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YSILUOKKIEN

KYSELYN :
JATKOTYOSTAMINEN




Mika auttaisi, etta saisit nukuttua tarpeeksi?

Miten voisit toimia niin, etta aamulla ei tulisi kiire?

Miten voisit toimia, etta paasisit nukkumaan aiemmin?

Miten voisit toimia jo paivalla niin, etta uni tulisi illalla helpommin?

Paivalla voi lilkkua ja kuntoilla, niin saa paremmin unta
Liikkumalla niin, etta illalla vasyttaa

Aloita iltatoimet hyvissa ajoin

Kay nukkumaan aikaisemmin

Teen paljon asioita esim. Urheilen

Voisin tehda laksyt/ lukea kokeeseen aikaisemmin, niin paasisin
nukkumaan aikaisemmin

Puhelinta ei kannattaisi katsoa nukkumaan mennessa
Saisin nukuttua tarpeeksi, jos menisin aiemmin nukkumaan
Laittaisi repun illalla valmiiksi

Herata aikaisemmin

Valmistautuu lahtemaan aikaisemmin, niin ei tulisi kiire

Illalla rauhoittavaa tekemista

o

Nukun hyvin

Liiku ja kuluta energiaa

Teen laksyt heti koulun jalkeen

Nukun tosi pimeassa huoneessa

Puhelin aikaisemmin pois illalla

Syo aamupala, tee esim illalla valmiiksi jadkaappiin
Silmat kiinni, kuuntele musiikkia

Aamulla heraa aikaisemmin

Laitan puhelimen pois 2 h ennen ku meen nukkumaan
Tekee kaikki koulujutut heti koulun jalkee

Liikkuu paivalld enemman/ koululiikunnan lisdaminen
Kavelylenkki illalla

Lukee kirjaa, jos ei vasyta



Keinoja, jotka saisivat sinut syomaan aamupalan?
Miten saisit itsesi syomaan saannollisemmin?
Miten saisit itsesi syomaan monipuolisemmin?
Miten saisit itsesi syomaan terveellisemmin?
Miksi kannattaisi koululounas?

o Kouluruoka kannattaa siksi, etta jaksaa tunnilla ja saa verensokerit
tasoille

o Tee aamupala valmiiksi illalla

o Koululounas kannattaisi, koska sitten jaksaisi koulun loppuun
paremmin

o Heratd aikaisemmin

o Syomalla saanndllisemmin

o Se, etta on jotain nopeaa ja hyvaa aamupalaa

o Koululounas kannattaa syoda, koska muuten paiva tuntuu pitkalta

o Laittamalla vaikka puhelimeen halytyksen, mika muistuttaa
syomaan

Syo aamupala, tee esim illalla valmiiksi jadkaappiin
Herata aikaisemmin, ettd ehtii syomaan aamupalan
Valipala koulussa

Perheen yhteinen aamupala

Syomalla hyvia ruokia



Mita voisit itse tehda, etta koulupaivat olisivat mukavampia?

Mika koulussa kuormittaa? Miten kuormitusta voisi vahentaa? Mika auttaisi kestamaan kuormitusta paremmin?
Miten voisit itse toimia, etta luokassa sailyisi tydrauha?

Miten voisit itse toimia, etta kaikkien olisi hyva olla omassa luokassa?

Mika auttaisi jaksamaan koulussa paremmin?

o Jotta kaikilla olisi mukavaa luokassa, olen kaikille ystavallisempi o Nukkuu hyvin

o Voisiitse olla hiljaa o Saa kuunnella tunnilla musiikkia kuulokkeista, jos pystyy keskittyy

Younet, ruoka ja keskittyminen auttaa jaksamaan

Kaverit

Koulupaivat olisi mukavampia, kun niihin valmistautuisi hyvin
Koulussa jaksaisi paremmin, kun ei tarvitsisi kokoa puhua ja jutella
Pitaisin itse tydorauhaa ja olisin hiljaa

Koulussa voisi olla kaikkien parempi olla, jos kaikki voisi keskittyd omiin
elamiinsa ja pitaa negatiiviset asiat omana tietonaan

Voisin olla hauska, mukava ja aktiivinen
Jos puhelinta saisi kayttaa tunnilla
Luokassa sailyy tydrauha, kun keskityn omaan tekemiseen

Luokassa saataisiin sdilymaan tyorauha siten, etta valvontaa
tehostettaisiin ja sanoo opelle

samalla

Pidempi ruokailu

Saa paattaa istumapaikat
Pidetdan vahemman aanta
Vahemman kokeita/ max 2/vko
Saa syoda purkkaa tunnilla
Hyva tyorauha

Ei hairitse muita

Saisi paattaa parit ja ryhmat
Vahemman laksyja

Syo hyvan aamupalan, etta jaksaa koulussa

Kuuntele musiikkia



Jatkuu

o Muistiinpanot, mita ei liimata o Luokassa saataisiin sdilymaan tyérauha siten, etta valvontaa

o tehostettaisiin ja sanoo opelle
o QOlisin hiliempaa

o . . . . o Tunnit ei olis niin tylsia
o Muistiinpanojen kirjoittamisen vahentaminen

. ) o Tunnit lyhyemmat ja tauot pidemmat
o Sy0 paremmin

. . o Koulu alkaisi myohemmin
o Hyppytunnit pois

.. ot o Ollaan ystavallisia kaikille
o Vahemman laksyja

T, o Pitaisi nukkua enemman
o Saisi kayda kaupassa

ey . ) . o Luokassa saataisiin sailymaan tyérauha siten, etta valvontaa
° Voisi lahtea hyppytunneilla pois tehostettaisiin ja sanoo opelle

o Pidemmat valkat o Tunnit ei olis niin tylsia

o Kaikki kokeet ei olisi samalla viikolla
o Parempityorauha
o Parempi ilmapiiri

o Hyva uni



Kuormittumisen helpoftamiseksi

o Arjen rutiinif:
o riittava uni
o ateriarytmi kuntoon
o liikunta osaksi arkea

o Rauhoittumis-/ rentoutuskeinot

o Mielekds tekeminen

o Sosiaaliset suhteet

o Tavoitteiden asettaminen

o |tsekritiikki/ omat vaatimukset

o Aikatauluttaminen

o Omat vahvuudet/ tavat opiskella
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