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Oppaassa kaydaan lapi mina-teeman sisaltoja ja annetaan vinkkeja oppituntien pitoon.
Materiaali on koostettu TEKO - Terve koululainen, Neuvokas perhe, Mannerheimin
lastensuojeluliitto ja THL nettisivujen pohjalta.

Sisaltoja:

® oma keho
aistit
uni
ravinto
ruutuaika
lilkunta

\Voit kayda teemat lapi myos haluamallasi tavalla. Opas on koottu sinulle tueksi ja avuksi, sita ei ole pakko kayttaa.



Oppitunneilla puhutaan siita, etta oma keho on arvokas, ja mietitaan, mita on alastomuus. Millainen ihminen on? Millainen kukin
vksilona on? Pohditaan, miten ihminen eroaa esimerkiksi elaimista. (Voitte piirtaa ihmisen tai kayttaa materiaaleista loytyvaa
valmista mallia.) Ihminen on joka paikasta hyva ja arvokas. Eri sukupuolta olevat ihmiset ovat erilaisia ja jokainen ihminen on
vksilollinen. Kaikista kehon kohdista kaytetaan vain kauniita sanoja.
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® keksia asioita
Tunteeko joku oikein viisaan ihmisen? Mista taas erottaa elaimen ja ihmisen? Puhuvatko ja ajattelevatko elaimet?
Homo Sapiens = tietava ihminen. Ihminen tietaa olevansa olemassa. Mita se tarkoittaa, etta tietaa olevansa olemassa?
Ihmisella on paljon tunteita. Onko elaimella tunteita? Itkevatko kaikki ihmiset joskus?
Itkevatko tai nauravatko elaimet?

Kotkalla on parempi nako kuin ihmisella ja kissat nakevat pimeassakin. Lepakolla on kuulo, jolla voi nahda. Inmisen erikoisuus ovat
kehittyneet aivot, ajattelu, jarki ja tieto siita, mika on oikein, mika vaarin.



Millaisena ihminen syntyy?
Ihminen syntyy pienena ja paljaana, usein huutavana. Huudatko sina, kun on nalka? Kun ihminen syntyy, han on alaston.
Kehoon kuuluu paljon erilaisia osia.

— paaq, vartalo, kadet, jalat, suu, silmat, nilkka, varvas, kynsi... (Voitte nimeta naita yhdessa
aiemmin tekemaanne / piirtamaanne ihmiseen.) Kaikilla on jokin tarkoitus ja tehtava, kaikki ihmisen osat ovat tarpeellisia, hyvia ja
arvokkaita. Kaikki ihmiset ovat erilaisia. Kahta samanlaista ihmista ei ole. Toinen on pitempi, toinen tummempi, toisella on isommat
jalat.

Oma keho on arvokas

Jokainen voi hoitaa omaa kehoaan. Jokaisen kannattaa suojata omaa kehoaan. Sita ei voi vaihtaa
kaverin kanssa tai palauttaa kauppaan. Tama keho muuttuu ja kasvaa, mutta se sailyy ehka sata vuotta.

Omaa tai toisen kehoa ei saa satuttaa tai rikkoa. Kehon rakennusaineita on ruoka ja juoma. Ihminen tarvitsee ilmaa hengittamiseen.
Lilkkkuminen muovaa kehoa terveeseen ja vahvaan suuntaan. Ihminen rakentuu koko ajan yha uudelleen niista rakennusaineista, joita
saa sisaansa.

Myrkkyja ei kannata kayttaaq, silla ne vahingoittavat arvokasta kehoa. Myrkkya keholle ovat tupakka, huumeet, turhat laakkeet ja lilka
alkoholi.

Mita on alastomuus?

Ihminen syntyy alastomana. Missa alastomia ihmisia nakee? Saunassa, kotona, uimahallissa. Missa on sopivaa olla alasti? Miksi
vaatteita tarvitaan? Onko ihmisen kehossa jotakin pahaa, kun sita pitaa peittaa? Kaikilla kehon
osilla on hyva tai tavallinen nimi. Uimapuvun alle piilotetaan kaikkein omimmat ja intiimeimmat kohdat, joihin kukaan ei saa koskea
ilman sen ihmisen lupaa, jonka kehon osia ne ovat.




® piirretaan kokonainen luonnollisen kokoinen ihminen, paljon yksityiskohtia
(vaihtoehtoisesti jokainen voi tehda oman pienemman ihmisen, loytyy materiaaleista)
® Kuka mina olen -tehtavamonisteiden teko

Toiminnallisia tehtavia:

® [iikutaan musiikin tahdissa, ja kun musiikki akisti loppuu, pysahdytaan siihen asentoon, missa
oltiin.

® Yksi oppilas on edessa selin ja muut l[ahestyvat hanta, mutta kun han kaantyy, kaikki jahmettyvat
paikalleen.

® | apset muodostavat ryhmia ja “muovailevat” toisesta joukosta patsaan. Patsaat jaavat
asentoihinsa, ja parhaasta patsaasta annetaan palkinto. Patsasleikissa tulee myos kosketus ja
laheisyys leikkiin mukaan.

® |solle paperille piirretaan paperin paalla makaavan lapsen aariviivakuva. \Vaativampi versio
samasta tehtavasta: leikataan mustasta paperista varjokuva ihmisesta.



Miten ihminen saa tietoa siita kaikesta, mita hanen ymparillaan ja sisallaan on? Ihnminen nakee eri tavalla
valoisassa ja pimeassa. Han kuulee: kovat aanet ja meteli, huutaminen; hiljaiset aanet, kuiskaukset,
suhing, hyming, viheltely, soittimet, lintujen aanet. Mita kaikkea nenalla voi haistaa? Inminen haistaa
herkasti savun hajun ja palaneen karyn — se auttaa huomaamaan alkavan tulipalon. Seka haju- etta
nakoaisti vaikuttavat siihen, milta ruoka maistuu. Kaarmeet haistelevat kielellaan.

Aisteilla on tarkea turvatehtava suojella kehoa, muuten voisi polttaa itsensa huomaamatta tai tehda
itseensa haavoja. Luonto on viisas, se on antanut ihmiselle keinot suojata arvokasta kehoaan.



Aistit: Ylen elava arkisto, Aistit ovat portti maailmaan.

® Kuuloaisti (korva): avulla kuulet
© Asentoaisti saatelee tasapainoa.
© Tasapainoaistilla huomaa, jos on kaatumassa.
® Makuaisti (kieli): Ruoka on ihmiselaman tarkeimpia asioita. Makuaistimme perusmaut ohjaavat meita
syomaan tarkeita ravinteita.
O Suolainen, makea, karvas, umami ja hapan

® Tuntoaisti (iho): Ihossa on monenlaisia aistinsoluja, jotka kaikki reagoivat erilaisiin arsykkeisiin.
© Lampoaisti kertoo, etta kynttilan liekki on polttava ja samoin sen, etta jaa on kylmaa.
© Kipuaisti puolestaan kertoo, milloin kehoon kohdistuu jokin vaarallinen voima.

® Nakoaistin (silma): Monet pitavat nakoaistia ihnmisen tarkeimpana aistina.

® Hajuaisti (nena): Hajujen avulla saamme tietoa ymparistostamme ja ravintomme sisallosta.



® Kokeillaan lampoaistia

® Kokeillaan jotakin kylmaa ja kuumaa iholla, laitetaan toinen kasi kylmaan ja toinen kuumaan veteen pesuvatiin. Sen jalkeen kokeillaan kummallakin kammenella
poytaa tai seinaa: toinen kasi tuntee sen lampimaksi, toinen kylmaksi! Tai laitetaan kumpikin kasi keskimmaiseen pesuvatiin, sama juttu: toinen kasi tuntee sen
lampimaksi, toinen kylmaksi. Voi tehda myos niin, etta yksi lapsi laittaa kaden kuumaan veteen, toinen kylmaan. Sitten laitetaan kadet yhta aikaa
huoneenlampaoiseen veteen: toinen sanoo, etta se on lamminta, toinen, etta se on viileaa.

® Kokeillaan tuntoaistia

® Kokeillaan erituntuisia pintoja (hiekkapaperi, sametti, posliini jne.)
® Upotetaan kasi vuoron peraan eri kulhoihin, joissa on pehmeaa jauhog, soraa, auringonkukansiemenia jne.
® Kokeillaan, milta tuuli tuntuu kasvoissa, niskassa, kadessa tai mahassa vaikkapa hiustenkuivaajalla. Heikko puhallus korvaan tuntuu kutittavammalta kuin

kasivarteen.
® |aitetaan pahvilaatikkoihin erilaisia esineita: kyna, pehmolelu, viivoitin jne. Laatikkoon tehdaan sivuun reika. Tyonnetaan kasi laatikkoon, tunnustellaan esinetta ja

arvataan, mika esine on.

® Kokeillaan hajuaistia

® Haistellaan silmat sidottuina monenlaisia aromiaineita seka ruoka- ja talousaineita ja arvataan, mista aineesta on kyse.

® Kokeillaan nakoaistia
® Kokeillaan erivarisia valoja ja erilaisia valaistuksia. Kaleidoskooppi on tosi kiinnostava katsottava. Katsellaan, miten prisma taittaa valoa. Myos se havainto, etta
hamarassa ei nae varejq, vaan vain eriasteisia harmaita, on mielenkiintoinen.

® Kokeillaan kuuloaistia

® |ainataan musiikkiluokasta soittimia: triangeli ja torvi toraytettavaksi, kattilankansia paukutettavaksi, rumpuja. Kuunnellaan lintujen liverryksia nauhalta (tai
ikkunasta) jne. Kynilla saa esiin monenlaisia aania luokasta, koputtelemalla lamppua, seinaa, poydanjalkaa, pesuallasta. Nauhoitetaan lasten aania ja kuunnellaan
niita. Kuka kuulee nuppineulan tipahtamisen aanen?



Alakouluikaisen lapsen unentarve on noin 9—11 tuntia yossa.
Pieni koululainen tarvitsee unta:

® yuden oppimiseen
® kasvamiseen
® sosjaalisiin suhteisiin
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Jotta lapsi saisi tarpeeksi lepoa, kannattaa kiinnittaa huomiota saannolliseen paivarytmiin, rauhallisiin
iltoihin ja rajalliseen ruutuaikaan.

Kun nukkuu tarpeeksi, asiat sujuvat helpommin. Lasten kanssa voi yhdessa pohtia, mika auttaa

nukkumaan hyvin ja myos, mita vasymyksesta seuraa. Uni on yksi keskeisin hyvinvointiin vaikuttava
tekija ja nukkumiseen liittyvia taitoja voi myos harjoitella.



Uni on valttamatonta aivoille. Nukkuja ei sita huomaa, mutta hanen aivoissaan aherretaan yon aikana
kuin yovuorossa konsanaan. Yon aikana aivot peseytyvat, tankkaavat ja remontoivat itseaan.
Unettomuus tai liilan vahainen uni aiheuttaa vasymyksen lisaksi myos muita vaikeuksia paivaan.
Mielialat vaihtelevat, keskittyminen ja jaksaminen tuntuu vaikealta, ruokahalun saately ei toimi
normaalisti ja mieliteko eritoten rasvaan ja hiilihydraatteihin kasvaa ym.

Saannolliset iltarutiinit ja mukava iltahetki vanhempien kanssa ovat tarkeita kaiken ikaisille lapsille.
Rentoutumista ja rauhoittumista voidaan myos opetella yhdessa.



UNITEEMAAN TEHTAVIA:

® [apsille tehty video unen ja nukkumisen tarkeydesta (n. 5 min)
O https://www.youtube.com/watch?v=DPu5QulL1uMo
® TEKO video unesta ja levosta (2min)
O https://www.youtube.com/watch?v=UYI5ShNw4GCk ‘
® Nain mina nukun -tehtavamonisteen teko °®
® Yhteista keskustelua nukkumisesta ja unen merkityksesta
® Mindfullness -harjoitus yhdessa
O Sopivia harjoituksia loytyy esim. taalta: hitps://nevvokasperhefi/lepo/mindfulness/




RAVINTO

Ravinto ja hyva syominen: Monipuolinen ruoka auttaa monin tavoin voimaan hyvin. Se
vaikuttaa mm. kehoon ja mielialaan. Oikeanlainen ja oikearytminen ravitsemus auttaa
jaksamaan ja lisaa hyvinvointia.

Tarkeaa on, etta nautittu ruoan maara ja laatu ovat tasapainossa kulutuksen kanssa.
Terveellinen ruoka on maukasta, monipuolista, varikasta ja se sisaltaa paljon vitamiingja ja
kivennaisaineita. Ruoka vaikuttaa meidan jokaiseen soluun; sydameen, luihin, lihaksiin,

verisuoniin, ihoon, hiuksiin ja kynsiin. ‘ @
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Hyva syominen

1. tuo sentteja ja voimaa — Kasvamiseen tarvitaan monenlaisia rakennusaineita ruuasta. Syomalla
monipuolisesti elimisto kasvaa hyvin ja luut tulevat lujiksi.

2. antaa energiaa — Ruoka vaikuttaa jaksamiseen ja vireyteen. Saannollinen syominen on tarkeaq, etta
pysyy virkeana.

3. pitaa popot poissa — Kun syo monipuolisesti, pysyy terveena, eika esimerkiksi flunssa iske niin
helposti.

4, pitaa hammaspeikon poissa — Saannollinen syominen auttaa myos pitamaan hampaat kunnossa.

5. pitaa kiukun kaukana — Riittava ja saannollinen syominen pitaa hyvalla mielella. Nalkaisena voi alkaa
turhat asiat kiukuttamaan.

6. on nukkumatin kaveri — Syominen vaikuttaa uneen. Sopivan kokoinen iltapala auttaa nukahtamiseen
ja hyvaan uneen.

7. auttaa keskittymaan — Syominen ja juominen vaikuttavat keskittymiseen ja tarkkaavaisuuteen.

8. Syo yhdessa — Yhteiset ruokailut kotona ovat tarkeita jutteluhetkia. Syo rauhassa, hotkiminen ei ole
hyvaksi.

9. Kokkaa itse — Valipalojen ja ruuan tekeminen itse tai vanhempien kanssa on kivaa.

10. antaa makuelamyksia — Ruoasta saa monenlaisia makuelamyksia ja tuoksuja. Kokeile rohkeasti uusia
ja erilaisia hedelmia, kasviksia ja ruokia niin kotona kuin matkaoilla.




® TEKO- Ravintovideo (n. 2min)
O
® Ruokaa NAM -tehtavamonisteen teko
© Ruokapaivakirjan pito viikon ajan
® Tietoisen syomisen harjoitus
O Tee kaikki aterian aikaiset toimet hitaasti. Yrita pitaa mielesi [asna tilanteessa. Jos mielesi
lahtee vaeltamaan, kutsu itsesi takaisin poytaan. Katso ensiksi ruokaasi, sen varia, muotoa ja
rakennetta. Haista, mita eri tuoksuja aistit. Aloita sitten syominen. Kun laitat palan ruokaa
suuhusi, tunnustele sita ensin suussasi purematta sita. Pureskele sitten suupalaasi
navainnoiden samalla ruoan makua ja koostumusta. Pureskele jokainen suupala huolella.
_aske haarukka ja veitsi valilla kadestasi. Kuulostele ruokailun aikana, milta vatsassasi tuntuu
ja kuinka kyllaiseksi tunnet itsesi. Kiinnita huomiota mieleesi tuleviin ajatuksiin ja tunteisiin
aterian aikana. Kun olet lasna syodessasi, saatat yllattya, miten erilaiselta syominen tuntuu!
Mita huomasit?




Ruutuajalla tarkoitetaan digitaalisten laitteiden ja sisaltojen parissa vietettya aikaa.

Digitaalisiin laitteisiin luetaan televisio, pelikonsolit, kannykat, tablet-laitteet ja muut tietokoneet.
Digitaalisia sisaltoja ovat mm. elokuvat javideot, nettisivustot, sosiaalisen median palvelut seka
mobiilisovellukset ja pelit.

Ruutuaikana tarkoitetaan yleensa lasten ja nuorten vapaa-ajalla tapahtuvaa viihdekayttoq, ei koulussa
tapahtuvaadigitaalisten opetussisaltojen ja oppimisymparistojen kayttoa. Kotona tietokoneella tai
kannykalla tapahtuvaa koulutehtavien tekoa, tiedonhakua tai tyoskentelya verkkoymparistoissa e
tavallisesti lasketa mukaan ruutuaikaan.

Sopivaa ruutuaikaa pohtiessa ajan mittaamista tarkeampaa on tarkastella kokonaisuutta. Lapsen paivaan
tulisi sisaltya riittavasti unta ja lilkkuntaa, saannollisia ruokailuja, kasvokkaisia kontakteja ja
vuorovaikutushetkia, perheen kanssa vietettyja hetkia, kavereita, ulkoilua ja uuden oppimista. Hyvinvointia
on, kun kaikki arjen asiat ovat tasapainossa keskenaan. Silloin myos mediankaytolle loytyy oma aikansa.



Lapsen vasta kehittymassa olevat itsesaatelytoiminnot vaikuttavat siihen, miten han kayttaa
teknologiaa. Helposti koukuttavat pelit ja sovellukset ovat tehty tarkoituksella houkutteleviksi ja
lapsen voi olla vaikea havaita, miten paljon aikaa laitteiden parissa kuluu tai saadella niiden
kayttoa itse. Laitteet ja sovellukset saattavat olla niin koukuttavia, etta vanhempien asettamat
rajoitukset ja niista seuraavat kayttotauot saattavat olla jopa helpotus. Jotta pelien ja alylaitteiden
kaytto pysyy kohtuullisena ja esimerkiksi youni turvattuna, tarvitsee lapsi ja nuorikin aikuisen
tukea, ohjaamista ja rajaamista. Jos puhelin houkuttelee iltaisin ja oisin liikkaa, on hyva siirtaa se
lapsen tai nuoren huoneesta nukkumisen ajaksi pois.




® Media mukana lapsen arjessa -infograafin tarkastelu yhdessa lasten kanssa
® MLL- Tukena digiajan vuorovaikutuksessa video (2,45min)
O
® \/inkkeja tasapainoiseen media-arkeen julisteen tarkastelu
® Ruutuaikaa -tehtavamonisteen teko
O Ruutuaika paivakirjan pito viikon ajan
KOTIIN:
O Lapsija media — 7 vinkkia digiajan kasvattajalle (linkki sivuilla)
O Miten huolehdit lapsesi digihyvinvoinnista? -esite pienen lapsen vanhemmalle (linkki sivuilla)


https://cdn.mll.fi/prod/2019/02/05094203/Media-mukana-lapsen-arjessa-EHYT-ja-MLL.pdf
https://cdn.mll.fi/prod/2021/02/01102629/mll-lapsi-ja-media_2021_www.pdf
https://cdn.mll.fi/prod/2020/05/18163758/ruutujen_lumo_digihyvinvointi_alakouluikaiset_148x210_nettiin.pdf

Kaikille 7-17-vuotiaille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikkkumista vahintaan 60 minuuttia
paivassa vksilolle sopivalla tavalla ika huomioiden. Runsasta ja pitkakestoista paikallaanoloa tulisi valttaa.

Fyysinen hyvinvointi = kehon hyvinvointi

Lilkunta saa kehomme toimimaan paremmin. Se vahvistaa sydanta, keuhkoja, luita ja lihaksia.
Psyykkinen hyvinvointi = mielen hyvinvointi

Litkkkuminen auttaa meita sietamaan paremmin kiiretta ja jannitysta. Pystymme ilmaisemaan paremmin
tunteitamme ja itsetuntomme kohenee.

Sosiaalinen hyvinvointi

Lilkkumalla yhdessa toisten kanssa opimme ottamaan muut huomioon ja noudattamaan yhteisia saantoja.
Myos vuorovaikutustaitomme paranevat.

Oppiminen

Litkkkuminen auttaa meita keskittymaan ja muistamaan asioita paremmin. Liikunta parantaa myos
matemaattisia ja kielellisia valmiuksia.



TEKO- Liikkuminen video (2 min)
O
Nain mina lilkun -tehtavamonisteen teko
O Askelmittarin kayttoonotto ja paivakirjan pito viikon ajan
Litkunnan viikkosuunnitelma
O Suunnittele itsellesi viikko-ohjelma, jossa on tarpeeksi lepoa ja sinulle mieluisaa litkuntaa.
Pohdi, pystytko toteuttamaan suunnitelmasi.
TEKO Terve koululainen - Lisaa turvallista liiketta -rata (tahan loytyy linkki materiaaleista)



