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Hei opettaja!

[assa sinulle tydokaluja toiminnallisen
ryhmdnohjauksen toteuttamiseen.
Nama menetelmdt edistavat opiskelijoiden
ryhmdaytymistd, opiskelukykyd seka hyvinvointi- ja
sosiaalisten vuorovaikutustaitojen oppimista.

Tutustu materiaaleihin hyvissd ajoin ennen tunnin
toteutusta, silld jotkut harjoitteet vaativat hieman
esivalmisteluja.

Valmistelut on ohjeistettu jokaisessa harjoitteessa.

Jatkuvan ryhmdytymisen menetelmdat kattavat
lukioajan ryhmdnohjaukset ensimmdisen, toisen ja
kolmannen vuosikurssin ajalta.

Harjoitteet on suunniteltu jokaisen vuosikurssin
tarpeet huomioiden, mutta niitd voi hyvin soveltaa ja
kayttaa opiskelijoiden kanssa missd lukion vaiheessa
tahansa.

Yhdessa tekemisen iloa ryhmdanohjauksiin!






Stressinhallinta ja palautuminen

Tavoite: rynmaytyminen, tutustua toiminnallisesti stressia aiheuttaviin
ja helpottaviin tekijoihin, omien voimavarojen tunnistaminen,
sosiaalisten vuorovaikutustaitojen vahvistuminen, istumisen
tauottaminen

Harjoituksen kesto: noin 30 minuuttia

Tarvittavat tilat ja valineet: ryhmatydskentelyyn sopiva tila, kortit
tulostettuna, leikattuna ja tilaan levitettyna

Valmistelu:
e Tulosta materiaali. Leikkaa ja asettelee vastinparikortit tilaan niin,
etta opiskelijat padsevat liikkkumaan pareja etsiessaan.
e Vinkki: Tulosta tai kopioi tiedosto jokaiselle pienryhmalle.
e Huomioi ryhmien maarg, kun sijoittelet vastinparikortit.

Harjoituksen kulku:
Osa 1

e Opiskelijat muodostavat 6-8 hengen ryhmia.

e Opiskelijat etsivat korteista vastinpareja: stressin aiheuttaja versus
stressin lievittaja.

e Keskustellaan ryhmassa korttien herattamista ajatuksista.

e Yhteinen koonti opettajan johdolla, millaisia pareja on
muodostettu, tunnistavatko opiskelijat vastaavia tilanteita omasta
arjestaan.

Osa2

e Ryhmat keskustelevat kolmen kysymyksen -kortin avulla. Kerro
opiskelijoille, etta ei ole oikeita eika vaaria vastauksia.
Huomioidaan, etta jokainen saa aanensa kuuluviin.

Osa 3

e Jokainen tallettaa itselleen muistiin, esimerkiksi puhelimeen,
millaisia neuvoja antaisi stressaantuneelle itselleen.

e Lopuksi yhteinen keskustelu opettajan johdolla. Keskustelu voi
tapahtua myos ryhmassa tai parin kanssa.

OPETTAJAN APUKYSYMYKSET LOPPUKESKUSTELUUN:
o Miten olet selviytynyt aiemmin stressaavista tilanteista?
o Mista tunnistat olevasi stressaantunut tietyssa tilanteessa?

o Millaisissa tilanteissa olet huomannut kaverin stressaantuvan?

o Mita uusia keinoja otat mukaasi tasta harjoitteesta?
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Kolmen kysymyksen kortti
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Fyysinen perushuolto

Tavoitteet: ryhmaytyminen, terveellisten elintapojen merkityksen
tunnistaminen omaan hyvinvointiin, sosiaalisten vuorovaikutustaitojen (—]
vahvistuminen, istumisen tauottaminen

Harjoituksen kesto: noin 15 minuuttia

Tarvittavat tilat ja valineet: liikkumiseen soveltuva tila, esim. luokka,
kaytava tai liikuntasali, tulostetuna fyysisen perushuollon pisteet

Valmistelu:
e Tulosta materiaali

* Asettele fyysisen perushuollon pisteet tilaan riittavan valjasti, iL;;Kgg;gﬁ;Nt;

ryhman koko huomioiden.
Harjoituksen kulku:

e Opiskelijat asettuvat tilan keskelle.

e Opettaja esittaa kysymyksia ja vaittamia. (Opettajan vaittamat alla.)

e Opiskelijat liikkuvat sille pisteelle, minka kokevat tarkeimmaksi
asiaksi kysymykseen vastatessaan. Opettaja, esita yksi kysymys
kerrallaan!

e Pisteilld yhteista keskustelua. Miksi on valittu kyseinen piste? Miten
omalla kohdallaan voi edistaa kyseisen pisteen fyysisen
perushuollon osa-aluetta?

e Harjoitus voidaan paattaa siihen, etta ryhmassa on yhdessa
keskusteltu, miten jokainen vaalii omaa hyvinvointiaan.

OPETTAJAN VAITTAMAT JA KYSYMYKSET

e Vaittama: Et jaksa keskittya tunnilla.
e Kysymys: Mika piste auttaisi? Mika piste on vajaa? Mita koet tarvitsevasi talla
hetkella eniten?

e Kysymys: Mika naista teemoista (pisteista) on ensimmaisena mielessasi
koulupaivan jalkeen?

e Vaittama: Ryhmatyotilanteessa kavereiden naamat alkavat arsyttaa ja saatat
tiuskia vastaukseksi.
e Kysymys: Mika piste auttaisi? Mika piste on vajaa?

e Vaittama: Tunnet olosi vetamattomaksi ja nuutuneeksi.
e Kysymys: Mika piste auttaisi? Mika piste on vajaa?

e Vaittama: Olet paahtanut monta paivaa putkeen kouluhommia ja aivosi tuntuvat
suorastaan surisevan, tunnet olosi levottomaksi.
e Kysymys: Mika piste auttaisi? Mika piste on vajaa?

e Keksikaa yhdessa lisaa kysymyksia ja vaittamial
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Opiskelutekniikat

Tavoite: ryhmaytyminen, tutustua toiminnallisesti opiskelutekniikoihin ja
opiskelukykyyn, sosiaalisten vuorovaikutustaitojen vahvistuminen,
istumisen tauottaminen

Harjoituksen kesto: alle 30 minuuttia

Tarvittavat vélineet ja tilat: liikkumiseen sopiva tila, esimerkiksi
luokkahuone ja toinen tila, esimerkiksi kaytava, johon kortit voi laittaa.

Valmistelu:
e Tulosta materiaali.
e Asettele kortit tekstipuoli alaspain esimerkiksi kaytavalle.
e Tulosta tai kopioi tiedosto niin monta kertaa, kuin ryhmia on!
e Vinkki: korttien takapuolelle voi laittaa ryhmia vastaavat numerot, jotta
opiskelijat [6ytavat oman ryhmansa kortit.

Harjoituksen kulku:

e Opiskelijat muodostavat 6-8 hengen ryhmia.
e Jaa ryhmille LAHTO ja MAALI kortit ennen pelin alkua.
e Kisailuhenkinen harjoitus etenee seuraavasti:

o Ryhma4 asettaa LAHTO ja MAALI kortit pelialustalle

Ryhmalaiset valitsevat joukostaan ensimmaisen kortin hakijan

Opettaja lahettaa ryhmat matkaan

Kortti haetaan ripeasti ja se luetaan vasta ryhmassa

Ryhmadssa paatetaan, pidetaankd kortti vai ei

Pidettava kortti asetetaan pelialueelle janaan

Seuraava hakee uuden kortin

Jatketaan niin kauan, etta janaan on saatu 10 korttia ja padsty

maaliin

o Ensimmaisena maaliin paassyt joukkue voittaa

Ryhmassa keskustellaan siita, miten valitut kortit edistavat oppimisista

ja opiskelua.

e Yhteisessa keskustelussa jokainen ryhma kertoo, mista onnistunut
opiskelu heidan mielestaan koostuu ja mita ottavat tasta harjoitteesta
itselleen mukaan lukio-opintoihin.

e Opettaja kannustaa etsimaan tietoa erilaisista opiskelutekniikoista.
Ty6skentelya opiskelutekniikoiden parissa voidaan jatkaa eri
oppiaineiden tunneilla.

e Jatkotydskentelyssa voi hyddyntaa hyvinvoivalukio.fi -sivuston
Menetelmat-sivulta |6ytyvia materiaaleja.
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Kenen vahvuus?

Tavoite: omiin vahvuuksiin tutustuminen, omien vahvuuksien
hyodyntaminen lukiolaisen arjessa, ryhmaytyminen, yhdessa
toimiminen, sosiaalisten vuorovaikutustaitojen vahvistuminen ja
toisten vahvuuksien tunnistaminen, istumisen tauottaminen
Harjoituksen kesto: alle 30 minuuttia

Tarvittavat tilat ja valineet: liikkumiseen soveltuva luokka- tai muu

tila. Vahvuuskortit jokaiselle ryhmalle ja pisteet tilan reunoille.

Valmistelu:
e Tulosta ja leikkaa vahvuuskortit tai kaytta jo olemassa olevia
kortteja. Huomioi ryhmien maara.
e Tulosta ja asettele luokan reunoille nelja pistetta:
Paattoviikkoon valmistautuminen
o Vapaa-ajan vietto
Omasta jaksamisesta ja hyvinvoinnista huolehtiminen B I .
o Annetuissa aikatauluissa pysyminen
e Vinkki: lisaa liiketta saat sijoittelemalla pisteet mahdollisimman B —
laajalle alueelle.
Harjoituksen kulku:
e Opiskelijat muodostavat noin kuuden hengen ryhmia.
e Harjoitus etenee seuraavasti:
o Jokaiselle ryhmalle annetaan pino vahvuuskortteja.
o Peli alkaa opettajan lahtékaskysta.
o Nostetaan kortti kerrallaan, jonkun ryhmalaisista tulisi
tunnistaa vahvuus omakseen ja vieda vahvuuskortti reippaasti
valitsemaansa pisteeseen.
o Voittajajoukkue on se, jonka kortit loppuvat ensimmaisena.
e Opettaja esittelee pisteille viedyt kortit ryhmalaisille ja johdattelee
keskustelua siihen, miten vahvuudet edistavat lukiolaisen
hyvinvointia pisteiden teemojen mukaan.
e Keskustelua voidaan kayda joko ryhmissa tai koko luokan kesken.
e Peli voidaan paattaa siihen, etta ryhma valitsee kolme yhteista
vahvuutta, joilla voi jatkossa tsempata itsea tai kaveria. Ryhman
valitsemat vahvuudet voidaan kertoa koko luokalle.

(¢]
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Vireyspiiri

Tavoite: itsemyodtatunnon ja itsetuntemuksen edistaminen, yhdessa
toimiminen ja ryhmaytyminen, sosiaalisten vuorovaikutustaitojen
vahvistuminen, istumisen tauottaminen

Harjoituksen kesto: alle 45 minuuttia

Tarvittavat tilat ja valineet: luokkatila tai muu liikkumiseen soveltuva
tila, vuodenaikakuvat ja opiskelijoiden tydstélomake

Valmistelu:

e Tulosta materiaali.

e Asettele vuodenaikakuvat kehaksi, isolle rynmalle useampi keha.

e Kopioi jokaiselle opiskelijalle tyostolomake.

Opettajan alustus:

e "lhmisen jaksaminen vaihtelee - jopa paivittain. On luonnollista, etta
valilla on hetkia, jolloin on tarmoa ja energiaa uuden oppimiseen ja
aktiiviseen arkeen. Yhta luonnollista on my0s se, etta valilla tarvitsee §
lepoa ja rauhaa. Aktiivinen vaihe tarvitsee vastavoimakseen
rauhoitumista. Sama ajatus toimii myds oppimisessa ja
opiskelumotivaatiossa. Seuraavassa harjoituksessa tarkastellaan
jaksamisen eri vaiheita symbolisesti vuodenaikojen mukaan."

e Vuodenajat symboloivat vireystilaa seuraavasti:

o kevat: innostus, halu oppia uutta
o kesa: tyytyvaisyys, elama rullaa omalla painollaan

o syksy: ei enda niin innostunut, mutta tekee asioiden eteen toita ==l
o talvi: oma aika, ei tee niin paljon, vaihe auttaa valmistautumaan
kevaaseen

Harjoituksen kulku:
e Opiskelijat muodostavat 6-8 hengen ryhmia.
e Ryhmat liikkuvat kehalla ja pohtivat rynmassa keskustellen jokaisen
vuodenajan kohdalla seuraavia kysymyksia:
o Miten tunnistan vuodenaikaa symboloivan vireystilan itsessani?
Enta muissa?
o Miten vireystila vaikuttaa opiskeluun? Miten voin hyddyntaa
vallitsevaa vireystilaani opiskelussa?
o Mita vinkkeja antaisit tietyssa vireystilassa/vuodenajassa olevalle
itsellesi?
o Kuinka nopea on oma symbolinen vuodenaikojen kiertosi? Miten
voisit huomioida taman opiskelun aikatauluttamisessa?

» Opiskelijat kirjaavat pohdinnan tulokset ty6stélomakkeelle. E‘\ A\
* Harjoitus voidaan tehda myds vain pisteilla keskustellen. Vv,

Harjoite pohjautuu I6yhasti John Mosherin Elamankehamalliin. e
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Hyvan unen palapel

Tavoite: Unen ja palautumisen edistaminen, hyvinvointitaitojen
oppiminen, yhdessa toimiminen ja ryhmadytyminen, sosiaalisten
vuorovaikutustaitojen vahvistuminen, istumisen tauottaminen
Harjoituksen kesto: alle 30 minuuttia

Tarvittavat tilat ja valineet: luokkatila tai muu liikkumiseen soveltuva
tila, kaytava tai aula, palapelin palaset jokaiselle ryhmalle

Valmistelu:
e Tulosta materiaali jokaiselle pienryhmalle. Leikkaa palapelin palaset
ja asettelee ne kaytavalle tai luokkatilaan nurin pain.
e Vinkki: Palapelin palojen takapuolelle voi laittaa ryhmia vastaavat
numerot.
e Liiketta voi lisata sijoittelemalla palat laajalle alueelle.
Harjoituksen kulku:
e Opiskelijat muodostavat 6-8 hengen ryhmia.
e Kisailuhenkinen harjoitus etenee seuraavasti:
o Ryhmalaiset valitsevat joukostaan ensimmaisen palapelin palan
hakijan
Opettaja lahettaa ryhmat matkaan
Palapelin pala haetaan ripeasti ja se luetaan vasta ryhmassa
Ryhmassa paatetaan, pidetaanko palapelin pala vai ei
Pidettava pala asetetaan palapeliin
Seuraava hakee uuden palan
Jatketaan niin kauan, etta palapeli on valmis.
o Ensimmaisena maaliin paassyt joukkue voittaa
e Ryhmassa keskustellaan siita, miten valitut palapelin palat edistavat
unta ja palautumista.
e Yhteisessa keskustelussa pohditaan, miten hyva uni vaikuttaa
opiskeluun ja miksi riittava nukkuminen on tarkeaa.
e Aiheen parissa tydskentelya voi jatkaa hyvinvoivalukio.fi -sivuston
Menetelmat-sivulta 16ytyvan Lukiolaisen OPAS uneen ja
palautumiseen -tydkirjan avulla.
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Sisdisen puheen puhekuplat

Tavoite: tunteiden tunnistamisen ja nimeamisen oppiminen, yhdessa
toimiminen ja ryhmaytyminen, sosiaalisten vuorovaikutustaitojen
vahvistuminen, istumisen tauottaminen.

Harjoituksen kesto: noin 30 minuuttia

Tarvittavat tilat ja valineet: luokkatila tai muu liikkumiseen soveltuva
tila, tulostettava materiaali.

Valmistelu:
e Tulosta materiaali. Asettelee luokkaan puhekuplat ja ohjekyltit.
e Vinkki: Isolle ryhmalle kannattaa tulostaa usemapi puhekuplasetti,
jotta ne eivat ruuhkaudu.
e Liiketta voi lisata sijoittelemalla puhekuplat mahdollisimman laajalle
aluelle.
Harjoituksen kulku:
e Opiskelijat muodostavat 6-8 hengen ryhmia.
e Harjoitus etenee seuraavasti:
o Ryhmalaiset kiertavat pisteilla 1 - 4.
o Jokaisessa pisteessa luetaan harmaan kuplan kielteinen sisalto ja
pohditaan yhdessa mydnteinen vastine vihreaan puhekuplaan.
o Kyltissa on vinkkeja tehtavaan.
e Ryhmassa keskustellaan siita, miten sisainen puhe vaikuttaa
opiskeluun, itsetuntoon, jaksamiseen ja mielialaan.
e Yhteisessa keskustelussa pohditaan, miten omaa sisaista puhetta voi
muuttaa myonteisemmaksi.
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Vitkuttelun vaistoliikkeet

Tavoite: tunnistaa aloittamiseen ja aikaansaamiseen liittyvat haasteet ja
pohtia keinoja tavoitteiden saavuttamiseksi, yndessa toimiminen,
sosiaalisten vuorovaikutustaitojen vahvistuminen ja ryhmaytyminen,
istumisen tauottaminen

Harjoituksen kesto: noin 30 minuuttia

Tarvittavat tilat ja valineet: luokkatila tai muu liikkumiseen soveltuva
tila, tulostettava materiaali

Valmistelu:
e Tulosta materiaali. Kopioi ruudukkoa yksi kappale per pienryhma.
Kopioi Vitkuttelun vaistoliikkeet -moniste jokaiselle opiskelijalle.
e Leikkaa ruudukon ruudut.
e lLaita ampareiden kuvat eri puolille luokkaa.
e Vinkki: Liiketta voit lisata sijoittamalla ampareiden kuvat kauas
toisistaan.
Harjoituksen kulku:
e Opiskelijat muodostavat 6-8 hengen ryhmia.
e Jaa jokaiselle ryhmalle materiaali:
o leikattu ruudukko
o Vitkuttelun vaistoliikkeet -monisteet
Harjoitus etenee seuraavasti:
o Ryhmaldiset lukevat vuorollaan lapun
o Ryhma paattaa mahdollisimman nopeasti viedaankao lappu
vitkuttelu- vai aikaansaamisampariin
o Jatketaan kunnes kaikki laput on viety ampareihin
Ryhmassa keskustellaan siita, mitka asiat aiheuttavat vitkuttelua ja
mitka asiat edistavat aikaansaamista ja tavoitteiden saavuttamista.
Jokainen tydstaa Vitkuttelun vaistoliikkeet -monisteen. Tehtavan voi
tehda joko yksin tai yhdessa keskustellen.
Kannusta opiskelijoita hyddyntamaan keskustelun pohjalta
syntyneita vinkkeja jatkossa.
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3+8+3

Tavoite: tunnistaa omat voimavarat kouluarjessa, yhdessa toimiminen, sosiaalisten
vuorovaikutustaitojen vahvistuminen ja ryhmaytyminen,

istumisen tauottaminen ]
Harjoituksen kesto: noin 30 minuuttia %

Tarvittavat tilat ja vdlineet: luokkatila, tulostettava materiaali,
pelinappulat. Pelinappula voi olla esimerkiksi opiskelijan oma pyyhekumi,
avaimenpera, kolikko, kirjastokortti tai muu pieni esine.

Valmistelu:

e Tulosta materiaali jokaiselle pienryhmalle.

e Vinkki: isomman pelialustan saat tulostamalla sen A3-kokoiseksi.
Harjoituksen kulku:

e Opettajan alustus: "On tarkeaa, etta arvostat omaa jaksamistasi ja omia
voimavarojasi. Jos et voi hyvin, opiskeleminen ja tulevaisuuden suunnitelmien
toteutuminen vaikeutuu. Tassa harjoitteessa pelialustan sisakehan kolme sektoria
muodostavat 24 tuntia. Vuorokauteen olisi hyva sisaltya noin 8 tuntia koulua, 8
tuntia unta ja 8 tuntia mielekasta tekemista. Pohtikaa ryhmissa, miten teidan
kohdallanne 8+8+8 toteutuu vai jaako jokin toteutumatta. Miten toteutumatta
jaanytta asiaa asiaa voisi edistaa?"

e Opiskelijat muodostavat 6-8 hengen ryhmia.
e Peli etenee seuraavasti:

o Pelin alkaessa jokainen heittdaa pelinappulansa pelialustan ulkokehalle.
Pelinappulaa voi tarvittaessa siirtaa sektorin sisaan.

o Pelaajien pitaa kertoa muille pelaajille, miten sektorin asia toteutuu itsella
sisakehan kolmessa 8:ssa (koulu 8h, uni 8h, mielekas tekeminen 8h) ja miten
ulkokehan sektorin asia voisi lisata omia voimavaroja.

o Jos pelaaja ei keksi selitysta, pitaa pelialusta kiertaa muiden pelaajien
ehdottamalla liikkumistavalla yhta monta kertaa kuin selityksia jai keksimatta.

= esimerkiksi, jos opiskelija ei keksi, miten Mydnteisyys-sektori voisi vaikuttaa
kouluun ja uneen, mutta keksii miten se vaikuttaa mielekkaaseen
tekemiseen, tulee pelaajan kiertaa pelialusta kaksi kertaa.
= liikkumistapa voi olla vaikka kavely, hyppely, mitarimato tai muu
opiskelijoiden keksima tapa liikkua.
e Lopuksi yhteinen keskustelu ryhmanohjaajan johdolla.

OPETTAJAN APUKYSYMYKSET
e Toteutuuko arjessanne 8+8+8?
e Miten pystyisitte toteuttamaan 8+8+8? Millaisia muutoksia se vaatisi?
e Millaisia selviytymiskeinoja keksitte niihin tilanteisiin, kun 8+8+8 ei hetkellisesti

toteudu? &
e Miten voimavarat vaikuttavat positiivisesti arkeen? “ : h\
* Millaisia voimavaroja [Oysitte itsellenne eri sektoreista? ‘ °3"‘

2SR !
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Ryhman roolit

Tavoite: ryhmatyotaitojen kehittyminen, sosiaalisten
vuorovaikutustaitojen vahvistuminen, ryhmaytyminen, istumisen
tauottaminen

Harjoituksen kesto: noin 30 minuuttia

Tarvittavat tilat ja valineet: luokkatila, tulostettava materiaali

Valmistelu:
e Tulosta materiaali jokaiselle pienryhmalle.
e Vinkki: voit tulostaa materiaalin hahmot joko yksittain A4:lle tai
yhtena A4:na ja leikata sitten hahmot erilleen.
Harjoituksen kulku:
e Opiskelijat muodostavat 6-8 hengen ryhmia
e Ryhmille jaetaan tulostettava materiaali ja paperiarkki. Yksi hahmo
per ryhma!
e Harjoitus etenee seuraavasti:

o Opiskelijat lukevat yhdessa tarinan.

o Ryhma pohtii tehtdvakortin avulla oman hahmonsa vahvuuksia ja
kehittamisen kohteita seka tunnistettavia tyoskentelytapoja
ryhmatyoskentelyssa.

o Ryhmat voivat tehda pohdinnan keskustellen kavelyn yhteydessa
luokkatilan ulkopuolella, walk and talk tyylisesti.

o Yksi ryhmalainen on kirjuri.

e Lopuksijokainen pienryhma esittelee oman hahmonsa ja
pohdintansa tulokset.

e Keskustellaan yhdessa erilaisista ryhmissa ilmenevista rooleista ja
sujuvasta ryhmatyoskentelysta.

e Mita jokainen opiskelija ottaa harjoitteesta mukaansa tulevia
ryhmatoita varten?

Harjoite on alunperin kehitetty ja materiaalit tuotettu
Hyvinvointia ammattikorkeakouluihin -hankkeessa.

Tarina ryhmitiianteesta
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Lukusuunnitelma

Tavoite: ylioppilaskirjoituksiin valmistautuminen, lukusuunnitelman

laadintaan tutustuminen, terveellisten elintapojen huomiointi, yhdessa
toimiminen ja ryhmaytyminen, sosiaalisten vuorovaikutustaitojen ]
kehittaminen, istumisen tauottaminen é
Harjoituksen kesto: noin 30 minuuttia

Tarvittavat tilat ja valineet: luokkatila tai muu liikkumiseen soveltuva

tila, kortit tulostettuna ja leikattuna jokaiselle pienryhmalle

Valmistelu:
e Tulosta materiaali yhtd monta kertaa, kuin pienryhmia on. Leikkaa
kortit. Asettele kortit esimerkiksi kdytavalle nurinpain. SFr—
e Vinkki: kortit kannattaa numeroida kaantopuolelta tai merkata
haettavaan alueseen, mista ryhmat hakevat omat korttinsa.
e Lisaa liiketta harjoitukseen saat sijoittelemalla kortit kauas.
Harjoituksen kulku:
e Opiskelijat muodostavat 6-8 hengen ryhmia.
e Jaa ryhmille LAHTO ja MAALI kortit ennen pelin alkua.
e Kisailuhenkinen harjoitus etenee seuraavasti:
o Ryhma asettaa LAHTO ja MAALI kortit pelialustalle
o Ryhmalaiset valitsevat joukostaan ensimmaisen kortin hakijan
o Opettaja lahettaa ryhmat matkaan
o Kortti haetaan ripeasti ja se luetaan vasta ryhmassa

Ryhmassa paatetaan, pidetaankd kortti vai ei

o Pidettava kortti asetetaan pelialueelle janaan

o Seuraava hakee uuden kortin

Jatketaan niin kauan, ettad janaan on saatu 10 korttia ja paasty

maaliin

o Ensimmaisend maaliin paassyt joukkue voittaa

e Ryhmassa keskustellaan siita, miten valitut kortit edistavat
ylioppilaskirjoituksiin valmistautumista.

e Yhteisessa keskustelussa pohditaan, miten lukuloma ja
lukusuunnitelma parhaiten tukevat omiin tavoitteisiin paasya. Miten
terveelliset elintavat, kuten uni, saannéllinen sydminen ja mielekas
liikunta edistavat opiskelua.

e Aiheen parissa tydskentelya voi jatkaa Hyvinvoivalukio.fi -sivuston

Menetelmista I6ytyvan Lukusunnitelmapajan materiaaleilla. oy e
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https://odl.fi/hyvinvoivalukio/wp-content/uploads/sites/2/2023/01/tulostettava-materiaali_lk.3.lukusuunnitelma.pdf

Hyvinvointi ja jaksaminen lukulomalla

Tavoite: ylioppilaskirjoituksiin valmistautuminen, terveellisten
elintapojen huomiointi lukulomalla, yhdessa toimiminen, sosiaalisten
vuorovaikutustaitojen vahvistuminen, istumisen tauottaminen
Harjoituksen kesto: noin 30 minuuttia

Tarvittavat tilat ja valineet: luokkatila tai muu liikkumiseen soveltuva
tila, kierrettavat pisteet luokkaan ja tydstélomake jokaiselle opiskelijalle

Valmistelu:
e Tulosta materiaali jokaiselle opiskelijalle.
e Laita luokkaan nelja pistettd, joissa on iso paperi tai vaihtoehtoisesti
muistilappuja.
e Kirjoita jokaiseen pisteeseen yksi kysymys:
o Miten sinun kannattaa liikkua, jotta vireystila pysyy ylla
lukulomalla?
o Miten tuet mielen vireytta ja mielen hyvinvointia?
o Miten voit tukea lukupadivan aikaista vireytta ravitsemuksella?
o Miten yllapidat vuorokausirytmin saannollisyytta ja huolehdit
riittavasta unesta lukulomalla?
Harjoituksen kulku:
e Opiskelijat muodostavat 6-8 hengen ryhmia.
e Ryhmat kiertavat pisteilla ja pohtivat vastauksia pisteiden
kysymyksiin.
e Pisteiden kiertamisen jalkeen keskustellaan yhdessa, miten omaa
hyvinvointia, viresytilaa ja jaksamista voi tukea lukuloman aikana.
e Lopuksi opiskelijat tayttavat monisteen, johon kirjaavat mita ottavat
itselleen vinkiksi lukulomalle.



https://odl.fi/hyvinvoivalukio/wp-content/uploads/sites/2/2023/01/tulostettava-materiaali_lk.3._hyvinvointi-ja-jaksaminen-lukulomalla.pdf

Ryhman paatos kuvina

Tavoite: rynman paattaminen, yhdessa toimiminen ja ryhmaan
kuulumisen kokemuksen vahvistuminen, istumisen tauottaminen
Harjoituksen kesto: noin 30 minuuttia

Tarvittavat tilat ja valineet: luokkatila kuvien katselua varten,
mahdollisuus liikkua koulun tiloissa

Harjoituksen kulku:
e Opiskelijat jalkautuvat koulun tiloihin ja ymparistoon ottamaan kuvia
vastaamaan seuraaviin kysymyeksiin:
o Mihin luokkatilaan minulla liittyy paras muisto?
o Hyvaa mielta tuova paikka lukion ymparistdssa?
o Minulle tarkea henkild lukiovuosien aikana?
e Kuvien ottamisen jalkeen palataan luokkaan ja katsellaan yhdessa
kuvia, samalla keskustellen lukioajasta, omista kokemuksista ja
tuntemuksista.




Kiitos, kun tutustuit lukiolaisten ryhmdnohjauksen
toiminnallisiin harjoitteisiin!

Sopisivatko ne sinun ryhmdllesi tuomaan iloa ja
naurua seka edistamadn ryhmdaytymista? Mitd
luulet, innostuisivatko opiskelijat hyvinvointi- ja

opiskelutaitojen oppimisesta ndiden harjoitteiden

avulla?

Voit vapaasti hyodyntdd ja soveltaa nditd
harjoituksia itsellesi ja ryhmdallesi mieluisiksi!
Jaa harjoitteista saadut kokemukset ja oivallukset
mya0s kollegoillesi,
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