J Turun lukioissa tyoskenteleville

Tervehdys Sinulle nuorten parissa tyoskenteleva!

Harjoitepankki Turun lukioissa tydskenteleville sisaltaa tutustumis- ja ryhmaytysharjoitteita seka
keskittymis- ja aktivoimisharjoitteita. Harjoitukset on ryhmitelty kolmeen osaan: aloittavan ryhman
harjoituksiin, jatkavan ryhman harjoituksiin ja erilaisiin keskittymis- ja aktivoimisharjoitteisiin.
Aloittavan ryhman kanssa tehtavat harjoitteet ovat helppoja ja rauhallisia. Ryhmaan kuulumisen
tunteen kannalta on tarkeaa tietaa, keitd omassa ryhmanohjausryhmassa tai oppiaineen
opetusryhmassa on ja siksi nimien oppiminen alussa on tarkeaa. Kun ryhmalaiset jo tuntevat toisensa,
voivat harjoitteet olla jo sellaisia, joissa opiskelija kertoo nimen lisdksi enemmankin itsestaan.

Lukio-opiskelua ja pitkia oppitunteja tauottamaan sopivat erilaiset keskittymis- ja
aktivoimisharjoitteet, jotka tuovat tarpeellisen tauon pitkdan paikallaan istumiseen. Naita ja erilaisia
ryhman jakamisen tapoja on listattu harjoitepankin loppuun. Nama harjoitteet sopivat kaytettavaksi
niin aloittavalle ryhmalle kuin toisilleen jo tutuksi tulleillekin. Kun keho on rentoutuneempi, on
helpompi keskittya. Aktivoimisharjoitteiden kautta aivojen aineenvaihdunta vilkastuu ja lyhytkin liike
tunnin alkuun auttaa oppimista.

Harjoitepankin harjoitteet tukevat lukiolaisten hyvinvointia arjessa. Harjoitteet tuovat opiskelijoille ja
opettajalle lisaa tilaa kohtaamiselle ja kohdatuksi tulemiselle. Ajalliselta kestoltaan harjoitteet ovat
kohtalaisen lyhyitéa eika niiden ohjaamiseen vaadita useinkaan kynaa ja paperia kummempaa.

Harjoitepankin viimeisilta sivuilta l6ytyy lahdeluettelo
ja kopioitavat ihmisbingoruudukot.

Harjoitukset on ryhmitelty
kolmeen osaan:

1. Aloittavan ryhman harjoituksia:

Milloin? Lukuvuoden ja periodin alussa lisaamaan opiskelijoiden turvallisuuden
) tunnetta ja tietoa siitd, keita samassa ryhmassa opiskelee.

2. Jatkavan ryhman harjoituksia:
Ryhmanohjaustunneilla vahvistamaan oman ryhmanohjausryhmalaisten
Milloin?  me-henkea. Ryhmanohjausryhmien lisaksi ndma harjoitukset sopivat muillekin
pidempaan yhdessa olleille ryhmille.

3. Harjoituksia tauottamaan opiskelua:

Tauottamaan opiskelua pitkien oppituntien aikana ja nostamaan vireystilaa

Milloin? iy . P o o

seka keskittymisté. Vinkkeja myads erilaisiin tapoihin jakaa ryhmaa.
Harjoitepankki on tuotettu osana Yhteiséllisyydella OPETUS- JA = 'ku'%ﬁ(t'ﬁ
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Infosivut s. 1-3

e Harjoitepankki-info: tutustumis- ja ryhmaytysharjoituksia seka aktivoimis- ja
keskittymisharjoituksia, jotka on ryhmitelty kolmeen osaan: aloittavan ryhman
harjoituksiin, jatkavan ryhman harjoituksiin seka opiskeluja tauottaviin harjoituksiin.

e Ryhmaytymisen hyodyt

Aloittavan ryhman
harjoituksia s. 4-8

e Helppoja ja rauhallisia harjoitteita kaytettéavaksi lukuvuoden ja periodin alussa
lisdamaan opiskelijoiden turvallisuuden tunnetta ja tietoa siitd, keitda samassa
ryhmassa opiskelee.

Jatkavan ryhman
harjoituksia s. 9-11

e Kun ryhman jasenet ovat jo hieman tulleet toisilleen tutuksi voidaan siirtya jatkavan
ryhman harjoituksiin. Naiden harjoitusten kautta voidaan esim. vahvistaa ryhman me-
henkea ryhmanohjaustunneilla. Jatkavan ryhman harjoitukset sopivat hyvin myos
muille pidempaan yhdessa olleille ryhmille.

Harjoituksia tauottamaan
opiskeluas. 12-18

e Keskittyminen on yksi oppimisen kulmakivi. Naiden harjoituksien avulla opettaja saa
vinkkeja pitkien oppituntien tauottamiseen. Harjoitukset on jaettu seuraavasti:
Ryhmaéaan jakamisen keinoja toiminnallistaen, aktivoimisharjoitteita seka
hengitysharjoitteita.
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Herjodspankhs

Ryhmaytymisen hyodyt

lisda turvallisuuden tunnetta

lisda yhteenkuuluvuuden ja osallisuuden
tunteita

parantaa keskittymista ja tyérauhaa
helpottaa yhteistyota

parantaa kouluviihtyvyytta

parantaa oppimista

luo myonteista ja vapautunutta ilmapiiria
lisaa erilaisuuden hyvaksyntaa

sitoo kouluyhteiséon

vahentaa poissaoloja

ehkaisee yksin jaamista

Turun lukioissa tyéskenteleville

kehittaa vuorovaikutus- ja tunnetaitoja
helpottaa ristiriitatilanteiden
ratkaisemista

ehkaisee kiusaamista ja syrjimista
helpottaa vaikeista asioista kertomista
opettajalle

parantaa itsetuntemustaitoja
vahvistaa ilmaisukykya

tukee itsetuntoa

vahvistaa vireystilaa

tuo iloa ja yhteisollisyytta
koulunkayntiin

lahde: Ryhma toimivaksi

Lukuvuoden alku on yksindisyyden ennaltaehkaisyn
kannalta kriittista aikaa. Uudessa oppilaitoksessa
aloittavien opiskelijoiden integroitumiseen osaksi
omaa ryhmaansa on syyta panostaa
erityistoimenpitein. Opiskeluymparistén
sosiaaliset suhteet ovat nuoren hyvinvoinnin
kannalta avainasemassa. Hyvin hoidettu S ' 4
ryhmaytymisvaihe kiinnittaa opiskelijoita g
opintoihin, ehkaisee poissaoloja,
koulupudokkuutta seka yksinaisyytta. L 4
Ryhmayttavia harjoitteita on hyva teettaa pl—
lukuvuoden alun lisaksi myds esimerkiksi periodien
alussa. Kun uusi ryhma kokoontuu ensimmaisen
kerran, tehtavanamme on luoda turvallinen tilanne,
jossa ryhma rohkaistuu tutustumaan toisiinsa ja
ryhmaén keskinéinen vuorovaikutus mahdollistuu.
Nimien oppiminen ja kertaaminen on tarkeaa.
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Lukuvuoden ja periodin alussa lisadmaan opiskelijoiden turvallisuuden tunnetta
ja tietoa siitd, keita samassa ryhmassa opiskelee.
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- } @  Ryhma on joukko ihmisia, jossa jasenet tunnistavat toiset
& < ryhmansa jasenet. Tunne ryhmaan kuulumisesta on jokaiselle

tarkeaa. Alussa harjoitusten kannattaa olla helppoja ja
rauhallisia. Kun ryhma tulee tutuksi, sopivat harjoitukset voivat
rohkaista ryhmaa heittaytymaan ja haastamaan itseaan.

lahde: MAST ryhmayttamisopas ja Ryhma toimivaksi

Janaharjoitteet

Janaharjoitteiksi kutsutaan harjoitteita, joissa luokkahuoneen poikki kulkee
kuvitteellinen jana. Janaharjoitteen aiheiksi sopii esimerkiksi fiilisjana, jossa
luokkahuoneen toinen paaty on “superhyva fiilis” ja toinen paaty “superhuono fiilis”.
Opiskelijat asettuvat luokkahuoneessa janalle sen mukaan, mika fiilis kullakin juuri nyt
on. Aiheita voi vapaasti keksia lisaa ja yhdella harjoitekerralla kannattaa kysya
muutama kysymys, jotta idea tulee tutuksi ja opiskelijat tulevat liikkuneeksi tilassa.

Vinkkeja harjoitteen ohjaamiseen:

e Voit ohjata harjoitteen niin, etta opiskelijoiden ei tarvitse puhua janaharjoitusten
aikana, vaan ainoastaan liikkua tilassa. Nain opiskelijat tutustuvat toisiinsa ja
mielenkiinnonkohteisiin ilman sanoja.

e Voit ohjata harjoitteen niin, etta pyydat opiskelijoita keskustelemaan lahelle
pysahtyneiden opiskelijoiden kanssa vaihtamaan ajatuksia siita, miksi he
pysahtyivat janalle juuri tahan kohtaan.

e Hieman jo kommunikointia vaativia tehtavig; opiskelijoita pyydetadan menemaan
pituusjarjestykseen, ikajarjestykseen, sisarusten maaran mukaiseen jarjestykseen
yms. Harjoituksen voi tehda myos kisailuna ja jakaa opiskelijat kahteen ryhmaan,
jolloin tarkistetaan, ovatko opiskelijat menneet oikeaan jarjestykseen janoilla.

e Janaharjoitus on omiaan myos johdattamaan opetettavan aineen tuntisisaltdéén
kysymalla kysymyksia, jotka liittyvat aiheeseen. Samalla saadaan helposti jaettua
opiskelijat tydskentelemaan pareittain tai pikkuryhmittain, kun heita pyydetaan
hakeutumaan vieressa olevien kanssa yhteen.
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Kartta

Hahmotellaan yhdessa luokkahuoneeseen kuvitteellinen kartta. Tutustumisvaiheen
harjoitteissa kuviteltu kartta on mielekasta pitaa sellaisena, etta se kuvaa
lahiymparistdéa. Opiskelijoille kerrotaan, etta luokkahuoneen kuvitteellisessa kartassa
keskella huonetta on oma koulu, ja pyydetaan heita asettumaan luokkahuoneessa
kartalle sen mukaan, mita kysytédan. Hyvia tutustumiseen liittyvia kysymyksia ovat
esimerkiksi: Mene kartalle paikkaan, josta tulit tandan kouluun, mene kartalle paikkaan,
jossa vietat vapaa-aikaasi, mene kartalle paikkaan ja jonka esittelisit vaihto-
opiskelijalle. Aiheita voi vapaasti keksia lisaa ja yhdella harjoitekerralla kannattaa kysya
muutama kysymys, jotta idea tulee tutuksi ja opiskelijat tulevat liikkuneeksi tilassa.

Vinkkeja harjoitteen ohjaamiseen:

e Voit ohjata harjoitteen niin, etta opiskelijoiden ei tarvitse puhua janaharjoitusten
aikana, vaan ainoastaan liikkua tilassa. Nain opiskelijat tutustuvat toisiinsa ja
mielenkiinnonkohteisiin ilman sanoja.

e Voit ohjata harjoitteen niin, etta pyydat opiskelijoita keskustelemaan lahelle
pysahtyneiden opiskelijoiden kanssa vaihtamaan ajatuksia siita, miksi he
pysahtyivat janalle juuri tahan kohtaan.

e Kuviteltuna karttana voi toimia Turun lisaksi myds Suomen ja maailman kartat.
Mene kartalla sellaiseen paikkaa, johon talla hetkelld haluaisit kaikkein eniten
matkustaa, mene kartalla sellaiseen paikkaan, josta uskot lOoytyvan kaikkein parhaat
ruoat, mene kartalla sellaiseen paikkaan, jossa olet joskus kaynyt/jossa kavit
kesalomalla, mene kartalla sellaiseen paikkaan, mista fanittamasi/ ihailemasi /
arvostamasi henkild, yhtye, joukkue tai asia on l&htéisin. Myds kysymykset, joissa
testataan opiskelijoiden tietoa ja olettamuksia, sopivat tahan harjoitteeseen: esim.
maantieteen kysymys Missda pdin Suomea on eniten maataloutta?

e Karttaharjoitus on omiaan myos johdattamaan opetettavan aineen tuntisisaltéon
kysymalla kysymyksia, jotka liittyvat aiheeseen. Samalla saadaan helposti jaettua
opiskelijat tydskentelemaan pareittain tai pikkuryhmittéin, kun heitd pyydetaan
ohjautumaan vieressa olevien kanssa yhteen.

Kannykkabingo

Jokainen osallistuja avaa oman puhelimensa kuvagallerian. Ohjaaja pyytaa etsimaan
kuvan, missa on kello, lamppu, linja-auto, kengat yms. Opiskelijan tulee huutaa bingo
lbytaessaan itseltaan kuvan. Opiskelija saa halutessaan kertoa kuvasta ja nayttaa
kuvan muille.

Vinkkeja harjoitteen ohjaamiseen:

e Aikaa kuvien etsintdan ei kannata antaa liian paljon. Kun esimerkiksi “kello” on
pyydetty etsittavaksi, niin ellei 30 sekunttiin kuvaa ole keltaan loytynyt, niin
etsittava sana vanhenee ja uusi sana tulee tilalle. Bingon saa siis vain kuvasta,
jonka aihe on silla hetkella ns. voimassa.
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Omakuva

Tassa harjoitteessa piirustustaidoilla ei ole valia, eika kukaan paase erottumaan
edukseen. Tarkoituksena on murtaa jaata uudessa ryhmassa ja tutustua ryhman
jaseniin. Opiskelijoille jaetaan paperia ja kyna ja heita pyydetaan laittamaan paperi
joko poydan alle niin, etta paperi on kiinni pdytatasossa, tai vaihtoehtoisesti oman
paan paalle.

Ohjeet: Kokeillaan, millaista on piirtdd oma kuva niin, etté paperi on pdytatasosi alla tai
paasi paalla. Piirra korttiisi paanmuotoinen soikio, taman jalkeen piirra silmat ja
halutessasi silmaripset. Sen jalkeen piirra nena ja suu. Lopuksi voit piirtaa hiukset,
kaulan, korvat ja jatkaa koristelua esim. lavistykset, viikset yms. jotta piirustuksesta
tulee itsesi nakdinen. Onnistuitko luomaan itsesi nakéisen hahmon?

Vinkkeja harjoitteen ohjaamiseen:

e Kun oma kuva on valmis, se on kiva esitella muille oman nimen kera. Opiskelijat
voivat esitella oman kuvansa ja kertoa nimensa tai vaihtoehtoisesti voidaan
piirtamisen jalkeen jakautua pareiksi. Parit esittelevat tyét toisilleen ja sitten ristiin
isolle ryhmalle. Uudessa ryhmassa, jossa opiskelijat ovat viela toisilleen
tuntemattomia, on usein helpompaa, kun saa kertoa oman nimensa ja
piirustuksensa sijaan tyéskentelyparin tyén ja nimen.

Tutustumisbingo

Ohjeet: Osallistujille jaetaan valmiit bingolaput ja ohjeistetaan heita etsimaan
jokaiseen ruutuun joku opiskelija, joka samaistuu kyseisen ruudun faktaan. Omaa
nimea ei saa laittaa mihinkaan oman bingolapun lokeroon ja muiden osallistujien nimet
voi kayttaa vain kerran. Pelataan yksi bingorivi kerrallaan: ensin yksi vaakarivi, sitten
kaksi pystyrivia, sen jalkeen kolme vaakarivia ja jalleen pystyyn nelja, kunnes
viimeisella kerralla pelataan koko ruudukko tayteen.

Vinkkeja harjoitteen ohjaamiseen:

e Valmis tutustumisbingoruudukko kopioitavaksi l6ytyy tdman oppaan lopusta.
Tutustumisbingon aiheiden sijaan samaa harjoitetta voi kayttda monessa
muussakin aiheessa, esimerkkina oppaan lopussa on koulunaloitusbingo,
tutustumisbingo, metsabingo ja laivabingo.
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Pallonheitto

Seistaan piirissa. Heitetaan palloa piirissa osallistujalta toiselle jollekin muulle
henkildlle kuin vieresséa olevalle. Kun pallo on itselld, kerrotaan oma nimi ja jotain
muuta itsesta (esim. mitd on tehnyt kesalla, lempiruoka, mita tykkaa tehda vapaa-
ajalla). Kun pallo on kaynyt kaikilla, kierratetaan se viela takaisinpain samaa reittia
siten, etta jokainen heittaa pallon sille, jolta on sen ensimmaisella kierroksella saanut.
Samalla yritetdan muistaa kyseisen henkilon nimi ja asia, jonka han on sanonut.

Vinkkeja harjoitteen ohjaamiseen:

e Pallon sijasta harjoituksessa voi heittaa myos lankakeraa. Opiskelijan kerrottua
nimensa ja jonkin asian itsestaan, han pitaa langasta kiinni heittadessaan lankakeran
seuraavalle. Nain piirin keskelle muodostuu verkko, joka sitten puretaan kaymalla
heittelykierros takaperin nimien kanssa.

e Harjoituksen voi tehda myads niin, ettd nimia ei kerrota etukateen, vaan pallo
heitetaan sellaiselle, jonka nimen haluaa tietaa. Tama henkild kertoo nimensa ja
heittaa pallon taas eteenpain sellaiselle, jonka nimen haluaa tietaa.

e Kun ryhmaldiset jo hieman muistavat toistensa nimia, voi harjoitteen ohjata niin,
etta kertoessa oman nimen ja jonkin muun asian itsesta pitéda seuraavalle henkilélle
heittdessa sanoa myods taman henkildén nimi.

Yhdistavat asiat

Variaatio 1: Paritydna parit koettavat l6ytaa mahdollisimman monta heitd yhdistavaa
asiaa: harrastus, lempiruoka jne. Lopuksi kaydaan keskustelu, esim. mika pari loysi
eniten yhdistavia tekijoita? Millaisia?

Variaatio 2: Luokallinen opiskelijoita on jaettu pienempiin tydskentelyryhmiin ja heidan
tehtavanaan on miettia mahdollisimman monta heita yhdistavaa asiaa: harrastus,
lempiruoka jne. Taman lisaksi jokainen miettii keskustellen muiden kanssa, mitka asiat
oat sellaisia, jotka erottavat heidat toisistaan. Lopuksi kaydaan keskustelu, esim. mika
ryhma léysi eniten yhdistavia tekijoita ja millaisia erottavia asioita loytyi?

Vinkkeja harjoitteen ohjaamiseen:

e Harjoituksen voi tehda yksinkertaisesti vain niin, etta paperille kirjoitetaan sanoja.
Kivana variaationa on myos paasta samalla askartelemaan. Pienissa
tyoskentelyryhmissa saadaan kauniita kukkia aikaiseksi, kun ohjeistetaan jokaista
ryhman jasentd leikkaamaan varillisesta paperista teralehden kukallaan ja
lisdéamaan valkoisesta paperista kukalla keskiosan. Nain jokainen ryhman jasen voi
kirjoittaa omaan teralehteen oman nimensa lisaksi omia eroavaisuuksiaan ja ryhma
yhdessa koota yhdistavia tekijoita kukan keskiosaan. Kukat voi vaikka jattaa luokan
seinan ilmoitustaululle ilostuttamaan.
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Kortit kertovat

Ohjeet: Levittele lattialle tai poydalle erilaisia kuvakortteja ja pyyda osallistujia
valitsemaan omaa luonnettaan tai sen hetkista fiilista puhutteleva kortti. Kortteja voi
askarrella helposti itse kayttamalla Googlen kuvahakua. My6s valmiita postikortteja,
kiiltokuvia tai erilaisia lasten pelien kuvakortteja voi kayttaa apuna ryhmayttamisessa.
Pyyda kaikkia vuorollaan esittelemaan itsensa ja kertomaan perustelunsa
valitsemalleen kuvalle. Rajaa tarvittaessa aikaa ohjeistamalla, etta kukin kertoo
kuvasta esimerkiksi kahdella lauseella tai muutamalla sanalla.

Vinkkeja harjoitteen ohjaamiseen:

e Voidaan tehda niin, etta opiskelija kertoo valitsemastaan kortista koko ryhman
sijaan vain vieressa olevalle henkilélle. Toinen kuuntelee tarkasti ja painaa mieleen
nimen lisaksi jonkin yhden asian, minka kertoo isossa piirissa tasta paristaan.

e Voi my0Os sanoittaa, etta jos ei tunnu nyt silta, etta haluaa jakaa ajatuksiaan koko
ryhmalle, voi esimerkiksi sanoa vain oman nimen ja nayttaa muille valitsemaa
korttia.

Numerojono

Ohjeet: Seistaan rivissa. Opiskelijoita pyydetaan miettimaan yhta omaan elamaan
liittyvad numeroa, esimerkiksi ovinumeroa, talonnumeroa, syntymapaivaa, -kuukautta
tai -vuotta. Kun kaikki ovat miettineet numeron valmiiksi, heita pyydetaan
jarjestaytymaan riviin valitsemiensa numeroiden mukaiseen jarjestykseen. Sovitaan,
kummassa paata luokkahuonetta on pienemmat ja kummassa paassa isommat luvut
esim. takaseinaa kohti luvut suurenevat. Opiskelijoiden tehtavana on kysellen vieressa
olevalta edeta siten, ettd isompi numero siirtyy takaseinaa pain. Kenenkaan yli ei
hypata vaan edetaan aina uusi vierustoveri kerrallaan. Lopuksi kun kaikki ovat
ldytaneet oman paikkansa ja numerot ovat jarjestyksessa pienimmasta suurimpaan
numeroon, tehdaan tarkistuskierros. Samalla esittaydytaan ja sanotaan viela oma
numero ja tarina numeron takaa.

Vinkkeja harjoitteen ohjaamiseen:
e Lopussa tapahtuvan esittelyn lisaksi voidaan myos tehtavaa tehdessa ohjeistaa
opiskelijoita kertomaan oman nimensa ja lukunsa. Nain uudelle ryhmalle tulee
kahteen kertaan sanottua ja kuultua ryhman jasenten nimet.



Ryhmanohjaustunneilla vahvistamaan oman ryhméanohjausryhmaldisten me-
henkea. Ryhmanohjausryhmien lisaksi nama harjoitukset sopivat muillekin
pidempéaan yhdessa olleille ryhmille.
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Ryhméanohjaaja on oman ryhmansa tarkein tukihenkild, joka

/ pyrkii edistamaan ryhmansa opiskelijoiden hyvinvointia yksil6- ja

N\ yhteisétasolla. Koska luokattomassa lukiossa ihmissuhteet jaavat
helposti pinnallisiksi ja vaihtuvat usein, on tarkeaa, etta
opiskelija tuntee kuuluvansa johonkin ryhmaan, jossa on myos
yksi pysyva aikuinen. Opiskelijan tunteminen on
ryhmanohjauksen arvokkain tehtava.

lahde: Tydkaluja ryhmanohjaukseen

Minulla on / Mina tykkaan

Ohjeet: koko ryhma on piirissa. Ohjaaja menee ryhman keskelle seisomaan ja toteaa
jotain itsestaan. Esim. "minulla on kaksi sisarusta" tai "séin aamulla puuroa". Jos
toteamus sopii ryhmalaiseen, hanen tulee vaihtaa paikkaa jonkun muun liikkeelle
lahteneen kanssa. Samoin keskella ollut ohjaaja yrittaa loytaa paikan piirista. Ilman
paikkaa jaanyt jaa seuraavaksi keskelle ja kertoo jotain itsestaan. Tehdaan niin kauan,
kun kaikki halukkaat ovat paasseet kertomaan itsestaan.

Ihmisdomino

Aloitetaan niin, etta yksi osallistuja maarittelee kaksi asiaa, yhden kummallekin kadelle.
"Tykkdan suklaasta ja kavin kesalld uimassa." Sitten ryhmasta ne, jotka tykkaavat
suklaasta, yrittavat paasta toiseen kateen ja ne, jotka kavivat uimassa, toiseen.
Kumpaankin kateen mahtuu yksi ihminen. Sitten he vuorostaan sanovat asian tyhjana
olevalle kadelleen. Viela ketjun ulkopuolella olevat yrittavat paasta naihin. Jatketaan,
kunnes kaikki ovat ketjussa. Haluttaessa voi yrittaa viela liittaa ketjun paat toisiinsa
niin, etta paissa olevat vuorotellen yrittavat sanoa jonkin asian, joka sulkee ringin.
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Minuuttimiitti

Opiskelijat lilkuskelevat tilassa. Adnimerkin ja ohjeistuksen (kuinka monta
opiskelijaa/ryhma) myota he hakeutuvat ryhmiin (esim. 3-5 hléa) keskustelemaan
annetusta aiheesta (esim. jotain oppituntiin liittyvaa, mielipiteeni opiskeltavasta
aineesta, unelmani ja mielipide kouluruoasta). Aikaa keskustelulle on vain 1 minuutti,
jonka aikana ryhmaldaiset kertovat toisillensa oman nimensa ja keskustelevat lyhyesti,
kunnes on jalleen aika liikkua tilassa.
Esimerkkeja:

e Lempielokuva/sarja?

e Lempivarija miksi?

e Tarkein/pitkaaikaisin harrastus?

e Mita odotuksia tulevalle kurssille?

e Oletko kissa- vai koiraihminen, miksi?

e Oletko aamuvirkku vai iltakukkuja?

e Mika on oudoin taitosi?

e Lempiartisti/yhtye?

e Jos voisit muuttaa maailmassa yhden asian, mika se olisi?

e Missa naet itsesi 5 vuoden kuluttua?

e Mistéd olet kotoisin?

e Lempiherkkusi?

e Kumpi tulee paalle: kinkku vai juusto?

e Kummalta puolelta nakkileipa voidellaan?

e Kuuluuko ananas pizzaan, miksi, miksi ei?

e Mika on salainen taitosi?

e Mika on suurin inhokkisi?

e Hauskin muistosi?

Solmu

Vaihtoehto 1: Ryhma menee tiiviiseen piiriin seisten olkapaat kiinni toisissaan. Kaikki
laittavat silmat kiinni katensa piirin keskelle ja ottavat kiinni jonkun kaddesta (naapurin
kadesta ei oteta kiinni ja kasia ei kannata laittaa ristiin). Kun ohjaaja on varmistanut,
etta kaikilla on yksi kasi yhta katta vasten kiinni, avataan silmat ja aletaan purkaa
solmua ilman, ettd kasia irrotetaan. Kasien asentoa voi kuitenkin korjata otetta
vaihtamatta. Vaihtoehto 2: Solmun voi tehda myods seisomalla piirissa kasi kadessa,
sitten menemalla solmuun kiipeamalla toisten yli ja ali. Kasia ei saa irrottaa. Pari
ryhmalaista menee solmunteon ajaksi pois, ja palattuaan he selvittavat tehdyn
umpisolmun.



Yhdistavat ja erottavat
tekijat

Jako satunnaisiin ryhmiin (noin 4-7 hléa tilanteesta riippuen). Jokaiselle ryhmalle
annetaan paperi, johon listataan mahdollisimman monta koko ryhmaa yhdistavaa
tekijaa vaikkapa 5 minuutin aikana. Seuraavaksi mahdollisimman monta erottavaa
tekijaa (siis sellaista, joka on jokaisella ryhmalaisella eri lailla). Sovitun tai muutoin
sopivan ajan jalkeen kukin ryhma valitsee yhden asian jommastakummasta listasta

ja suunnittelee siita patsaskuvan, kohtauksen, koneen tai tanssin (tehtavananto
osallistujien mukaan), jonka perusteella muut arvaavat, onko kyse yhdistavasta vai
erottavasta tekijasta ja mistéa tarkkaan ottaen voisi olla kysymys. Lopuksi voidaan viela
kayda kaikki listat lapi.

Vinkkeja harjoitteen ohjaamiseen:

e Tama harjoite vaatii jo hieman luottamusta ryhmalaisiin ja sopii yleisesti
kaytettavaksi vasta, kun ryhman jasenet jo hieman tuntevat toisiaan. Tydskentelya
helpottaa kuitenkin se, etta esimerkiksi ryhman tehdessa patsaan ei osallistujan
tarvitse puhua mitaan.
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Tauottamaan opiskelua pitkien oppituntien aikana ja
nostamaan vireystilaa seka keskittymista.

Harjodubsia tauetfanaan spiskelua

Oppituntien ja opiskelun tauottamisen tarkeys:

Keskittyminen on yksi oppimisen kulmakivi. Keskittymista voidaan parantaa ja tukea
monin eri tavoin: ymparistén optimoimisella, ruokavaliolla ja nesteytyksella,
meditaatiolla, fyysisella aktiivisuudella seka tauoilla ja hallitulla aikataululla. On tarkeaa,
ettd otamme oppituntien toiminnoissa nama asiat huomioon ja esimerkiksi pitkien
oppituntien aikana tauotamme tuntia. Kaikille eivat sovi samanlaiset tauot, mutta kun
itselle sopiva taukotapa on léytynyt, parantaa taukojen pitdminen muistia ja oppimista
pitkalla aikavalilla meilla kaikilla.

lahde: Sumeneeko ajatus? Toiminnallisempi opiskelu freesaa

Ryhmaan jakamisen keinoja toiminnallistaen

Ryhman jakamiseen pienempiin ryhmiin on olemassa kivoja, yksinkertaisia tapoja.
Opiskelijoiden liikkuessa luokassa etsimassa tyoskentelyryhmaan kuuluvia
opiskelutovereitaan tulee samalla lilkkkuneeksi omalta paikaltaan. Helpoimmillaan jo siind on
tullut huomaamattaan annettua pieni tauko aivoille ja kroppa on saanut hieman liiketta.

Ideoita opiskelijoiden jakamiseen ryhmiin:

e Palapeli: Lehdesta leikattu kuva, joka leikataan kahteen osaan. Kukin nostaa vuorollaan
hatusta kuvan puolikkaan ja alkaa etsia itselleen paria. Ryhmajaossa kuva on leikattuna
useampaan osaan.

e Tervehdykset tai muut esimerkiksi opetettavaan aineeseen liittyvat sanat ja teemat:
Kielten tunnilla esimerkiksi voi jakaa opiskelijat ryhmiin erilaisien tervehdysten kautta.
Tulosta ja leikkaa laput valmiiksi (hej, tjena, heijsan, god morgon, god kvall jne.) ja pyyda
opiskelijoita moikkailemaan toisiaan lapun tekstin sanoin.

e Numerot: Jokaiselle jaetaan numerot (eri numeroita niin monta, kuin ryhmia tarvitaan)
ja opiskelijoita pyydetaan etsimaan toiset saman numeron saaneet. Tama harjoitus on
mahdollista tehda puhuen tai adanetta. Jos ryhmiin jako ohjataan tekemaan niin, etta
opiskelijat eivat saa keskustella, niin silloin he tulevat kayttaneeksi luovempia ilmaisun
keinoja ja toisaalta joillekin nimenomaan puhumatta ryhmiin jakaminen voi olla
stressittdbmampaa, kun ei tarvitse keskustella kenenkaan kanssa vaan vain esimerkiksi
nayttaa lukua sormilla.

e Paidan, sukkien jne. varin, kuvioiden perusteella ryhmiin meneminen “Kaikki kenella on
jotakin tekstia paidassa muodostavat ryhmatn jne.”
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Ryhmaan jakamisen keinoja toiminnallistaen

Ideoita opiskelijoiden jakamiseen ryhmiin:
e Jako ominaisuuksien mukaan: Etsi itsellesi pari/ryhma,

¢ jolla on samaa varia vaatteissa

e jolla on samaa varia puserossa

e jolla on sama kirjain etunimessa

e jonka etunimen ensimmainen kirjain on aakkosjarjestyksessa lahinna
omaasi

¢ jolla on lahes yhta pitkat hiukset

e joka asuu samalla puolella kaupunkia

e joka asuu mahdollisimman kaukana

e jonka kanssa teilla on yhteisia tuttavia

¢ joka pitaa samasta televisio-ohjelmasta kuin sina

e jonka kanssa et ole koskaan ollut pari

e jonka tunnet huonosti

e johon haluaisit tutustua

kenen puhelinnumeroa sinulla ei ole kdnnykassasi

kenen kotona et ole vieraillut jne.

e Toisiinsa liittyvat sanat: Sanat voivat liittyd opetettavaan aineeseen. Kielisséa esimerkiksi
parin voivat muodostaa auto ja bil, kemiassa vesi ja H.0. Samalla idealla voi parien
sijaan jakaa ison ryhman pienemmiksi ryhmiksi: Muodostakaa ryhma samaan aihepiiriin
liittyvien sanojen kautta eli auto ja bil, juna ja tag = 4 opiskelijaa/tydskentelyryhma.
Silma ja 6gon, nend ja nasa = toiset 4 opiskelijaa/tydskentelyryhma. Sanoja ryhmittain
on tehtava niin monta kuin opiskeluryhmassa on opiskelijoita.

e Janaharjoitteen kautta pienempiin ryhmiin jako: Muodostetaan jana oman mielipiteen
mukaan. Aihe voi olla hyvin kevyt esim. “Pidatké hernekeitosta” tai jo vaikka paivan
opeteltavaan asiaan johdattava esim. “Olen hyva kuuntelija.” tai “Pystyn olemaan hyvin
monta tuntia ilman kannykkaa.” Janalle asettumisen jalkeen opiskelijat keskustelevat
lahelle pysahtyneiden opiskelijoiden kanssa ja vaihtavat vaihtamaan ajatuksia siita,
miksi he pysahtyivat janalle juuri tdhan kohtaan.
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Aktivoimisharjoitteita

Aktivoimisharjoitteiden hyodyt:

Aivojen aineenvaihdunta vilkastuu ja lyhytkin liikke tunnin alkuun auttaa oppimista. Aiv
ot pysyvat aktiivisena noin 20 minuuttia, joten kaksi kertaa peppu ylés 75 min. tunnin
aikana! Liikkeen ei kuitenkaan tarvitse olla sen suurempaa, pelkka seisomaan nousu ja
kasien pyorittely vilkastuttaa jo aivojen aineenvaihduntaa. Pitkan oppitunnin sisalla on
hyva olla jotakin liiketta, esimerkiksi opiskelijoille voi antaa ohjeeksi muodostaa
tyoskentelyparit/-ryhmat paidan varin mukaan tai tunnin aikana voi tehda yhteisen lyhyen
taukojumpan ja kayttaa hyvaksi esimerkiksi youtubesta loytyvia valmiita harjoitteita.

lahde: Sumeneeko ajatus? Toiminnallisempi opiskelu freesaa

Jumppaa aivoille aivojumpasta
Aivojumpat sopivat vaikkapa tauottamaan oppituntia tai hauskoiksi harjoituksiksi
tilanteeseen kuin tilanteeseen. Haastakaa toisenne: saatteko te nama

aivojumppatemput tehtya? Allaolevat kaksi aivojumppaa loytyvat videoklippeina
youtubesta hakusanalla Liikkuva koulu aivojumppa.

e Aivojumppa: nend ja korva: Nouse ylos. Ota oikealla kadella kiinni vasemmasta
korvastasi. Pida oikea kasi lahella vartaloa. Kosketa vasemmalla kadella nenaasi.
Vapauta katesi, ota vasemmalla kadella kiinni oikeasta korvastasi ja kosketa oikealla
kéddelld nendasi. Vaihda kasien asentoa niin nopeasti kuin pystyt.

e Aivojumppa: sormien pyoritys: Nouse ylos, ojenna kadet eteen ja risti sormesi.
Peukalot osoittavat toisiaan. Liikuta oikeaa peukaloasi eteenpain piirtaen silla
golfpallon kokoista ympyraa. Samalla kun liikutat oikeaa peukaloasi, ryhdy
piirtamaan vasemmalla peukalolla taaksepain golfpallon kokoista ympyraa. Yrita
lilkkuttaa peukaloitasi siten, etta ne aloittavat ja lopettavat ympyran samaan aikaan.
Kun hallitset taman, voit kokeilla nopeuksien vaihtelua siten, etta vasen peukalo on
hitaampi tai nopeampi kuin oikea peukalosi.

This or that?

This or that haastaa katsojan valitsemaan joko tai kahden valittavana olevan asian
valilta. Erilaisia, eriaiheisia videoklippeja loytyy youtubesta hakusanalla this or that.
Aihepiireja on lukuisia. Kannattaa etsia esimerkiksi jokin tunnin sisaltéon tai
vuodenaikaan sopiva jo valmiiksi ja pyytaa luokassa jokaista seisomaan ja katsomaan
kohti taulua. Halutessaan luokan valoja voi hieman himmentaa, etta valoa tulee vain
taululle heijastetusta youtubevideosta. Kun olet valinnut jonkin This or that -
harjoitteen, tulee ruudulla nékyviin kaksi vaihtoehtoa, esimerkiksi ruusut ja
paivankakkarat, joista kukin opiskelija valitsee mieluisimman. Taman jalkeen kun
taululla nakyva sekuntikellon aika paattyy, avautuu valintojen takaa tehtavat, esim.
ruusun valinneet kayvat 5 kertaa kyykyssa ja paivankakkareen valinneet tekevat 5
haarahyppya. Tamankaltaisten videohaasteiden hyoty on se, ettd tekeminen keskittyy
jokaisella katse eteenpain eika tarvitse katsoa ketaan suoraan pain. Samalla tulee kuin
huomaamatta hieman liikuttua ja luotua rentoutta ja ehkapa hieman keskustelua ja
hilpeyttakin liikkeita tehdessa.
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Aktivoimisharjoitteita

Yhdessa laskeminen

Ryhma seisoo piirissa. Ryhman tehtavana on saada lueteltua numerot ykkdsesta niin
pitkalle kuin heita on (esim. jos ryhmassa on 27 opiskelijaa niin ryhman tehtavana on sanoa
luvut 1-27) seuraavin saannain:
e Jokaisella piirissaolevalla on katse lattiaan.
e Kukin piirissaoleva sanoo vain yhden numeron.
e Adnessa on vain yksi henkild kerrallaan. Mikali useampi henkild sanoo jonkin numeron
samaan aikaan niin tehtava alkaa alusta.
e Numerot on sanottava eri puolilta piiria. Vieressaoleva ei saa sanoa seuraavaa
numeroa.

Vinkkeja harjoitteen ohjaamiseen:
e Ryhma voi kokeilla my6s omaa ennatysta ja ryhman henkildmaaran sijaan yrittaa saada
sanottua em. saanndin mahdollisimman pitkalle.

Pallo ja numero
Ryhma seisoo piirissa. Harjoitteeseen tarvitaan pehmeahko pallo tai vaikkapa suihkusieni.
Aloitetaan muutamalla lammittelylla ja heitellaan palloa piirissa halki ringin
summanmutikassa henkilélta toiselle. Toinen lAmmittelykierros tehdaan numeroilla.
Numerot etenee ykkosesta eteenpain koko ajan jarjestyksessa opiskelijalta seuraavalle.
Harjoitteluiden jalkeen aloitetaan keskittymisharjoitus:
e Pallo kiertaa sinne tanne ringissa ja opiskelijoiden on oltava tarkkana, etta milloin pallo
tulee omalle kohdalle.
e Myds numerot vaativat tarkkaavuutta. Numerot etenevat jarjestyksessa piirissa
seuraavalta seuraavalle.
e Jokaisen tehtavana on keskittya niin, ettei pallo tai numero paase yllattamaan. On siis
oltava koko ajan valppaana ja seurattava katseelle palloa ja kuunneltava, ettd missa
numerot menevat ja mika luku on seuraavaksi vuorossa. .

Vinkkeja harjoitteen ohjaamiseen:
e Erinomainen keskittymisharjoitus esimerkiksi ennen esityksia.
e Jutussa voi yrittdd yhdessa ennatysta: miten pitkalle paastaan niin, etta pallo ei tipu
maahan ja kukin sanoo numeron vuorollaan.
e Kannattaa olla tiukkana siina, etta kukaan ei komentele tai huomauttele toisille, etta on
hanen vuoronsa sanoa numero. Jos nain tapahtuu, kannattaa ennatyksen yrittaminen
keskeyttad myos siihen.

1-4-7

Seistaan piirissa, jarjestyksessa edeten, vuoron peraan sanotaan aaneen
1-2-3-4-5-6-7-8-1-2-3 jne. Korvataan sitten numerot 1, 4 ja 7 kasien yhteen lydmisella.
Pyritddn nopeaan tasaiseen rytmiin, kannattaa nopeuttaa niin, etta virheita tulee
mahdollisimman paljon, eika niita tarvitse pelata eli luodaan mahdollisimman
mokaamisystavallinen ilmapiiri.
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Aktivoimisharjoitteita

Too6t-2-3

Keskidssa kontakti, iloinen mokaaminen ja keskittyminen. Seistaan parin kanssa
vastapaata toisiaan. Ensin sanotaan vuoronperaan 1-2-3-1-2-3-1-2... Koska pelkkien
numeroiden vuorotellen sanominen on kohtalaisen puuduttavaa niin muutetaan ohjeita
siten, etta henkild sanookin numeron yksi kohdalla t66t. Jatketaan muutoin samana (eli
t66t-2-3-t606t-2-3-t66t...) Kun tdmakin tuntuu jo sujuvan helposti niin otetaan mukaan
toinen muutos. Tasta eteenpain ykkdésen tavoin myods kakkosen kohdalla ei enaa sanota
numeroa vaan numero kakkosen kohdalla henkilé tekee numeron tilalla hypyn. Jatketaan
jalleen (eli toot-hyppy-kolme-toot-hyppy-kolme-to6t...) Lopuksi otetaan viela viimeinen
ohjemuutos. Nyt jokaisen numeron korvaa joku sana tai tekeminen.

1=t60t, 2= hyppy ja 3= kasien yhteentaputus.

Variaatio: Edella olevien to6t-hyppy-taputus tehtavien tilalle voi ottaa mita vain uusia
sanomisia ja tekemisia. Kiva idea on myds kysya opiskelijoilta ehdotuksia.

Variaatio 2: Pariharjoitteen sijaan tama harjoite sopii hyvin myods pienissa ryhmissa
tehtavaksi. Koko ryhma voi olla hieman liian iso, mutta kun opetusryhman laittaa puoliksi
ja kummatkin piirit tekevat harjoitetta samaan aikaan, ei tule niin huomattua jos ns. mokaa.
Tosin tassa harjoitteessa mokaaminen on enemman saanto kuin poikkeus ja tama onkin
opiskelijaryhmélle alussa hyva painottaa.

Kertotaulut taaksepain

Varsinkin matematiikan tunnin alkuun tai keskelle sopii hyvin pareittain tai pienessa
ryhmassa tehtéava harjoite, jossa kertolaskujen tuloja sanotaan isommasta pienempaan.
Herattelee nopeasti, kun yrittaa ilman kertolaskun lauseketta luetella pelkkia tuloja
mahdollisimman nopeasti.

Peukunnappaus

Harjoituksen tarkoituksena on keskittyminen, energian nostatus, iloinen mokaaminen,
yhteinen nauru ja herattely. Mennaan ympyraan, laitetaan oikean kaden peukalo ylés ja
siirretaan se oikealla olevan ihmisen eteen. Laitetaan vasen kammen lattanaksi ja
siirretaan se edessa olevan kaverin peukalon paalle. Suorana olevaan littean kaden ja
peukun valiin on hyva jattaa sentin rako. Harjoitteen vetdja laskee kolmeen, ja kolmosella
yritetdan vetaa oma peukku pois ja samaan aikaan napata kaverin peukusta kiinni.
Toistetaan sama ja vaihdetaan sitten vield kasien asentoa toisinpain.

XOXO

Tavoitteena keskittyminen, energian nostatus, iloinen mokaaminen ja yhteinen nauru.
Piirretdan oikealla etusormella eteen ilmaan pienta ympyraa. Rentoutetaan sormi.
Vasemmalla etusormella piirretaan ruksia. Rentoutetaan sormi. Nama sujuvat
todennakdisesti erinomaisesti, joten on aika haastaa itsensa ja kokeilla kummallakin
sormella muotoja yhta aikaa: oikealla etusormella ympyraa ja vasemalla etusormella
ruksia. Luultavasti muodot katoavat useimmilta. Todetaan, ettei mokaaminen ole vakavaa,
virheille voi nauraa ja tylsina hetkina treenata tata. Mahdollisia myos nelid ja kolmio seka
muut variaatiot. Helppo harjoite esimerkiksi kokeisiin lukemisen yhteydessa tai jopa ihan
koetilanteessa heratella aivoja jalleen keskittymaan paremmin.
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Hengitysharjoitteita

Hengitysharjoitteiden hyodyt:

Parantunut hapensaanti: Syvat, rauhalliset hengitykset parantavat hapensaantia, mikd voi
auttaa aivoja toimimaan tehokkaammin. LisGantynyt happi auttaa parantamaan
kognitiivista suorituskykyd ja keskittymistd. Hengitysharjoitukset voivat auttaa aktivoimaan
parasympaattisen hermoston, joka on osa autonomista hermostoa ja joka edistad
rentoutumista ja rauhoittumista. Kun keho on rentoutuneempi, mielen on helpompi
keskittyd. Hengitysharjoitteet edistavdt yleista hyvinvointia ja lisadvat rauhallisuuden
tunnetta. Saanndllinen toteuttaminen voi lisdksi vdhentda stressin ja ahdistuksen tunnetta

lahde: Sumeneeko ajatus? Toiminnallisempi opiskelu freesaa

Hengitysharjoitus 4-7-8
Harjoituksen tavoitteena on vahentaa stressia ja ahdistusta, parantaa mielialaa ja auttaa
keskittymaan hetkeen. Harjoituksen voi tehda istuen tai seisten.

Harjoituksen kulku:

e Ldyda mukava asento.

e |stu tai seiso ryhdikkaasti, mutta rennosti. Laita jalat lattialle ja kadet sylissa tai
reisilld. Mukavan asennon ldytaminen auttaa keskittymaan hengitykseen ja
vahentamaan ulkoisia hairidtekijoita.

e Kiinnitda huomio hengitykseesi. Tunne, miten ilma liikkuu sisaan ja ulos keuhkoistasi.
Taman vaiheen tarkoituksena on auttaa tuntemaan nykyhetki ja valmistautumaan
syvempaan hengitystyohon.

e Hengita syvaan sisaan nenan kautta laskien neljaan, pidata hengitysta seitseman
sekunnin ajan, ja puhalla ilma ulos suun kautta laskien kahdeksaan. Toista tama sykli
useita kertoja. Tarkoitus: Tata kutsutaan “4-7-8 hengitystekniikaksi”, ja sen on todettu
auttavan vahentamaan ahdistusta ja rauhoittamaan mieltéd. Syvan hengityksen
pidattaminen ja hitaasti puhaltaminen lisdavat kehon rentoutumisreaktiota.

Harjoituksen sopiva kesto on noin 3 minuuttia.
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Kiitollisuuden hetki
Harjoituksen tavoitteena on vahentaa stressia ja ahdistusta, auttaa keskittymaan
nykyhetkeen ja lisatd mielenrauhaa. Harjoituksen voi tehda istuen tai maaten.

Harjoituksen kulku:

e LOyda mukava asento.

e |stu mukavasti tai makaa selallasi. Sulje silmasi, jos se tuntuu mukavalta. Jos istut,
pida selkd suorana mutta rentona. Mukavan ja tukevan asennon loytaminen auttaa
keskittymaan hengitykseen ja vahentamaan ulkoisia hairidtekijoita.

e Kiinnita huomio hengitykseesi. Tunne, miten ilma kulkee nenan tai suun kautta
sisdan ja ulos. Aisti ilmavirran viileys sieraimissasi tai kurkussasi. Harjoituksen
avulla aloitat prosessin, jossa keskityt vain yhteen, yksinkertaiseen asiaan, mika
auttaa mieltasi rauhoittumaan ja irrottautumaan muista ajatuksista.

e Ajattele yksi tai kaksi asiaa, joista olet kiitollinen juuri nyt. Se voi olla jotain pienta,
kuten lammin aurinko ikkunassa, tai jotain suurempaa elamassasi. Tarkoitus:
Kiitollisuuden tunne auttaa vahentamaan negatiivisia tunteita ja lisaédmaan
positiivisia tunteita, mika voi vahentad stressia ja ahdistusta. Palaa hitaasti
normaaliin tietoisuuteen. Avaa silmasi, venyttele kevyesti ja ota muutama syva
hengitys ennen kuin nouset ylos.

Harjoituksen sopiva kesto on noin 3 minuuttia.

Neliohengitys, Square Breathing/Box-breathing

Neliohengitys on tehokas hengitystekniikka, joka auttaa parantamaan keskittymista ja
rauhoittaa mielta. Se on suosittu tekniikka stressinhallinnassa, ja sita kaytetaan myaés
meditaatiossa. Toimiva ja hyvin selkea nelidharjoitus lOytyy videoklippina youtubesta
hakusanalla Square Breathing Visual. Harjoitus rantaa keskittymiskykya ja rauhoittaa
mielta.

Harjoituksen kulku:

e Ldyda rauhallinen paikka ja mukava asento. Istu mukavasti tuolilla tai lattialla, selka
suorana, mutta rentona. Voit mydés tehdéa harjoituksen seisaaltaan, jos se tuntuu
mukavammalta. Sulje silmasi, jos koet sen mieluisaksi.

e Hengita sisaan keuhkot tayteen, laske samalla neljaan. Kun keuhkot ovat taynna,
pidata hengitysta ja laske neljaan. Hengita ulos keuhkot tyhjiksi, laske samalla
neljaan. Pidata hengitysta ja laske neljaan ennen kuin aloitat jalleen
sisdanhengityksen.

Harjoituksen sopiva kesto on noin 3-4 minuuttia.
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Harjoituspankki Mahis, www.mahis.info/wp-content/uploads/2021/02/Mahis-harjoituspankki.pdf
Lappeenrannan kaupungin lukiokoulutus, Ryhmanohjaajan tyokalupakki,
https://lappeenranta.fi/media/Kimpisen%20lukio/Ryhm%C3%A4nohjaajan%20ty%C3%B6kalupakki%?2
02023.pdf

Leikkivaki, https://www.leikkivaki.net/keho-ja-mieli/hengitysharjoitukset

Lukion ryhmanohjaajan materiaalimankki, https://oy.finna.fi/Record/aoe.2036
Mielentervetystalo, www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nepsypiirteisten-lasten-omahoito-
ohjelma/17-keho-rennoksi

Ryhmarenki, https://ryhmarenki.fi/tutustuminen-ryhmassa/

School to belong-ohjelma, Helsinki Missio. www.helsinkimissio.fi/schooltobelong/

Smart Moves, aivobreikit, taukoliikuntavideot ja tunnin alkuun sopivat aktiviteetit,
https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/taukoliikunta/aivobreikit/,
https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/taukoliikunta/taukoliikuntavideot/,
https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/toiminnalliset-opetusmenetelmat/ryhmayttavat-
aktiviteetit/#tuntien-alkuun-sopivia-aktiviteetteja

Opinvoimala, opinvoimala.fi

Bingolappujen muokattava Canvapohja: bit.ly/bingolaput


https://www.leikkivaki.net/keho-ja-mieli/hengitysharjoitukset
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nepsypiirteisten-lasten-omahoito-ohjelma/17-keho-rennoksi
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nepsypiirteisten-lasten-omahoito-ohjelma/17-keho-rennoksi
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