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VAHVANA
ARJESSA

Vahvuustaidot
Hyvan arjen taidot
(uni, ravinto, litkkunta,

median kaytto)

tammi-maaliskuu
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Vahvuustaidot

m Vahvuustaidot ovat taitoa

= tunnistaa ja arvostaa omia luontaisia
vahvuuksia

= kayttaa ja hyddyntaa omia vahvuuksia
aktiivisesti

= kehittaa ja vahvistaa uusia vahvuuksia

= huomata ja arvostaa muiden vahvuuksia.

m Luonteenvahvuudet juontuvat kuudesta
hyveesta: viisaus, rohkeus, inhimillisyys,
oikeudenmukaisuus, kohtuullisuus ja
henkisyys.

RTINS

Lahde: Avola & Pentikdainen 2019
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Vahvuudet

“Erityisesti ne ihmiset, jotka tunnistavat omat vahvuutensa ja osaavat valjastaa ne
voimatybkaluikseen, saavuttavat eldmdssdadn toivottavia ja myoénteisié asioita.”
- Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen 2016

m Vahvuuksiin keskittyminen tukee
oppimista ja sosiaalisia suhteita.

m Oppimista tukevat vahvuudet ovat mm.
= jtsesdately
= sinnikkyys
= uteliaisuus
= oppimisenilo ja
= ryhmatydtaidot.

Lahde: Avola & Pentikdainen 2022
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Miksi hyvan arjen taitoja on
tarkea oppia ja opettaa?

1. Hyvinvointi ja terveys

= Hyvat arjen taidot ehkaisevat sairauksia ja
tukevat jaksamista.

2. Oppiminen ja keskittyminen

= Uni, ravinto ja liikunta vaikuttavat suoraan
koulumenestykseen.

3. Elamanhallinta

= Lapsille ja nuorille kehittyy kyky tehda
terveellisia valintoja itsenaisesti.

Sisallon luonnissa on hyédynnetty tekoalya (Microsoft Copilot).

5 28.11.2025 Jyvaskylan kaupunki

Kuvaaja: Riika Kastelehto

JYVAskyLA &9



Uni

m Riittava ja saannollinen youni.
= Lapsetja nuoret tarvitsevat 8-10 tuntia.
= Rauhoittuminen ennen
nukkumaanmenoa.
= Ei digilaitteita viimeisen tunnin aikana.

m Hyva unirytmi tukee oppimista,
keskittymista ja mielialaa.

Sisallén luonnissa on hyddynnetty tekodlya (Microsoft Copilot).
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Ravinto

= Monipuolinen ruokavalio
= Kasviksia, hedelmia, taysjyvaviljaa,
proteiinia ja terveellisia rasvoja

m Saannolliset ateriat

= Aamupala, lounas, valipala, paivallinen ja
iltapala

m Riittava nesteytys, mieluiten vesi

Sisallén luonnissa on hyddynnetty tekodlya (Microsoft Copilot).
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Liitkunta

m Paivittainen aktiivisuus
= Vahintaan yksi tunti reipasta liikuntaa lapsille ja
nuorille.

m Lihaskuntoa ja liikkuvuutta tukevia
harjoitteita viikoittain

m Liikunta tukee fyysista terveytta,
oppimiskykya ja stressinhallintaa.

Sisallén luonnissa on hyddynnetty tekodlya (Microsoft Copilot).

8 28.11.2025 Jyvaskylan kaupunki Kuvaaja: Eetu Linnankivi JYVAS KY LA .



Median kaytto

m Median kaytto kohtuulliseksi ja
tasapainoon muun elaman kanssa.

m Turvallinen ja kriittinen
suhtautuminen mediasisaltoihin.

m Digilaitteiden kaytto ei saa hairita
unta, sosiaalisia suhteita tai
koulutyota.

Sisallén luonnissa on hyddynnetty tekodlya (Microsoft Copilot).
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Lahteet

m Uusitalo-Malmivaara, L. & Vuorinen, K. 2016. Huomaa hyva! :
nain ohjaat lasta ja nuorta I0ytamaan omat
luonteenvahvuutensa.

m Avola, P, Pentikainen, V., Alalauri, S., & Salminen, M. 2022.
Hyvinvointitaitojen Kukoistava tehtavakirja. BEEhappy
Publishing.

m Avola, P. & Pentikainen, V. 2019. Kukoistava kasvatus.
Positiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen
hyvinvointiopetuksen kasikirja. BEEhappy Publishing.
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