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3. ARKI, HYVINVOINTI JA
SUOSITUKSET

Sisalto ja tavoitteet

Talla kerralla kasitellaan oman arjen sisaltéa ja pyritdan hahmottamaan ajankayttoa.
Ryhman aikana pohditaan kullekin tarkeita asioita arjessa. Lisaksi pyritaan
hahmottamaan oman arjen rakennetta ja mita velvollisuuksia ja toisaalta
vapaavalintaisia asioita se sisaltaa.

Toisena tavoitteena on tarjota lapselle tietoa arkeen ja hyvinvointiin liittyvista
suosituksista ja sitd kautta auttaa lasta hahmottamaan tiettyjen arkirutiinien tai
saantdjen merkitysta omalle hyvinvoinnille.

Tarvikkeet:

e Tunnekortit, Eldmdni tdrkedt asiat -kortit (jos on)

e Kynid ja paperia TAI valmiiksi tulostettuja Sijoituslistapohjia sekd tulostettuja ja
letkattuja arjen harrasteita (Eldmdin tdrkedt asiat -tehtdva).

e Tulostettuja vuorokausiympyréitd (Vuorokausiympyrd kuvilla tai kellonajoilla -
tehtdvd) sekd vdrikynid

e Tulostettu tietovisa hyvinvoinnista

e Tulostetut ja leikatut Digifit-kirput: https://www.mll.fi/tehtavat/digifitkirppu/

Tehtavarunko

Virittaytyminen: Kerrotaan tunnekorttien avulla, milla mielin on tullut mukaan
ryhmaan. Kerrotaan ryhman ohjelma ja kerrataan ryhman saannot.

Elaman tarkeat asiat -tehtava: Tehtava toteutetaan valmiilla pohijilla, jolloin tarvitaan
Sijoituslista (sijat 1. — 10.) ja eri harrasteita kirjoitettuna, tulostettuna ja yksittain
leikattuna niin, etta yksittaisia asioita voi valita ja sijoittaa Sijoituslista -pohjalle.
Jokainen sijoittaa harrasteet tarkeysjarjestykseen alustalle.

Taman jalkeen voidaan pohtia, kuluuko oma aika sellaisten asioiden parissa mita
haluaa tehda. Lisaksi voidaan pohtia, mita hyvia tai huonoja puolia omassa
ajankdytossa on ja onko esimerkiksi hyva vai huono asia, jos ei saa kayttaa kaikkea
vapaa-aikaa niin kuin haluaisi.

Niilo Maki ; L . ) .
e M © Niilo Méki Instituutti / Pelaa Fiksusti -hanke 1(2) %



PELEE

rlinSUSTL

Keskustelussa voi halutessaan kadyttaa myds valmiita Elaman tarkeat asiat -kortteja:

https://verkkokauppa.pesapuu.fi/product/159/elaman-tarkeat-
asiat?gad source=18&qclid=Cj0KCQjwkN--
BhDKARISAD mnlrQFuCe8pdKR3KI3n8AWTFWIDpHY4jZVHAUE10dkxIRVQRFzAtcGdYaA

tyQEALw wcB

Arjen suunnittelu: Lapsille annetaan tulostettu vuorokausiympyra, jossa on yksi sektori
vuorokauden jokaiselle tunnille. Taman jalkeen lapset saavat varittaa ympyraan eri
varein sen, mihin oma aika kuluu. Ympyraan varitetddn muun muassa ne tunnit, kun
nukkuu, kay koulussa ja viettaa aika digilaitteiden parissa.

Valmiin ympyran avulla voi pohtia sitd, ettad 16ytyyko sielta itselle tarkeita asioita,
paljonko aikaa menee pakollisiin asioihin, kuten nukkumiseen ja koulunkayntiin, miten
paljon jaa vapaa-aikaa ja miten oman vapaa-ajan kayttaa. Lisaksi voidaan pohtia
saannollisen rytmin merkitysta arjelle ja hyvinvoinnille.

Tietovisa hyvinvoinnista: Opetellaan ja pohditaan hyvinvointiin liittyvia suosituksia
tietovisan avulla. Ohjaaja esittaa kysymyksen ryhmalle yhteisesti, jonka jalkeen lapset
saavat antaa vastauksensa. Jokaisen kysymyksen kohdalla kdydaan lapi oikea vastaus ja
kerrotaan tarkemmin aiheesta. Esimerkiksi kysymyksen kohdalla “Kuinka paljon
kouluikdinen lapsi tarvitsee unta” kerrotaan oikean vastauksen lisaksi syita sille, miksi
nukkuminen on tarkeaa.

Askarrellaan Digifit-kirppu: Digifit-kirppu kannattaa leikata arkista valmiiksi, jotta
lapset paasevat heti taittelemaan kirppua. Valmista kirppua voidaan heti testata
muutaman kerran, ja lapset saavat kirpun kotiinsa.

Kirpun 16ytaa taalta: https://www.mll.fi/tehtavat/digifitkirppu/

Loppusiivous. Siivotaan yhdessa askartelutarvikkeet pois ja lautapelit paikoilleen.
Samalla voidaan kysya palautetta ryhmakerrasta (mista tykkasit, mista et, mika oli
parasta?). Talla ryhmakerralla ei ole erikseen lautapelin rakentamista, mutta voi jatkaa
kesken jaaneita vaiheita, esimerkiksi tehda loppuun pelihahmon, jos aikaa jaa.
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