvan ei1 kuitenkaan tarvitse olla
hauska, vaan se vol myo0s kuvata jonkun :

tapahtuman kulun ta1 uutisen. oy

t"
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@ Tassa tehtavassa piirretaan sarjakuvastrippi eli kolmen
ruudun sarjakuva.

Perinteista sarjakuvaa luetaan vasemmalta oikealle, ylhaalta alas.

Katsokaa aluksi video Vinkkeja sarjakuvan tekoon (Kopiraittila).

Halutessanne voitte tehda sarjakuvatehtavan Sarjakuvapaja -
Sarjakuvan perusteet -videon avulla.

@ Aloittakaa piirtamalla kolme ruutua tyhjalle paperille.

@ Jokainen valitsee hahmot, joita kayttaa omassa sarjakuvassaan.
Hahmo voi olla ihminen, elain tai vaikkapa tikku-ukko.

@ Kuvittakaa myos tapahtumapaikka/maisema ruutuihin.

@ Lisatkaa tekstiruudut, puhe- tai ajatuskuplat. Tekstilla voi
kertoa asioita, jotka on vaikea kertoa kuvan avulla, esim.
tapahtumapaikka tai -aika, hahmon ajatus tai tunne. TROHS

@ Kaykaa lapi omat sarjakuvat ja tehkaa tarvittavat korjaukset. "
Mieti, millaiset ilmeet hamoilla on. Mita tunteita ne ilmaisevat?

@ Piirtakaa sarjakuva puhtaaksi vahvistamalla aariviivat esim.
tussilla. Kumittakaa sen jalkeen lyijykynan jaljet pois.
@ Sarjakuvaan voi lisata viela pienia yksityiskohtia, liiketta kuvaavia
viivoja tai varjoja. Halutessanne voitte lopuksi varittaa
sarjakuvan.

@ Laittakaa sarjakuvan alle omat nimikirjaimet ja vuosi.

NI\

(\
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https://kopiraittila.fi/opettajalle/tyopajaohjeet/sarjakuvaprojektin-ohje/
https://www.oulucomics.com/fi/paja/
https://www.oulucomics.com/fi/paja/

Hyvédn mielen
ruokailu

Tavoite on rohkaista ja kannustaa oppilaita
menemaan ruokalaan, lisata ruokalan
vilthtyisyytta seka vahvistaa yhteisollisyytta.

Voimalauseet

Tassa tehtavassa kirjoitetaan ja
laminoidaan tai paallystetaan
kannustavia voimalauseita, jotka
kiinnitetaan kouluruokalan tuoleihin.

Kukoistava tehtavakirja s. 8-9

Kirjoittakaa lauseet kasin tai koneella,
tulostakaa ja leikatkaa lauseet
lapuiksi. Voitte myos koristella ne
ennen laminointia.

JYVAskyLA
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Rappi sopii Karri Miettisen eli Palefacen nakemyksen mukaan
kaikille. Osaamista voi loytya kenelta vain. Paleface kokee, etta
riimittelyssa ei ole lainkaan rajoja, kun taivutellaan sanoja.

- Riimeja onkin enemman, kuin aluksi uskommekaan. “Takka" ja
"kakka" eivat ole ainoat mahdolliset riimiparit, vaan myos “vatsa”,
"latka”, "patja” ja "pasta” rimmaavat sen kanssa.

o Lue ensin vinkit: Kuinka rappia kirjoitetaan.

leetké rspln yksin, 9 eikitelkaa kielen
ar\]/erF.n "a7nssa val Kanssa ja paastakaa
rynmassa: uovuus valloilleen.

e Valitse / valitkaa 0 Harjoitelkaa rappia.
teema: Toimiiko riimit?

uni, lilkunta, ravinto, Pyrkikaa loytamaan
ruutuaika tai vaikka hyva flow rapin

kaikki edella esittamiseen.
mainitut.

Sopikaa tydnjako. O Nauhoittakaa -

Kuka keksii riimit? halutessanne rapit ja

Ent3d kuka etsii tai esittakaa ne muulle
rynmalle.

tekee taustabiitin?

Q Antakaa mennal!
Palefacen haastattelu: Rappilyriikkaa

taiturin ohjauksessa (Kaltio Pohjoinen
kulttuurilehti 4/2017)
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https://lukufiilis.fi/kirjoittajakoulu/kuinka-rappia-kirjoitetaan/
https://kaltio.fi/rappilyriikkaa-taiturin-ohjauksessa/

MINA PIENENA

—

Ps. Olet hyva juuri tuollaisena kuin olet.

Huoltajat: Kirjoittakaa ja kertokaa lapselle, millainen han
oli vauvana ja pienena. Mista han tykkasi? Mita han teki
mielellaan? Missa han oli taitava? Mika hanessa on parasta?
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