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Palautumista tukeva aikataulu arviointiviikolle

Suunnitelkaa arviointivilkon palautumisen keinoja huomioiden erityisesti ravitsemus, lilkkkuminen,
uni, tauot ja sosiaaliset suhteet. Paivista kaksi voi olla viikonlopun paivia.

Sijoitelkaa aikataulupohjaan valitsemanne palautumista tukevat palaset. Lisatkaa pohjaan
kirjoittamalla muita palautumista tukevia asioita. Palaset ja teksti voivat menna pohjan reunojen
vli, jotta kaikki tarpeellinen saadaan mahtumaan.

Pohtikaa yhdessa paivan rakenne, joka parhaiten tukee |ukiolaisen jaksamista ja palautumista
arviointiviikolla. Keskustelkaa yhdessa omien viikkojenne rakentumisesta seka siita, millaisia
muutoksia mahdollisesti teette seuraavalle arviointiviikolle.

Lisakysymyksia, joihin voitte etsia ja pohtia vastauksia ynhdessa:

- Miten ravitsemus tukee hyvaa vireytta opiskellessa?

- Miten voit hyodyntaa lilkkkumista oppimisen ja muistin tukena?

- Keksitteko viela lisaa keinoja palautumisen tukemiseen?

- TeetkO muutoksia omaan aikatauluusi seuraavalle arviointiviikolle? Millaisia?
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| eikatkaa tasta sanaliuskat aikatauluun

0PAS

OPISKELUKYKYA JA
OSALLISUUTTA LUKIOIHIN

Aamupala Aamupala Lounas Lounas Valipala Valipala Paivallinen lltapala lltapala
Koepaiva Koepaiva Koepaiva
Aamupala Aamupala Lounas Lounas Valipala Paivallinen Paivallinen lltapala lltapala
Aamupala Aamupala Lounas Valipala Valipala Paivallinen Paivallinen lltapala lltapala
Aamupala Lounas Lounas Valipala Valipala Paivallinen Paivallinen lltapala Koepaiva Koepaiva Koepaiva
Liikkumista Liikkumista Liikkumista
Unta 8h/yd Unta 8h/yo tselle ftselle tselle Lyhyt tauko Lyhyt tauko Lyhyt tauko
mieleisella mieleisella mieleisella 5-15 min 5-15 min 515 min
tavalla 1h tavalla 1h tavalla 1h Kouluun Kouluun
kavellen tai kavellen tai
Unta 8h/y6 Unta 8h/yo . , . . Lyhyt tauko Lyhyt tauko Lyhyt tauko pyorailla pyorailla
Liikkumista Liikkumista 5-15 min 515 min 515 min
itselle itselle Lyhyt tauko
mieleisella mieleisella 5-15 min Kouluun Kouluun
Unta 8h/yo Unta 8h/yo ) , " :
tavalla h tavalla 1h Lyhyt tauko Lyhyt tauko Lyhyt tauko kave.!lenr;l ,t_al kave'!le'z'rlwl _Fa'
5-15 min 5-15 min 5-15 min pyorafia pyorata
Unta 8h/yd Lyhyt tauko Liikkumista Liikkumista
5-15 min i ;
itselle itselle Lyhyt tauko Lyhyt tauko Lyhyt tauko Lyhyt tauko lﬁouluun ) .I.<ouluun ,
mieleisella mieleisella 5-15 min 515 min 515 min 515 min kavelle tai kavellen tai
tavalla 1h tavalla 1h pyoralla pyoralla
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