Teema 8 Onnellisuustaidot 6.1k

Tunnilla tarvitset
Erilaisia kuvia tai kortteja
Jokaiselle oppilaalle tulostettuna Oma ajankayttoni ja Ajankayttotavoitteeni -liitteet

Tarpeen mukaan oppilaille tulostettuna Kotitehtava-liite (yhdell& arkilla tehtavé kahdelle op-
pilaalle)

Tunnin aloitus

Laitetaan esille kuvia tai kortteja. Niiden teemoilla ei ole merkitystd. Jokainen valitsee itsel-
leen yhden kuvan, joka tuo mieleen asian, josta silla hetkella on kiitollinen onnellinen. Opettaja
voi aloittaa kierroksen nayttamaélla valitsemansa kuvan ja kertomalla siita.

Toiminta
Oma ajankayttd

Piirretdadan vihkoon ympyrd, joka kuvaa vuorokauden ajankayttoa tai kaytetdan liitteena olevaa
monistepohjaa. Tehdadn ympyradiagrammi eli jaetaan ympyra osiin sen mukaan, kuinka paljon
eri asiat vievat keskimaarin aikaa vuorokaudessa.

Merkitd&n seuraavat osuudet:

- Nukkuminen

- Koulunkaynti ja laksyt

- Harrastukset

- Ruutuaika

- Perheen kesken vietetty aika

- Onko oppilaalla muita suuria kokonaisuuksia?
Pohditaan omaa ajankayttéa apukysymysten avulla:

- Nukutko riittavasti? Kdypahoito-suositusten mukainen youni 6-13-vuotiailla tulisi olla
9-11 tuntia, joka on 37-45 % koko vuorokauden ajankaytosta.

- Pysyyko ruutuaika suosituksissa? (noin 2 h) Miksi ruutuaikaa ei saa olla liikaa?

- Jadko vuorokaudesta aikaa pelkalle olemiselle? Miksi se on tarkeda?

- Onko vuorokaudessa riittavasti rentouttavaa, itselle mielekasta tekemista?

- Pitéisiko jotain osa-aluetta pienentdd/suurentaa? Lisdisiko se hyvinvointiasi?



Kotiin
Oppilaille jaetaan Ajankayttotavoitteeni-monisteet. Asetetaan omaan ajankayttoon tavoite,

esim. ruutuajan vahentdminen tai pidemmat younet ja merkitddn sen monisteeseen. Oppilas
kirjaa viikon kokeilun jalkeen, miten muutos vaikutti itseen.

Kotiin voi antaa tehtdvaksi myos Kotitehtava-liitteen. Monisteessa on tehtdva, jossa kuunnella
Robin Packalenin kappale Onnellinen ja vastataan kahteen kysymykseen biisiin liittyen.



