Korkeakouluopetus
liikuttaa

Mari Kujala (toim.)



Korkeakouluopetus liikuttaa

Mari Kujala (toim.)

Satakunnan ammattikorkeakoulu

Pori 2026



Satakunnan ammattikorkeakoulu
Sarja D, Muut julkaisut 6/2026
ISSN 2323-8372 (verkkojulkaisu) | ISBN 978-951-633-451-9

Copyright Satakunnan ammattikorkeakoulu ja tekijat

Julkaisija:

Satakunnan ammattikorkeakoulu
PL 1001, 28101 Pori

www.samk.fi

Graafinen suunnittelu: Eveliina Sillanp&d, Kallo Works
Kanne kuva: ATELIER MIRA ARO

Satakunnan ammattikorkeakoulun julkaisut iimaiseksi ladattavissa: theseus. fi.

e La
og_j|p".r— \q 7 ¢

OPETUS- JA

~ 5
KULTTUURIMINISTERIO WW;
&
< @

o
by vt



JULKAISUN KIRJOITTAJAT

Hannukainen, Hanna
Lehtori, Satakunnan ammattikorkeakoulu, KM

Hanna on Satakunnan ammattikorkeakoulun erityiskasvatuksen lehtori, tydnohjaagja ja
ratkaisukeskeinen neuropsykiatrinen valmentaja. Hanna on kouluttanut pitk&an neuropsykiatrisia
valmentaijia ja ollut mukana neurokirjoon ja aistiesteettdmyyteen littyvisséd hankkeissa.

Kujala, Mari
Tutkijalehtori, Satakunnan ammattikorkeakoulu, DI

Mari on rakennus- ja yhdyskuntatekniikan opettaja. Mari toimii tutoropettajana ja
opetussuunnitelmavastaavana rakennustuotannon opiskelijoille. Opetuksen liséksi Mari on
toiminut projektipadllikkdnd vahahiiliseen rakentamiseen liittyvissa tutkimushankkeissa ja
tutkijana monissa muissa hankkeissa.

Santala, Erika
Hyvinvointisuunnittelija, Satakunnan ammattikorkeakoulu, Likunnanohjaaja (YAMK),
fysioterapeutti (AMK)

Erika koordinoi CampusMoWe —korkeakoululikunnan palveluita ja on toiminut Liikkuva
Campus- hankkeiden projektipddllikkdnd. Erikalla on myds pitk& kokemus tuki- ja
likuntaelimistdon fysioterapiasta sekd tydikaisten kokonaisvaltaisesta kuntoutuksesta.

Tahtinen, Sari
Opinto-ohjaaja, Satakunnan ammattikorkeakoulu, KM

Sari toimii Satakunnan ammattikorkeakoulussa opinto-ohjaajana Hyvinvointi- ja kulttuuri
osaamisalueella. Sari on aiemmin toiminut pitk&dn erityisopettajana.

Vdrre, Marja-Leena
Hyvinvointisuunnittelija, Satakunnan ammattikorkeakoulu, likunnanohjaaja (AMK),
Likunnanohjaaja (YAMK)-opiskelija

Marja-Leena foimii hyvinvointisuunnittelijana Satakunnan ammattikorkeakoulussa. Han vastaa
likunta- ja hyvinvointipalvelujen jarjestmisestd ja kehitt@misestd. Marja-Leenalla on useiden
vuosien tausta lasten, nuorten ja aikuisten likunnan kehittdmisess& monipuolisissa rooleissa eri
organisaatioissa.



Sisallysluettelo

JUIKQUSUN KITOTTQQT .ottt ettt ettt ettt et et e bt e s te e s et e e ateesbeebe e seesneesnsesnseenseenseenseas 4
ESIDURNC .ttt ettt ettt et h et ettt et e bt e he e et e at e e be e bt e eaeeenteenbeenteeteenneas 6
JOHDANTO ..ottt ettt ettt ettt et te st e e b e bt e s e s e e st e s e sseasseseeseensasssasse s e estenseesaensensenssensesseessanseansensas 7
Miksi korkeakouluopetuksen tulisi liIKUTAQ? ... e aeeeee e e e e e 8
Kohti liikkuvaa ja hyvinvoivaa korkedkoUIUYhteISOQ ..........ccuuiiiieiiiiiciteecceeeccceee e cee e aeeee 10
Mieleenpainuvat tunnit — moniaistinen opetus rikastaa oppimista .............eeiiiiiiiiieeiiiiiiiciireeeeeenn. 17
Tauot ja liike verkko-opetuksen tUKENAL...........coo i rere e e e e e s s aaneeaeeeaas 20
Korkeakouluopetus liikuttaa eri tavoin — konkreettisia tapausesimerkkejd...........ccccoeeeeeeeecceeerecnneenn. 24
Ideakooste toiminnallisen ja moniaistisen opetuksen tueksi ... 33

Ympadripyoredat pdivat istuen - vai sittenkin jotain muutQ? ............ccooiiiiniiiiinnreiceeeecreeeceeeeen, 40



ESIPUHE

Suomessa on tavoitteena, ettd yh& suurempi osa ik&luokasta suorittaa korkeakoulutuksen.
Samalla se tarkoittaa, ettd korkeakouluissa on yhd laajempi kirjo erilaisia oppijoita. Erilaiset tavat
oppia ja jasentdd maailmaa ovat ehdottomasti vahvuus, jota Suomen kaltaisen pienen maan
on vaalittava.

Millainen korkeakouluopetus on vaikuttavaa ja motivoi erilaisia oppijoita? Sellainen,
joka tarjoaa mahdollisimman monelle opiskelijalle vaylan 16yt&& omat taitonsa, vahvuutensa ja
voimavaransa. Oppimisen kannalta yksi olennaisimmista taidoista on osata séddelld omaa
vireystilaa oppimisen kannalta optimaaliseksi. Enté miten oppimista tukevaa vireystilaa
sitten sGddelléan? Eldvdinen ja eri aistikanavia samanaikaisesti hyddyntdvd opetus on

varmasti keskeinen tekijd, joka auttaa oppijaa yllGpitdmadn tarkkaavuuttaan
pitk&janteisesti — ja riittéva tauotus tukee kokonaisuuttal

Erityisopettajana tapaan paljon opiskelijoita ja olen heiltd kuullut, miten tfauottaminen tukee
jaksamista ja keskittymistd opetuksessa. Opiskelijat ovatkin kertoneet jaksaneensa keskittyd
paremmin esimerkiksi ruotsin tunneilla tauottamisen avulla. Oppitunneilla on hyvé& mahdollistaa
likkumista sekd jaloittelua, koska siitd hydtyvat sekd opiskelija ettd opettajal Oppimiseen on
paljion paremmat edellytykset, kun vireystila ja keskittyminen pysyvat ylld. Henkildkunnallakin on
pitkid kokouksia, joissa on vdlilld hyvé nousta seisomaan ja pydritelld vaikka hetki olkapd&itd.
Pienen aktiivisen tauon jdlkeen jaksaa taas keskittyd kdésilld olevaan aiheeseen - ennen

seuraavaa taukoal

On hienoad, miten my&s korkeakouluissa luentomaisen opetuksen rinnalle tulee yhd enemman
toiminnallisuutta ja ratkaisuita, jotka fuovat pientd liikettd paljon istumista sisGltavadn
opiskelupdivadn. On tarkedd, ettd harjoittelemme I&pi opintojen sitd, miten pienilld ratkaisuilla
voi vaalia omaa vireystilaa ja laajemminkin omaa hyvinvointia. Taté kautta myos padsemme
rakentamaan  tydeldmdad, jossa omista voimavaroista huolehtiminen on  térked osa
ammattiosaamista.

Pasi Lehto
Erityisopettaja, SAMK



JOHDANTO

Satakunnan ammattikorkeakoulussa (SAMK) on jo useamman vuoden ajan tehty tyotd
opiskeluhyvinvoinnin edist@miseksi opetus- ja kulttuuriministeridon rahoittamien hankkeiden
kautta. Viimeisen kahden vuoden ajan on kiinnitetty erityistd huomiota fyysisen akfiivisuuden
lisGamiseen ja likuntamydnteisen toimintakulttuurin vahvistamiseen. Syksylld 2024 toteutetut
kyselyt osoittivat, ettd akfiiviset tauot ja likuskelu tukevat opiskelijoiden jaksamista. Kyselyn
perusteella 49 % SAMKIn opeftajista kaytti tauottavia menetelmid I&hiopetuksessa.
Opiskelijoiden vastausten perusteella kuitenkin vain 15 % opettajista kaytti toiminnallisia
menetelmid verkkovdlitteisessd opetuksessa. Kyselyn mukaan opiskelijat kokivat tauottamisen
olevan opettajan vastuulla ja toivoivat tfauottamiseen systemaattisuutta.

Kuluneen lukuvuoden aikana SAMKissa on juurrutettu aktiivisen tauon —kulttuuria sekd
korkeakouluopetukseen ettd -tydskentelyyn tekemdlld tiivistd yhteistydtd opetuksen ja
tutkimuksen vdalilld. N&in on saatu integroitua uutta tietoa organisaation sisdlld. Samalla on
hyddynnetty opetuksen tauottamiseen liittyvid tutkimustuloksia ja testattu erilaisia tauottamisen
malleja eri ammafttiaineiden opetuksessa. Tavoitteena on ollut kehittad
ammattikorkeakouluopetuksen tauottamisen littyv&d osaamista ja edistdd tauottamiseen
littyv&d toimintakulttuurin muutosta. Toimintakulttuurin muutoksella tuetaan opintojen sujuvaa
etenemist@, opiskelijoiden valmistumista madrdajassa sek& kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Tadmda julkaisu on laadittu SAMKissa kdynniss@ olevassa opetus- ja kulttuuriministeridn
rahoittamassa Liikkuva Campus 2.0 -hankkeessa. Korkeakouluopetus likuttaa -julkaisussa
tuodaan esille, miten paljon jo pienet likkuvat tauot sekd ylipdatddn toiminnallinen opetus
vahvistavat oppimistuloksia. Tutkimustiedon rinnalla kuljetetaan myds konkreettisia case-
esimerkkejd, joissa esitellddn, miten toiminnallisuus ja like on saatu yhdistettyd eri alojen
opetusteemoihin ja opiskeltavaan substanssiin, Lahde siis mukaan pohtimaan, miten sinun
opetuksesi voisi liikuttaa — ihan konkreettisestil



Miksi korkeakouluopetuksen tulisi
liikuttaa?

Hanna Hannukainen ja Erika Santala

Korkeakouluopintojen aloittaminen asettaa opiskelijoille osaamisvaatimuksia, jotka ovat osin
erilaisia kuin aiemmilla kouluasteilla: Itseohjautuvuuden vaade kasvaa, on kyettéva painamaan
mieleen aiempaa laajempia osaamiskokonaisuuksia, rinnakkain tehtdvien
opintokokonaisuuksien mdadrd kasvaa ja on rakennettava fietoisesti omaa ammatillista
identiteettid. On siis monenlaisia haltuun otetftavia asioita, jolloin on tarkedd myds pysdhtyd
pohtimaan, mitkd tekijat edistGvat oppimista korkeakoulussa.

Tutkimusten mukaan likuntamyé&nteinen toimintakulttuuri on yksi selked tekijd, joka edistdd
opiftavan asian mieleen painamista, opintojen sujuvaa etenemistd, opiskelijoiden valmistumista
madrdajassa sekd koko korkeakouluyhteisbn kokonaisvaltaista hyvinvointia. Opiskelu- ja
tyopdivan tauottaminen auttaa sddtelemadn vireystilaa ja liséd samalla oppimiskykyd,
tyokykyd ja jaksamista. Istumisen tauottamisella ja akfiivisten taukojen pitdmisell& onkin havaittu
olevan myédnteisid vaikutuksia opiskelukyvyn kannalta térkeisiin kognitiivisiin tekijdihin, kuten
tarkkaavaisuuteen, muistiin ja toiminnanohjaukseen (Haverkamp, Wiersma, Vertessen, van Ewiik,
Oosterlaan & Hartman, 2020). Samaan aikaan on hyv& muistaa aivotutkija Minna Huotilaisen
(2021) huomio siitd, ettd yksi tulevaisuuden térkeimmistd tydeldmdataidoista on palautuminen -
t&hdnkin on térkedd saada valmiuksia korkeakouluopintojen aikana.

Monet kansainvdliset tutkimukset osoittavat kiistatta likkumisen edist&van oppimisvalmiuksia — oli
kyse sitten oppituntien aikaisesta, oppituntien vdalissd tapahtuvasta tai opiskelupdivan jalkeen
toteutuvasta likkumisesta (Jaakkola, 2012, s. 59). Samaan aikaan Sajaniemi ja Krause (2012, s.
17) painottavat, miten like kietoutuu hyvin kokonaisvaltaisella tavalla olemassaoloomme ja
oppimiseemme. Edellisten jatkona voisikin pohtia, miten tarked& oppimisen ndkdkulmasta on
mahdollisuus virittaytyd kasiteltévadn aineeseen. Ymmarrdmme varmasti, eftei vaativampaan
urheilusuoritukseen ole tapana ldhted aivan kylmilt&dan vaan kehoa ja mieltd viritelldén tulevaan
suoritukseen. Tallaista samanlaista orientoitumista tarvitaan myds kognitiivisessa ponnistelussa el
oppimisessa. Vaikka korkeakoulussa opetetaan aikuisia, ei voida olettaa, ettd heiddn aivonsa
virittéytyisivat automaattisesti tulevaan oppimistilanteeseen. Ei siis riitd, ettd opettaja on asiansa
padlld ja valmiina syventymdadn kdasiteltdvadn asiaan - sen sijaan hdnen on autettava myos
opiskelijoita virittdytymdadn kasiteltdvadn teemaan. Tassé valossa se, ettd opettaja esimerkiksi
kéynnist&d luentonsa heijastamalla luentodiansa valkokankaalle ja sukeltaa késiteltdvan
aiheen syvyyksiin, jattéd oppijan hyvin yksin. Onkin hyvéa miettia, mité lisGdarvoa esimerkiksi pienet
orientoivat ja aiheeseen virittGvat harjoitteet voisivat tuoda korkeakouluopetukseen. Tdllaisiin
orientoiviin harjoituksiin on helppoa littd& myds pientd liikettd: filanteen mukaan orientoiva
harjoitus voi nostaa opiskelijan vireystilaa tai vastaavasti maadoittaa hdntd pysdhtymdadn
toivotun teeman &drelle. Pienet toiminnalliset orientaatioharjoitukset toimivat mukavasti myds
luennon edetessd erddnlaisina sirfymémerkkein& - rituaaleina, jotka auttavat opiskelijaa



irfautumaan edellisestd teemasta ja sirtymdadn ajatuksellisesti (ja kehollisesti) uuden aiheen
Garelle.

Likuntamyonteinen toimintakulttuuri ei edellytd valtavan suuria muutoksia, sillé tutkimusten
mukaan jo lyhyet tauot, esimerkiksi muutaman minuutin mittaiset likkumiset, vaikuttavat
myonteisesti opiskelijoiden keskittymiseen, vireystilaan ja tarkkaavaisuuteen (Haverkamp ym.
2020). Toisaalta pienikin muutos voi sysatd toimintakulttuuria merkityksellisten kysymysten &érelle
ja haastaa pohtimaan, mitk& asiat nGemme oppimisen edellytyksin& — ovatko esimerkiksi liike ja
vireystila sellaisia?

Toimintakulttuuri muuttuu likuntamyodnteisemmdaksi yleensd sitéd mukaa, kun arjen kaytadnnot
alkavat tukea hyvinvointia ja likkumista. Ensimmdinen askel on pysdhtyd tarkastelemaan
nykytilannetta: On hyvd tietoisesti arvioida, miten omassa korkeakouluyhteisdss@ suhtaudutaan
likkeeseen, ja miettid, millaisia hiljaisia viestejd toimintakulttuurimme sisGta&  esimerkiksi
tuottavan toiminnan osalta. N&dmda pohdinnat ovat tarkeitd, koska parhaimmillaan ne nostavat
esille myds muutoksen piiloisia esteitd. (Liikkuva tydeldma, 2026.) Kuten Harri Kukkonen (2023)
toteaq, syvdllinen toimintakulttuurin muutos ei onnistu niin, ettd vain pddtetddn tehdd asioita eri
tavalla kuin adiemmin. Olennaista on pitk&janteinen tydskentely valitun asian Gdarelld sekd
yhteinen tulkinta asiasta, jonka fiimoilta toimintakulttuuria halutaan muuttaa. On térkedd
huomioida, ettd toimintakulttuurin muutos edellytt&d eri toimijoiden - opiskelijoiden, henkildston,
opiskelijakuntien, likuntapalveluiden, opetfuksen ja viestinndn - yhteisty6td. Ennen kaikkea
johdon sitoutuminen ja toiminnan strateginen ohjaus takaa foiminnan suunnitelmallisuuden ja
pitk&jénteisyyden. (Aktiivinen ja hyvinvoiva korkeakoulu, 2026.)
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Kohti liikkuvaa ja hyvinvoivaa

korkeakouluyhteisoa

Hanna Hannukainen ja Mari Kujala

Tutkimusten mukaan korkeakouluopiskelijat saattavat istua pdivittdin jopa 11-12 tuntia, kun
huomioidaan vield opiskelup&ivan jalkeinen tehtévien tydstéminen (KOTT2024). Tuntim&daréd on
niin suuri, ettd se kattaa valtaosan korkeakouluopiskelijan hereillGoloajasta, eikd sen rinnalla
aktiivinenkaan likkuminen riitd kumoamaan pitkdkestoisen istumisen haittoja.

Vuonna 2023 julkaistuun Vahva ja valittdvé Suomi -hallitusohjelmaan on kirjattu seuraavaa:
"Riittava likunta on osa terveellistd eldmdntapaa. Likunta vahvistaa hyvinvointia ja parantaa
toimintakykyd& sekd auttaa oppimaan vutta.” (Hallitusohjelma, 2023.) Tavoitteena on véhent&d
pitk&aikaista istumista, lisatd opiskelijoiden ja tydntekijdiden aktiivisuutta, parantaa hyvinvointia
ja tukea oppimista. T&ma koskee kaikkia kouluasteita - myos korkeakouluja.

Hallitusohjelmassa esitetddn likuntaosaamisen vahvistamista eri koulutusaloilla.
Ammattikorkeakouluihin sopii hyvin my®s ohjelman toimenpide, jossa kuntia kannustetaan
mahdollistamaan tilojensa kdyttd nykyistd laajemmin eri opiskelijajérjestdjen urheilutoiminnalle.
Tavoitteena on myds vahvistaa koulumatkojen likunnallistamista. (Suomi liikkeelle -ohjelma,
2026.)

On muistettava, ettei varsinainen likunnan harrastaminen en&d riitd korvaamaan vahentynyttd
arkilikkumista. Tdma ndkyy esimerkiksi véestdn heikentyneend terveytend sekd alentuneena
ty®- ja toimintakykynd. (Suomi likkeelle -ohjelma, 2026.) Lisdksi likkumisella on vahva yhteys
mielenterveyteen: Esimerkiksi vuonna 2019 tydkyvyttdmyyseldkkeelle sirtymisen yleisimmaksi
syyksi nousivat juuri mielenterveyden pulmat (Hallituksen esitys eduskunnalle laeiksi
sosiaalihuoltolain ja terveydenhuoltolain muuttamisesta sekd niihin liittyviksi laeiksi, 2022). Erityisen
kiinnostavaa on, miten likkumisen lisddminen vaikuttaa oppimistuloksiin.

Perusopetuslain muutos totuttaa lapset likkumaan

Perusopetuslakiin lisattiin vuonna 2025 uusi pykdld, jonka mukaan esi- ja perusopetuksessa taytyy
edistdd lasten ja nuorten likunnallista eldmdantapaa. Tdma vusi pykdld tulee voimaan 1.8.2026
alkaen. Velvoite perustuu perusopetuslain muutokseen, jonka eduskunta hyvaksyi huhtikuussa
2025. Likunnallisen eldmdantavan pykaldn tavoitteena on edistdd lasten ja nuorten liikkumista,
tukea ja parantaa lasten ja nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia ja vahvistaa likunnan
merkitystd esiopetuksen ja peruskoulujen toimintakulttuurissa  ja  kokonaisvaltaisena
el@dmantaitona. Vaestdn liian vahdainen likkuminen on yksi keskeisisté suomalaisen yhteiskunnan
haasteista. Tutkimusten mukaan vain noin kolmannes lapsista ja nuorista likkuu terveytensd
kannalta riittévasti. (Perusopetuslaki muuttuu, 2025.)
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Edella mainittu muutos koskee perusopetusta eik& n&in ollen vaikuta
ammafttikorkeakoulukenttddn. Kuitenkin tdmd muutos saatftaa vaikuttaa fulevaisuudessa
valillisesti myds ammattikorkeakouluihin. Tulevaisuudessa ammattikorkeakouluun saapuvat
opiskelijat ovat jo tottuneet perusopetuksessa toiminnallisuuteen ja tauottamiseen ja saattavat
odottaa, ettd samaa kdaytédntdéd jatketaan myds ammattikorkeakoulumaailmassa. Koska
likunnallisen eldmdantavan hyddyt eivat rajaudu vain tiettyyn ik&luokkaan, korkeakoulut ovat
omalta osaltaan térkedssd roolissa rakentamassa likkumista tukevaa ja tydssdjaksamista
vahvistavaa toimintakulttuuria.

Liikkumista edistava korkeakouluopetus ja oppimistulokset

Oppimisen ja terveyden edistmisen ndkdkulmasta korkeakouluopetuksen haasteena ovat
istumisen tayteiset opiskelupdivat. Asiaa selvitettin ensimmdaistd kertaa Korkeakoululikunnan
barometri (2013) -selvityksessd. Barometrin kyselytutkimuksen mukaan mediaaniopiskelijalle
kertyy pdivittdistd istumista noin 9-10 tuntfia. T&ma& ylittdd aikuisvdestdon pdivittdisen keskiarvon
noin funnilla. Barometrissa todettiin, ettd yksi keskeinen syy suureen pdivittdiseen istumisen
funtimadrddn on se, ettd opiskelu on suurelta osin istumista luennoilla sekd tietokoneen tai
tenttikirjan adressd. (Korkeakoululikunnan suositukset, 2018.)

Vastaavasti korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen (KOTT2024) mukaan
noin kolmannes opiskelijoista istuu arkisin vahintddn kaksitoista tuntia vuorokaudessa. Onkin hyva
tiedostaa, miten vahvasti vime vuosikymmeniné aikuiskoulutusta on ohjannut sekd kognitiivinen
ettd konstruktivistinen oppimisk&sitys. Kyseiset oppimisk&sitykset ovat ohjanneet opetusta
keskittym&d&n oppijoiden tiedon rakentamisen tukemiseen, erityisesti aikuisten opetuksessa.
Tadmda ndkyy opetustilanteessa siten, ettd oppijat luokkatilassa pddsddntdisesti kuuntelevat,

keskustelevat ja tekevat muistinpanoja istuen. (Mdkeld & Roos-Salmi, 2025.)

Kun en tee Kun teen
taukojumppaa | taukojumpan

Esimerkki SAMKin Likkuva Campus —hankkeessa toteutetusta opiskelijoiden haalarimerkista.
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Korkeakoululikunnan valtakunnalliset suositukset julkaistiin alun perin vuonna 2011 ja samalla
annettiin suuntaviivat toimivien liikuntapalveluiden rakentamiseksi korkeakouluympdristdinin
(Liikkuva korkeakoulu -toiminta, 2026). Alkuperdisten suositusten haasteena kuitenkin oli, ettei
niissa juurikaan huomioitu pdivittdisen istumisen vihentdmistd (Korkeakoululikunnan suositukset
2018). Vuonna 2018 uudistettujen korkeakoululikunnan suositusten mukaan huomio tfulisi
suunnata korkeakoulujen toimintakulttuuriin, jonka fulisi  edist@d  pdivittdisen istumisen
vahentédmistd, luontevaa tydskentelyasentojen vaihtamista ja matalan kynnyksen fyysisen
aktiivisuuden edistGmisté. Samoin suosituksissa nostettiin esille oppilaitosten opiskeluympdristot
(mm. luentosalit ja luokkatilat), jotka fulisi suunnitella, sisustaa ja kalustaa niin, ettd seisten ja
istuen tyoskentely olisi mahdollista ja tydskentelyasentojen vaihtaminen olisi helppoa.
(Korkeakoululikunnan suositukset, 2018.)

Istumisen tavottaminen parantaa oppimistuloksia

Opiskelukyvyn ndkoékulmasta istumisen tauottamisen ja akfiivisten taukojen pit@misen on
havaittu edistdvan opiskelukykyd. Likkumista edistvat pedagogiset ratkaisut vaikuttavat
erityisesti tarkkaavaisuuteen, muistamiseen ja toiminnanohjaukseen (Haverkamp, Wiersma,
Vertessen, van Ewijk, Oosterlaan & Hartman, 2020). N&ist&d viimeksi mainittu, toiminnanohjauksen
kokonaisuus, puolestaan koostuu monista pienemmistd osataidoista, jotka linkittyvat hyvin
kiintedsti korkeakouluopiskeluun ja opinnoissa parjd&dmiseen. Toiminnanohjauksen osataidoiksi
voidaankin  nimetd mm. kyky aloittaa tekeminen (aloitteellisuus), valmius sammuttaa
filanteeseen littymdattomid sisdisid impulsseja (inhibitio), kyky siirtyd tekemisen vaiheesta toiseen
(vaintaminen), valmius suunnitella ja organisoida omaa foimintaa, taito arvioida omaa
tfoimintaa ja tyon laatua sekd kyky sédédelld omia tunteita esimerkiksi vuorovaikutus- ja
oppimistilanteissa. (Gioia, Isquith & Guy, 2001.)
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Toiminnanohjauksen osataidot, jotka vaikuttavat monin tavoin opinnoissa pdrjaddmiseen (Ihde Gioia, Isquith &
Guy, 2001; kuva luotu tekodly& hyddyntden)

Toiminnanohjauksen osataitojen timoilta on tarke&d ymmartad, ettd likkumisen mydta aivojen
hermoimpulssit  lisddntyvat, otfsalohko akfivoituu ja vdlittdjéaineiden sekd hermosolujen
kasvutekijdiden eritys lisGéntyy. N&md& vaikutukset heijastuvat  esimerkiksi  vireystilan
kohoamiseen, tarkkaavaisuuden ja keskittymiskyvyn ter&voitymiseen sek& usein mielialan
parantumiseen. (UKK-instituutti, 2026.) Liikkuminen, vireystila ja toiminnanohjaus ovatkin monin
tavoin kytkdksissd toisiinsa, jolloin likkumista tukevilla ratkaisvilla voimme vaikuttaa useisiin

oppimistilanteissa I&sn& oleviin kognitiivisiin foimintoihin.

Du, Hu, Cheng ja Li (2023) seurasivat omassa tutkimuksessaan reilun 2000 yliopisto-opiskelijan
fyysist& akfiivisuutta ja akateemisia arvosanoja 12 viikon aqjan. Tulokset osoittivat, ettd
sddannodllinen fyysinen akftiivisuus vaikutti positiivisesti akateemiseen suoriutumiseen verrattuna
vahemman likkuviin opiskelijoihin. (Du, S., Hu, H., Cheng, K., & Li, H., 2023.) Samantyyppisid
tuloksia on saatu [ta-Suomen yliopiston vuonna 2023 tekemdssd tutkimuksessa, jossa havaittiin
koulumatkalikunnan olevan yhteydessd parempaan koulumenestykseen. Tutkimukseen
osallistui yli 34 000 yldkoululaista ja tulosten perusteella nayttdisi siltd, ettd opetusta edeltGva
likkuminen edistdisi keskittymistd oppitunneilla.  (Jussila, Pulakka, Halonen, Salo, Allaouat,
Mikkonen, Lanki 2023.) It&-Suomen yliopiston tutkimus on toki tehty nuorille alle 18-vuotialle,
muftta voisi olettaa, ettd samantyyppiset mekanismit olisivat I&snd myds peruskoulun jalkeisissé
opinnoissa.

Vastaavasti Jiang & Ren (2025) havaitsivat tutkimuksessaan, miten fyysinen harjoittelu edisti
korkeakouluopiskelijoiden akateemista  suoriutumista.  Erityisen  mielenkiintoista  tdssd

tutkimuksessa oli, miten fyysinen likunta ei ainoastaan edist@nyt opiskelijoiden akateemista
suoriutumista, vaan vaikutti myos opiskelijoiden tunnedlyyn ja suhtautumiseen opintoihin. (Jiang,
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Y., & Ren, S., 2025.) Samaan tapaan YTHS:n opiskelukykymallissa on nostettu esille, miten
likkuminen on yksi keino kdasitelld hankalia tunteita (Liikkuen opiskelukykyd, 2026). Liikkumisen
tuomia etuja onkin totuttu tarkastelemaan ennen kaikkea terveysndkdkulmasta. Olennaista on
kuitenkin ymmdartad, miten kokonaisvaltaisia vaikutuksia opiskeluaikainen likkuminen voi fuottaa
—l&htien niinkin keskeisistd (ja vahvasti tydeldmadn liittyvistd) taidoista kuin tunnedlystd, taidosta
kasitelld hankalia tunteita sekd kyvystd suntautua rakentavasti ympdarilld tapahtuviin asioihin.

Liikkumisella voidaan vaikuttaa monipuolisesti opiskelukykyyn ja sen eri osa-alueisiin.
Pienet valinnat lisaavat liiketta ja tukevat arjen aktiivisuutta.

uIKkugy G

i

= Terveys ja fyysinen kunto « Aivoterveys ja _k

» Mielenterveys ja mydnteiset tunteet kogpnitiiviset taidot .
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* Palautuminen « Vireystilan saately

« Arjen aktiiviset pienet teot . Kehon_ vilesteihin
reagoiminen

» Opiskeluarjen
rytmittaminen

E A OPrIskp ykykYP N
Opiskeluympaéristd fr= ’é x \T‘

« Liikkumista edistava toimintakulttuuri e : e 1
: S L : : e « Liikkumista sisaltavat pedagogiset
+ Opiskeluyhteiston kiinnittyminen ja mydnteinen Fatkaisit

tunneilmasto : 5 :
i e ‘ : S « Istumisen ja paikallaanolon
+ Lilkkkumista ja palautumista tukeva opiskeluymparisto tauottaminen

« Liikkumista ja hyvinvointia tukevat palvelut
« Turvallinen psykososiaalinen ilmapiiri

= Toiminnalliset opetusmenetelmat
« Liikkumisen puheeksi ottaminen

Liikkuen opiskelukyky& -malli pohjautuu Ylioppilaiden terveydenhuoltos&ation pdivittdmadn
opiskelukykymailliin. (Likkuen opiskelukykyd, 2026)

Kokonaisuudessaan likkumisen on havaittu olevan yhteydessd vahdisempddn stressiin ja
opiskelu-uupumukseen. Voidaankin sanoa, ettd@ likkumisella on monia mydnteisi& vaikutuksia
opinnoissa pdrjddmiseen ja opintomenestykseen, se tukee aqivoterveyttd ja oppimiseen
tarvittavia toimintoja. Liséksi likkuminen edistdd pddttely- ja ongelmanratkaisukykyjd seké
vahvistaa arjen rytmitt@mist& ja opiskelun sujumista kokonaisuudessaan. Opiskelukykymalli
painottaakin palautumista edist@vien taukojen merkitystd opiskelupdivan aikana, silld jo lyhyilla
likkumisheftkilld ja kehollisilla harjoituksilla voidaan séGadelld vireystilaa oppimiselle sopivaksi seké
parantaa keskittymistd. On tdarke&d muistaa, ettd jo rittdvalld tauottamisella voidaan
kohtuullistaa opiskelun kokonaiskuormitusta. (Likkuen opiskelukykyd, 2026.)

Kaikki edelléd sanottu huomioiden on selvdd, ettd oppilaitosten — myds korkeakoulujen -
toimintakulttuuria tulee kehittdd niin, ettd tauottamisesta ja likkumiseen kannustamisesta tulee
luontainen osa opetusta. Tima& on tarkedd kaikilla aloilla, mutta sen painoarvo kasvaa erityisesti
silloin, kun opintoihin ei sis@lly toiminnallisia tai muuten monipuolisia opetusmenetelmid. (Likkuen
opiskelukykyd, 2026).
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Mieleenpainuvat tunnit -
moniaistinen opetus rikastaa
oppimista

Hanna Hannukainen

Korkeakoulutuksen tehtdvéd on tarjota opiskelijoille evditd fulevalle uralle. Ei riitd, ettd
opiskelijat muistavat opetetut asiat tentissa tai osaavat laatia rajatuista teemoista
oppimistehtdvid. Sen sijaan opiskelijan on osaftava soveltaa oppimaansa vaihteleviin
k&ytadnndén filanteisiin ja rakennettava osaamistaan pitkdjanteisesti. Taman
takia mieleenpainuvat ja riittavad aktiivisuutta ylldpitdvat oppitunnit eivat ole vain mukava lisé
— ne ovat valtttmdattomyys. Opetuksen tulee erottua massasta, herattdd uteliaisuutta ja tukea
muistia tavalla, joka auttaa opitun sisGistGmisessd ja laajempien oppimiskokonaisuuksien
soveltamisessa.

Moniaistisessa opetuksessa on keskeist& huomioida erilaiset tavat oppia. On térke&d huomioida
opetusta suunniteltaessa, miten joku oppija sisdistdd asioita visuaalisten jésennysten kautta,
toiselle on tarked& kuulonvarainen asioiden kd&sittely ja  vaikkapa  opetettavien
sisdltdjen tarinallistaminen, kun  taas kolmas  oppiilikkeen kauttaja  asioita  ifse
kokeilemalla. Jotta eri  oppimistyylit tulisivat  huomioiduksi myds korkeakouluopetuksessa,
kaytettGvien opetusmenetelmien  tulisi  olla  riittGvdn  monipuolisia. Tutkimusten mukaan
opeteltavien asioiden muistijalki on sit& pysyvampi, mitd useammalla tavalla ja mité useamman
aistialueen kautta kdasiteltdvad asiaa sisdistetddn (Raty ym., 2014).

Moniaistinen I&hestymistapa vahvistaa muistijalkid, silld tiedon tallentuessa useiden hermollisten
reiftien kautta, myos palautuspolkujen mdaard ja muistamisen kattavuus lisdantyvat -
erityisesti pitkallad aikavdlilld. NGin tapahtuu esimerkiksi silloin, kun opiskelija sekd kuulee ettd
ndkee opiftavan  kdsitteen  tai  osallistuu  aiheeseen  liittyvddn  toiminnalliseen
harjoitukseen. Monikanavaisen opetuksen onkin osoitettu lisGddvan sitoutumista opiskeluun,
vahvistavan keskittymistd  ja tukevan monimuotoisia oppimistyylejd. Moniaistiset
opetusratkaisut hyddyttavat kaikkia opiskelijoita, mutta ne ovat erityisen tarkeitd esimerkiksi
oppimisen pulmia omaaville opiskelijoille. Koska moniaistisuus opettamisessa kiinnittdd eri tavalla
oppivien mielenkiinnon, se toimii my&s inklusiivisena menetelmand (Blanchett, 2012).

Moniaistinen rikastaminen — eli useiden aistien ja likkeen samanaikainen kayttd — synnyttad
vahvoja, ftoisinsa  kytkeytyvid muistirakenteita, mik&d parantaa oppimistuloksia lagjasti
- esimerkiksi kielen, matematiikkan ja abstraktien kdasitteiden oppimisessa. Kun useampi aisti
aktivoituu yhtd aikaa, syntyy vahvempia muistijalkia, ja oppija pystyy sitomaan uuden fiedon
aiempiin kokemuksiin ja havaintoihin. Opetuksesta tulee ndin eldvampdd, konkreettisempaa ja
vaikuttavampaa. (Raty  ym., 2014.) Moniaistinen  [&hestymistapa  ei kuitenkaan tarkoita
monimutkaisia teknologisia ratkaisuja tai aikaa vievid valmisteluja. Pienilld, harkituilla
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pedagogisilla valinnoilla voidaan tukea opiskelijoiden osallistumista, syvent&dd ymmarrystd ja
ennen kaikkea tehdd oppimiskokemuksesta merkityksellinen.
Yksinkertaisuudessaan moniaistiset ja toiminnalliset pedagogiset ratkaisut  auttavat  oppijoita
muun muassa oman vireyden sadatelyssd opetustuokion aikana.

Vireystila-asioista puhuttaessa on hyvd pysdhtyd hetkeksi ajatukseen vireyden sddtelyn
sietoikkunasta. Sopivassa vireystilassa ihnminen oppii helpoimmin, saa taitonsa k&yttddn ja pystyy
keskittymdaadn pitk&janteisesti - ja tahan vireystilaan opettaja tietysti pyrkii auttamaan oppijoita.
Ollessaan ylivired oppija voi toki olla hyvin innostunut, mutta pitk&an jatkuva ylivireys kaantyy
herkd&sti levottomuudeksi ja drtyneisyydeksi. Liséksi pitkdjaksoisen ylivireyden hintfana monesti on
putoaminen alivireyden puolelle, jonka aikana oppijan on vaikea keskittyd kasiteltavadn asiaan
— qjatukset lahtevat helposti vaeltamaan muihin  asioihin  ja tunnistettavissa saattaa
olla aloitekyvyn laskua ja ehkd voimakastakin vésymystd ja aloitekyvyttomyyttd. (ADHD-liitto,
2026.)

Pelko
Artyisyys
Valtava innostus

YLIVIREYS

Innostuneisuus
Keskittyneisyys
Rauhallisuus

SOPIVA VIREYS

Mielenkiinnon puute
Ei aloitekykya

ALIVIREYS
Uneliaisuus
Alistuneisuus
Lamaantuminen

Vireyden sadatelyn sietoikkuna (ADHD-liitto 2026).

On hyva pitédd mielessd, miten eri tavoin opiskelupdivé voi vaikuttaa yksilélliseen vireyden
s@datelyyn. Esimerkiksi osa neurokirjon piirteitd omaavista opiskelijoista tunnistaa, miten
luentopainotteinen ja paljon istumista sis@ltava opiskelupdivéd  sujuu  kylld, mutta  sen
j@lkeen oman vireystilan sddtely voi tuntua hyvinkin tahmealta. Jos opetus ei tarjoa riittévasti
likettd ja  mahdollisuuksia  taukoihin, joutuu  ihminen pinnistelem&dn hyvin  tfietoisesti
yliGpit&dkseen vireystilaansa — ja t&mda pinnistely saattaa verottaa voimia reilusti. Hinta tdstéd
ponnistelusta tulee monesti maksettavaksi hieman mydhemmin, esimerkiksi opiskelupdivan
jGlkeen, jolloin alivireys vetdd vahvasti puoleensa. Koska korkeakouluopiskelijan koulutyd ei
suinkaan rajaudu vain yhteisiin opiskeluhetkiin koulussa tai verkossa, on valtavan térkedd etsia
opetusratkaisuita, jotka mahdollistavat erilaisile oppijoille mahdollisuuden p&dastd myds
opettajajohtoisen opetustuokion aikana itselleen optimaaliseen vireystilaan. Tallaiset ratkaisut
nimittdin  varmistavat sen, ettd mahdollisimman erilaisilla  oppijoilla rittdd voimia  vireyden
sGatelyyn vield mydhemminkin  tapahtuvan itsendisen  opiskelun aikana. Voisikin - sanoaq,
ettd mitd useammin opiskelijalla on mahdollisuus opettajajohtoisen oppitunnin aikana p&dstd
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(edes hetkeksi) tasaamaan omaa vireystilaansa, sitd helpommin vireystilan sadtely sujuu myds
itsendisen opiskelun aikana. Ja t&dmdahd&n on suoraan yhteydessd esimerkiksi opintojen sujuvaan
etenemiseen korkeakoulussal

Samaan aikaan, kun korkeakoulujen opetushenkildstolle osoitetaan uusia ja monesti myds
kasvavia vaatimuksia kehittdd omaa opetustaan, on hyvd muistaa, miten tehokkaasti
moniaistiset ja likkumista sisaltavat opetusratkaisut — jo pienessd mittakaavassa — tuovat
opetukseen vaikuttavuutta. Ne  tutkitusti  vahvistavat  opiskelijoiden  oppimiskykyd,
stressinsGdtelyd ja opiskelumenestystd. Lisdksi ne tfukevat palautumista, véhentavat stressica ja

parantavat opiskelijoiden kokemaa akateemista suorituskyky& — véheksymdattd sitd, ettd ne ovat
opiskelijoille mieleisid. (OPH, 2026.)

Seuraavien kysymysten avulla opettaja voikin tehdd pienid, mutta tarkeitd oivalluksia oman
opetuksensa timoilta (mukailtu AMK liikuttaa -hankkeen koulutusmateriaaleista, 2025):

o Miss& mdadrin tarjoan opetukseni aikana tilaa moniaistisuudelle ja likkumiselle?

o Miten paljon opetukseeni on mahdollista osallistua eri tavoin, myds kehollisesti eri
aistikanavia hyddyntéen — ei ainoastaan kielellisesti ja paikallaan pysyen?

o Miten tietoisesti rakennan opetukseeni rytmin vaihteluita, jotka tukevat erilaisten
opiskelijoiden keskittymistd ja jaksamista?

e Miss&d mdadrin valitsemani pedagogiset ratkaisut vahvistavat opiskelijoiden kokemusta
siitd, ettd he voivat itse olla aktiivisia toimijoita omassa oppimisessaan?
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Tavot ja liike verkko-opetuksen
tukena

Sari Téhtinen

Verkko-opetuksesta ja etdopiskelusta on tullut pysyvé osa koulutusta ja tydel&dmdad. Digitaaliset
oppimisympdristdt tarjoavat joustavuutta ja saavutettavuutta, mutta samalla ne haastavat
opiskelijoiden keskittymiskykyd, jaksamista ja hyvinvointia. Erityisesti pitk&aikainen paikallaanolo,
vahdinen fyysinen aktiivisuus sekd taukojen unohtuminen kuormittavat kehoa ja aivoja.

Aivotutkimus korostaa, ettd oppiminen ei ole pelk&stddn tiedonkd&sittelyd, vaan siihen
vaikuttavat merkittévasti uni, palautuminen, like ja ympdristd. Verkko-opetuksessa taukojen ja
likkeen merkitys korostuu entisestddn, koska luonnolliset siirtymdat ja arjen rytmittdjat jgavat
helposti pois. Seuraavassa tarkastellaan miten tauot, likunta ja toimiva verkkopedagogiikka
tukevat oppimista, keskittymisté ja hyvinvointia. Hyvin suunniteltu verkko-opetus huomioi ihmisen

kokonaisuutena — oppijana, ajattelijana ja kehollisena toimijana.

Keskittyminen kuormittuu verkko-opiskelussa

Nykyinen digitaalinen toimintaympdristd kuormittaa tarkkaavaisuutta jatkuvasti. Huotilaisen ja
Moisalan mukaan jatkuva kiire, useiden asioiden yhtdaikainen tekeminen sekd taukojen puute
voivat johtaa ADT-ilmiédn (attention deficit trait), jossa aivot kuormittuvat pitkdkestoisesti ja
keskittymiskyky heikkenee. Mulfitaskaus eli monitekeminen hidastaa tydskentelyd ja liséd
virheitd. (Huotilainen & Moisala, 2018.)

Verkko-opetuksessa hairidtekijéitd on runsaasti. limoitukset, viestisovellukset, sosiaalinen media
sekd kodin ympdristd keskeyttavat opiskelua helposti. Aivot eivat kuitenkaan kykene tekemdadn
kahta kognitiivisesti vaativaa asiaa samanaikaisesti, vaan huomio siirtyy nopeasti tehtévdéstd
toiseen. T&ma& niin sanottu swichtasking kuormittaa tydmuistia ja heikentdd oppimista. (Boijer-
Spoof ym., 2021.)

Keskittymistd puolestaan tukee selke& rakenne ja rauhallinen opiskeluympdristd.
Oppimistehtdvien pilkkominen pienempiin osin, realistinen aikataulutus sekd& yhden asian
tekeminen kerrallaan tai vaikka luennon kuuntelu kévellen, auttavat opiskelijaa ylldpitdmdadn
tarkkaavaisuutta. Myds opiskelun tavoitteiden ndkyvdaksi tekeminen ja tehtdvien etenemisen
seuraaminen tukevat motivaatiota.
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Tauot ovat osa oppimista

Tauot miellet@&n helposti tehottomuudeksi, vaikka tutkimusten mukaan ne ovat valttdmattémid
oppimiselle ja aivojen toiminnalle. Verkko-opetuksessakin tauot tukevat muistia, keskittymista ja
padtdksentekoa sekd ehkdisevat kuormittumista. Huofilaisen mukaan (2021) aivojen toiminta
tehostuu taukojen seurauksena. Vastaavasti pitkittynyt kuormitus heikentdd padtdksentekoa,
jolloin ihminen alkaa suosia nopeita ja yksinkertaisia ratkaisuja syvdllisen pohdinnan sijaan.
Verkko-opiskelussa t&ma voi ndkyd motivaation laskuna, keskittymisen vaikeutena ja tehtévien
pinnallisena suorittamisena.

Tauon ei tarvitse olla pitkd ollakseen hyddyllinen. Jo viiden minuutin heng&hdyshetki kerran
tfunnissa auttaa palauttamaan vireystilaa. Tarkeint& on, ettd tauolla tehdddn jotain opiskelusta
poikkeavaa. Erityisen hyddyllisic ovat tauot, joihin yhdistyy kevyt fyysinen akfiivisuus. (Boijer-Spoof
ym, 2021.) Verkko-opetuksessa tauot tulisikin n&dhdd osana pedagogista suunnittelua eikd
irallisena lisénd. Opettaja voi rytmittdd opetusta esimerkiksi Ilyhyilld taukolikuntahetkilld,
kameratauolla tai aktivoivilla tehtavilld, jotka edellyttavat hetkellistd  likkumista. Tauon
tavoitteena voivat olla, opiskelijan tilanteesta riippuen, joko energiatasojen laskeminen
(rauhoittuminen) tai nostaminen (piristyminen).

Oppiminen ei tfapahdu ainoastaan opiskelutilanteessa, vaan myods levossa. Uni on valttdmatdn
fysiologinen toiminto, jonka aikana muistijéljet vahvistuvat ja aivot palautuvat (Boijer-Spoof ym.,
2021). Riittdmatdn uni heikentdd keskittymistd, muistia ja oppimiskykyd. Saanndllinen
vuorokausirytmi sekd tyén ja levon erottaminen toisistaan tukevat palautumista. Verkko-
opiskelussa opiskelun ja vapaa-ajan rajat voivat h&dmdartyd, mink& vuoksi opiskelijoita on tarke&d
ohjata pitdmdaan kiinni p&ivarutiineista.

Liilke tukee aivojen toimintaa ja oppimista

Likunnan vaikutuksista aivoihin on runsaasti tutkimusn&yttéd. Hansenin (2016) mukaan jo 20-30
minuutin pdivittdinen likunta vaikuttaa aivojen plastisuuteen eli muovautuvuuteen. Likunta
parantaa muistia, keskittymistd sekd mielialaa ja lisé& aivojen vdlittdjéGaineiden, kuten
dopamiinin ja serotoniinin, foimintaa. Dopamiinilla on keskeinen rooli tarkkaavuudessa,
motivaatiossa ja toiminnanohjauksessa. Liikunta liséd dopamiinin eritystd samalla tavoin kuin
monet tarkkaavuuden hoitoon kaytettavat IGakkeet. SGanndllinen fyysinen aktiivisuus voi siten
tukea oppimista ja keskittymistd erityisesti opiskelijoilla, joilla tarkkaavuuden sadtely kuormittuu
helposti.

Liike lisG& aivojen verenkiertoa, jolloin aivot saavat enemmdan happea ja glukoosia ajattelun
tueksi. Likunta myds nostaa BDNF-proteiinin fasoa, mik& stimuloi uusien aivosolujen synty&
(neurogeneesi) ja vahvistaa olemassa olevia hermosoluyhteyksid ja tukee oppimista. (Hansen,
2016.) Samaan aikaan on térkedd tiedostaa, ettd juuri verkko-opiskelussa fyysinen akfiivisuus j&é
helposti vahdiseksi. Kotikonttorilta puuttuvat luonnolliset siirtymat, kuten kévely luokasta toiseen
tai likkuminen kampusalueella. Pitkd yht&jaksoinen istuminen heikentdd aineenvaihduntaa,
verenkiertoa ja vireystilaa. Tutkimusten mukaan istumisen haitat alkavat lisééntyd jo neljén funnin
paikallaanolon jalkeen (Boijer-Spoof ym., 2021). Tdmdan vuoksi opiskelijoita tulisi kannustaa
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likkumaan pienind annoksina pitkin pdivad. Likkeen ei tarvitse olla raskasta likuntaa, jo kevyt
kavely, venyttely tai seisomaan nouseminen tukevat hyvinvointia.

Yhteisollisyys ja vuorovaikutus verkko-opetuksessa

Oppiminen on myods sosiaalinen tapahtuma. Et&opiskelussa yhteisdllisyyden puute voi lisatd
yksindisyyttd ja heikent&d opiskelumotivaatiota. Yhteisé6n kuulumisen tfunne tukee sitoutumista
opintoihin ja lis&& hyvinvointia. (Naamanka, 2020).

Verkko-opetuksessa vuorovaikutuksen merkitys korostuu. Haapakosken, Niemeldn ja Yrjdlan
(2020) mukaan virtuaalikokouksissa valmistelun merkitys kasvaa, ja osallistujille tulee kertoa
etukateen, millaista osallistumista heiltd odotetaan. Selkedt peliséddnndt ja turvallinen iimapiiri
tukevat osallistumista. Kun opettaja on etuk&teen tiedottanut opiskelijoille, ett& esimerkiksi tall&
opintojaksolla edellytetddn, ettd kamerat pidetddn avoimina, opiskelijat osaavat varautua
siihen.

My&s yhteinen liike voi vahvistaa ryhmdaytymistd. Tutkimusten mukaan yhdessé toteutettu
taukoliikunta lisGd yhteistydhalukkuutta ja luottamusta ryhmdan jGsenten valillé (Biojer-Spoof ym.,
2021). Verkko-opetuksessa tdmd voi tarkoittaa yhteistd venyttelyhetked tai lyhyttd aktivoivaa
taukoa ennen opetuksen jatkamista.

Verkko-opettajan mahdollisuudet tukea hyvinvointia

Verkko-opettajalla on merkittéva rooli opiskelijoiden hyvinvoinnin tukemisessa. Pedagogiset
ratkaisut voivat joko lisétd kuormitusta tai helpottaa oppimista.

Hyvinvointia tukeva verkko-opetus sisaltéaa:
e Selkedn rakenteen ja realistisen tydmdadrdan
e Oppimistehtavien pilkkomisen pienempiin osiin
e SGanndlliset tauot
e Opiskelijoiden aktivoinnin ja vuorovaikutuksen
e Kannustuksen likkumiseen

e Joustavuutta erilaisille oppijoille

e Turvallisen ja my&nteisen ilimapiirin.

Erityisesti pitkien verkko-opetustilanteiden aikana taukojen ja likkeen suunnittelu on térkedad.
Tauot eivat vahennd oppimista, vaan tukevat sitd.
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Korkeakouluopetus liikuttaa eri
tavoin - konkreettisia
tapausesimerkkeja

Hanna Hannukainen ja Mari Kujala

Satakunnan ammattikorkeakoulun opetuksen johtoryhmd@ hyvéksyi marraskuussa 2024
pedagogisen linjauksen oppituntien tauottamisesta. P&&tdksen mukaan opiskelijoiden ja
opetushenkildston jaksamista ja oppimista tuetaan SAMKissa pedagogisella linjauksella, jonka
mukaisesti 1,5 funnin oppitunnilla tulisi olla vahintadn yksi aktiivinen tauko.

Akfiivisia faukoja arvostavan toimintakulttuurin jalkautfaminen on helpompaa, kun se on kirjattu
esimerkiksi korkeakoulun pedagogisiin periaatteisin. Nadmda toimintatavat ohjaavat opetuksen
suunnittelua ja toteutusta. Opetustydssd on ollut oivalluttavaa huomata, miten arkisilla ja
pienilldkin muokkauksilla opetukseen on saatu yllattavasti likettd ja asentojen vaihtamisia.
Samalla opiskelijat ovat p&dsseet eri tavalla aktiiviseen rooliin. Tauttaminen myds virkist&d ja
samalla auttaa keskittymddn paremmin seuraavaan opiskeltavaan asiaan.

Tassa artikkelissa esitellddn, miten korkeakoulussa on lisétty taukoja, likettd, toiminnallisuutta ja
moniaistisuutta osaksi opetusta. On tarke&d huomioida, ettd osa opetettavista aloista sisGtad
jo itsessadn paljon liikettd ja toiminnallisuutta, kun taas toisiin sitd pitdd hyvin tietoisesti lisétd, jotta
opetuksen aikana istumisen ja paikallaan olon m&ardd saadaan rajafttua. Olennaista kaikissa
poimituissa tapausesimerkeiss& on, ettd opiskelijat ovat antaneet hyvad palautetta likkumisen
lisGamisesta.

Case: Kieltenopetus

SAMKissa sekd henkildkunnalla ettd opiskelijoilla on ilmaiseksi kdytdssd Break Pro -
taukoliikuntasovellus. Sovelluksessa on esimerkiksi lyhyitd taukoliikuntavideoita useilla eri kielill&.
SAMKissa on ruotsin ja englannin kielen opetuksessa tauotettu opetusta Break Pro -sovelluksen
lyhyiden taukolikuntavideoiden avulla jo useamman vuoden ajan. Samalla likkuva tauko on
yhdistynyt opetukseen, kun video on laitettu pydrimadn luokassa ko. oppitunnin kielelld,
esimerkiksi ruotsiksi tai englanniksi. N&in on saatu yhdistettyd sek& opetuksen tauottaminen etté
kielen opiskelu.
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Ruotsin kielen opetus ja opetuksen taottaminen on saatu yhdistettyd Break Pro -taukolikuntasovelluksen avulla.
Ruoftsin kielen oppitunnilla taukojumpan videon kieleksi on valittu ruotsi.

Ruotsin kielen oppitunneilla on havaittu, ettd erityisesti niska hartiaseudun taukojumpat ovat
olleet tykattyja ja kaikki opiskelijat ovat IGdhteneet niihin mukaan. Yksi syy t&dh&n on varmasti se,
ettd ndma likkeet on helppo tehdd paikallaan istuen eli osallistuminen onnistuu ns. matalalla
kynnykselld. Ammattikorkeakoulussa pdivadn sisaltyy usein myos paljon tyoté tietokoneella tms.
joka voi aiheuttaa juuri niskahartiaseudun kuormitusta. Taukoliikuntavideon pyoriessd opettaja
on myds sanonut liikkeitd ddneen ruotsiksi, jolloin samalla on tullut opiskeltua kieltd. Sosiaali- ja
terveysalan opiskelijoiden kanssa taas on kayty |Gpi miten he voisivat hyddyntad
taukoliikuntavideoista opittua sanastoa ja asioita esimerkiksi pdivékodissa eli tauko on heilld
hyvin usein sek& alaan littyvad asiaa ettd ohjeissa on heille hyvad kielta.

Opetuksen tauottaminen vaatii opettajalta usein myds hieman tilannetajua ja luokan vireystilan
seurantaa. Esimerkiksi ruotsin tunnilla on otetftu fyysisempi tauko eli "raksamiesjumppavideo”
silloin, kun rynmd& on vaikuttanut vasyneeltd. Kaikki eivat kuitenkaan kielten tunnilla ole I&hteneet
mukaan tahdn reippaampaan jumppaan, esim. kyykkyihin tms. likkeeseen.

Tauottamiseen voi litt&dd myds pienen porkkanan. Kielten tunnilla opiskelijaryhmdad ehdotti itse,
ettd jos aamutunnilla ryhmd& tekee hyvin harjoituksen tai tehtévan, pidetddn parin minuutin
tauko jolloin saa hakea kahvin tai tehd& pienen jaloittelun tms. Tdmda on todettu hyvdaksi vireyttéd
lisG&vaksi keinoksi oppitunneilla, jotka alkavat aamulla jo klo 8.00.

Kielten opetuksen tauoftamisessa vain mielikuvitus on rajana. Tauoissa voi hyddynt&d myos
musiikkivideoita. Hienoa oli huomata, kuinka reippaasti sGhkdtekniikan opiskelijat 1ahtivat
mukaan tanssimaan Melodifestivalenin KAJ:n esityksen tahtiin. Kansainvdlisten opiskelijoiden
kanssa tfaas on harjoiteltu suomen kieltd menemdalld oppitunnilla kévelylle kaupungille ja luettu
samalla suomen kielen sanoja kauppojen kylteistd, kaduilla olevista mainoksista ym.
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Case: Sosiaaliala

Orientaatioharjoitukset

Sosiaalialalla toiminnallisuutta ja likettd opetukseen on tuotu esimerkiksi sisélidteemoihin
linkittyvilla pienilld orientaatioharjoituksilla. Nama lyhyet orientoivat tehtdvat ovat olleet toimiva
tapa lisétd opetukseen toiminnallisuutta ja likettd. Samalla harjoitteet virittelevat opiskelijaa
hyvallé tavalla uuteen kdasiteltdvadan teemaan ja toimivat ikaddn kuin “siirtymdariitteind™.

Sosiaalialan tydssé esimerkiksi asiakkaan ja tydntekijan henkilbkohtainen reviiri on tarked
huomioitava asia. Teemaan liittyvassd orientaatioharjoitteessa opiskelijat visualisoivat omia
reviirej@an konkreettisesti hyppynaruin. Paritydn& tehtévassd harjoituksessa toinen pareista
asettaa hyppynarun sille etdisyydelle itsestddn, miten Idhelle ajattelee pddastévénsd vieraan
ihmisen. Kun hyppynaru on paikallaan, parina oleva opiskelija |&Ghestyy opiskelijaa ja
harjoituksessa tarkastellaan, millainen kunkin reviiri on eri puolilla kehoa (kehon edessd, sivulla tai
takana) ja mitd reviirin ylittdminen itsessé her&ttdd. Harjoituksen edetessd pohdittin myods sitd,
miten reviiri muuttuu filanteiden muuttuessa tai silloin, kun kyseess& on lapsiasiakas tai vaikkapa
pyoratuolissa oleva asiakas tai séingyss@ makaava asiakas.

Liikkumista sis@ltadvd harjoitus teki konkreettisesti nékyvaksi opiskelijoille, miten erilaisia reviirejd
ihmisillé on, miten reviirit vaihtelevat eri puolilla kehoa ja miten paljon reviirit voivat vaihdella
tilanteesta toiseen. Moni opiskelija sanoifti, eftd konkreetftinen harjoite viritteli mukavasti
kasiteltGvén teeman adrelle. Liséksi harjoitus toi selkedn siirtymdn vaihdettaessa kasiteltavad
teemaa. Opiskelijat my&s kuvasivat liikettd siséltdvan orientaatioharjoituksen jattévan eri tavalla
vahvan muistijdlien.
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Opiskelijat mallinsivat hyppynaruja hyddynt&en omaa henkildkohtaista reviiriéén.

Onnenpyord

Opetuksen tauottamisessa moni ehkd hyddyntdd onnenpydratyyppistd ratkaisua, josta
arpoutuu aina jokin like ryhmdén kanssa tehtévdksi. Neurokirjion teemoja kdsittelevalld
opintojaksolla samaista onnenpydrdd muokattiin niin, ettd se sisdlsi erilaisia sosiaalisiin tilanteisiin
liittyvid taitoja. Opetustilanteessa opettaja pyodraytti ensin onnenpyordd ja opiskelijoille arpoutui
jokin sosiaalinen taito, jota oli madrd oman parin kanssa iimentdd sanallisesti ja kehollisesti.
Onnenpyordstd arpoutui esimerkiksi seuraavanlaisia tfeemoja:

¢ Miten voin aloittaa juttelun tdysin vieraan inmisen kanssa?
¢ Miten voin pyytdd eri tavoin puheenvuoroa?

e Miten voin kieltéytyd kohteliaasti pyynnost&e

e Miten tiedustelen, saanko liitty& seuraan@

e Miten voin pyytdd apua?

Liikettd sis@ltavan konkreettisen osuuden jdlkeen opiskelijaparit haastettin pohtimaan, miten
osalle ehk& helpoltakin tuntuvat sosiaaliset taidot ja aloitteet voivat ndyttéaytyd toisille hyvinkin
kuormittavina. Jaksolla myds pohdittin, miten sosionomi voisi ohjauksellisesti helpottaa naitd
tilanteita sek& opettaa asiakkaalleen sosiaaliseen kanssakdymiseen liittyvié taitoja pala-palalta.
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Wheel of names -sivustolla luotu onnenpyord, joka sisdlsi sosiaalisten taitojen harjoittelua.

Samaisesta onnenpydratyyppisestd ratkaisusta on helppoa tehdd erilaisia muunnelmia. Sisélldksi
voi laittaa vaikkapa ryhmaytymistd ja tutustumista tukevia tehtavid, jotka sisGltavat myds likettd.
Tallaisia tehtavid voivat olla esimerkiksi onnenpydrén “lohkot”, joissa ohjeistetaan tekemd&dn
annettu like ja keskustelemaan pyydetystd teemasta: 4 haarahyppy& + missd kaikkialla olet
asunut; 3 kyykky& + oman nimesi taring; reiden venytys + yllattéava tieto sinusta jne.

Onnenpydratyyppinen ratkaisu toimii mainiosti myds verkkovdlitteisessé opetuksessa, jossa
opiskelijoita voi jakaa pareiksi tai pienryhmiksi erillisiin “et&huoneisiin”. Ryhmdaldisten on helppoa
pyorayttdd onnenpyodrdd myds itse, koska sen kayttd edellyttdd vain annettuun verkko-
osoitteeseen menemistd. Onnenpydrd onkin yksinkertainen tapa arpoa ryhmille erilaisia
toiminnallisia tehtévid myos verkko-opetusta elavoittdmadn.

Huojuva torni -pelin muunnelma

Sosiaalialan opetuksessa on kokeiltu my&s huojuva torni -pelid, johon on sisdllytetty numeroituja
palikoita. Pienille ryhmille on jaettu kyseisid pelejd ja pelin idean mukaisesti jokainen ryhmdal&inen
yritté&é vuorollaan ottaa tornista puupalikan, jonka siirtéd tornin huipulle kaatamatta tornia. Osa
pelin palikoista on alkuperdisestd pelistd poiketen numeroitu (eli osaan puupalikoista on merkitty
numero). Opiskelijon saadessa numeroidun palikan, hdnen on katsottava erillisestd listasta
numeron osoittama like ja kysymys. Numeroidun palikan kohdalla pienryhmd tekee ensin
yhdessd listan mukaisen liikkeen ja palikkaan kirjattu luku osoittaa likkeiden lukumdadrdn. LisGksi
palikan nostanut opiskelija lukee erillisessd listassa olevan kysymyksen, joka littyy pd&ivén
opiskeltavaan teemaan. Pelaamisen ja likkeen yhteyteen onkin helppoa sisallyttad erilaisia
pohdintatehtdvid, selvitd lahteestd -tyyppisid tiedonhakuja sekd kdsitteen mdadrittelyd.
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Pienet sensoriset tavot

Toisinaan opetuksen oheen voidaan ottaa erilaisia aistimuksia tuottavia vdlineitd, kuten
nystyr@palloja tai maalisuteja. Pienen sensorisen tauon aikana opiskelijoita voidaan ohjata
pyorittdmadn nystyrépalloa oman jalan alla. Tai jos ryhmdl&iset tuntevat jo hyvin toisiaan, parille
annettava hartiahieronta nystyrédpallolla voi tarjota sopivan hengdhdyshetken pdividn. Samoin
seldn “"maalaaminen” puhtaalla maalitelalla voi fuoda pientd vaihtelua opetuksen lomaan.
Olennaista on ymmartad, ettei ndissd sensorisissa tauoissa ole kyse yksin siitd, etté opetusta on
hyvd tauottaa ja rytmittdd — samalla ndma ratkaisut tuovat sosionomeille arvokasta osaamista
tydeldmdad ajatellen, silla samoja harjoitteita ja vdlineitd voi mainiosti hyddynt&dd myds
sosiaalialan asiakastydssa.

Pieni sensorinen tauko, jossa nystyrdpalloa py&ritetddn oman jalan alla.

Opiskelijoiden ideoimat liikkuvat tauot

Sosiaalialan opetuksessa vastuutetaan opiskelijoita likkuvien taukojen toteutukseen. Esimerkiksi
ammatilliseen kasvuun keskittyvassé kasvuryhmdatydskentelyss@ opiskelijaparit ovat ideoineet
opetuksen lomaan pienid toiminnallisia taukoja. Toisinaan taukotekeminen on littynyt pdivén
teemaan, mutta se ei suinkaan ole valttadmatontd — valillé on hyva pddstd ajatustenkin tasolla
irottautumaan pdivan aiheesta.

Opiskelijoiden ideoimien likkuvien taukojen puitteissa on tehty vaikka mité — on muun muassa
venytelty, tanssittu, pidetty mahdollisimman montaa ilmapalloa kerralla iimassa, toteutettu
pieni@ rentoutushetkid, pelattu piirrd ja arvaa like -pelid (muunnelma piirrd ja arvaa -pelistd,
jossa piirret&dn ja toteutetaan erilaisia liikkeitd), kokeiltu erilaisia kehon hahmottamista ja likkeen
koordinaatiota haastavia tehtdvid (esim. kehon eri puolet tekevat eri asioita) seké piipahdettu
ulkona pelaamassa jokin pieni peli.

Sosionomiopiskelijoiden on térkedd hallita toiminnan monipuolinen tauottaminen myos
tulevassa tydssadn, joten opiskelijoiden osallistaminen likkuvan korkeakouluopetuksen ideointiin
ja toteutukseen on luontevaa. On myds tarkedd huomioida, miten samalla voidaan vahvistaa
opiskelijoiden toimijuutta osana opetusta.
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Sovellus tauottamisen muistuttajana

Monesti opettaja on itse vired, kun opettaa: aika kuluu nopeasti, kun on itse &dnessé ja ohjaa
ryhmd&d. Samalla saattaa sokeutua sille, miten erilainen vireystila opiskelijoilla kenties on. Monesti
luennon alussa voi opettajana ajatella, ettd tadmdn luennon aikana pidet&dn riittévasti taukoja
—ja kuinka ollakaan, 90 minuuttinen luento voi olla jo pitkdlld ennen kuin yhtéak&an toiminnallista
taukoa on pidetty.

Tauottamiseen liittyvat sovellukset ovat siitd katevd, ettd ne nayttavat visuaalisesti, paljonko
seuraavaan opettajan madrittelemdadn taukoon on aikaa. Jos opettaja pitdd sovellusta esilld
vaikkapa omassa puhelimessaan, nopealla vilkaisulla on helppoa hahmottaa, mitd kaikkea
ennen seuraavaad tfaukoa ehditddn tehdd. Tauottamiseen liittyvé sovellus onkin ennen kaikkea
opettajan muistin tuki — visuaalinen viesti siitd, miten pitk&&n on ehké itse ollut &danessé tai miten
pitk&dn opiskelijat ovat istuneet paikallaan. Opettajan omaa tekemistd ja ajank&ayttdod
visualisoiva sovellus antaa samaan aikaan mukavasti joustovaraa — opettaja voi helposti hieman
lisGtd aikaa, jotta hyvassd vauhdissa oleva tekeminen ei keskeydy huonoon aikaan. On kuitenkin
hyvé& muistaa, ettd mukavakin tfekeminen voi kuormittaa — kannattaakin pitad riittévasti taukoja,
jotta innostusta riittdd myds iltapdivan viimeisille oppitunneille.

. 0 .

Kuvakaappaus Visual Timer -sovelluksesta. Kuvan mukaisesti seuraava likkuva tauko pidet@&n 45 minuutin
kuluttua, mutta onko se oppimisen n&kdkulmasta ehké liiankin pitk&d aika olla paikallaan?2

Case: Rakennus- ja yhdyskuntatekniikka

Rakennustekniikan opetuksessa on oppituntien tauottamisessa hyodynnetty
taukoliikuntavideoita, jotka on kuvattu rakennustydmaalla.
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Liikkuva tauko rakennustekniikan oppitunnilla Break Pro -sovelluksen avulla.

Monesti jo hyvinkin  pienilléd muutoksilla saadaan  lisGttyd  akfiivisuutta  oppitunneille.
Betonimateriaaliteknikan  oppitunnilla  on  ollut tapana luokassa  kierrdttdd  erilaisia
kiviainesnaytteitd. Opettaja on tuonut ndytepurkit mukanaan oppitunnille. TGnd vuonna
kiviainesnayftteisin  tutustuminen toteutettin  siten, ettd oppitunnin  aikana kd&veltiin
opiskelijaryhmdan kanssa yhdessé oppilaitoksen kellarikerroksessa olevaan betonilaboratorioon
tutustumaan naytteisiin. Kyseess@ oli fodella pieni muutos opetukseen, mutta tdmdan kautta
saatiin lisattyd likkuva tauko oppitunnille ja eri kiviainesjakeet j&ivat varmasti paremmin
opiskelijoiden mieleen, kun futustuminen tehtiin muualla kuin perinteisess@ luokkatilassa istuen.
Toinen esimerkki on se, ettd betonitydt-oppitunnilla luokassa on ollut tapana kierrdttéd erilaisia
muovisia vdlikkeitd, joita kaytet&dn betonivaluissa. TGnd vuonna ndihin tutustuminen tehtiin
siten, ettd opiskelijat hakivat pareittain luokan toisesta reunasta yhden muovivdlikkeen omalle
paikalleen. TGman jalkeen muovikappale laitettiin pulpetin keskelle ja pidettiin leikkimielinen
kisailu siitd, kumpi opiskelijoista ehtii ensin oftaa ko. kappaleen itselleen. N&in tassdkin mallissa
saatiin yhdistettyd sekd likkuva tauko ettd opetus.
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Likkuva tauko eli leikkimielinen kilpailu oppitunnilla.

Opiskelun tauottaminen on tdrked& ottaa mukaan myods verkko-opiskeluun. Rakennusten
palomddraykset -verkkototeutuksella kokeillaan kev&dn aikana uvutta mallia verkko-opiskelun
tauottamiseen. Moodle-oppimisalustalle on luotu Tauon paikka -tehté&va joka osion loppuun.
Opiskelijan pitédd avata tehtava, jotta hdn pddsee etenemddn opintojaksolla seuraavaan
vaiheeseen. Tehtdvassa spinneri tarjoaa opiskelijalle ehdotuksen taukolikkeestd, jonka hdn voi
tehdd& opiskelun lomassa.

s Etusi Tyopoyta Omat k ini  Etsi k ja Kirjast
usivu yopo ma urssini Sl ursseja IerS (]
samk @

Avaa

Tauon paikka!

Ennen kuin jatkat eteenpéin opintojaksolla,
pida pieni liikkuva tauko. Py&ritd spinnerié ja
tee sen osoittama liike. Tdman jélkeen voit
jatkaa eteenpdin opinnoissa.

Esimerkki Tauon paikka -tehté&vasté opintojakson Moodle-alustalla.
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Ideakooste toiminnallisen ja
moniaistisen opetuksen tueksi

Hanna Hannukainen ja Marja-Leena Vdrre

On térkedd pohtia, millé eri tavoin opetukseen voi lisdtd taukoja, likettd, toiminnallisuutta ja
moniaistisuutta. Kun opetus likuttaa — fyysisesti tai tunnetasolla — on muistijalki selvésti vahvempi
ja sitéhdn opetuksessa tavoitellaan. Osa korkeakoulussa opetettavista asiasisdlldistd on
luonteeltaan sellaista, ettd sen eldvoittdminen ja toiminnallistaminen on helppoa ja luontevaa.
Samalla varmasti kaikki pidempddn opetustydtd korkea-asteella tehneet tunnistavat, ettd
osassa opetettavia teemoja vaihtelevuus ja toiminnallisuus eivat niin vahvasti nouse itse
opetettavasta sisdlldstd vaan sitd on ik&dan kuin tfuotava opetettavan asian rinnalle — aivan
erikseen.

Seuraavaan ideakoosteeseen on keratty vield erilaisia tapoja tuoda likettd osaksi opetusta —
rippumatta opetettavasta asiasisdliéstd.  Toki  vastaavia ideoita [6ytyisi  vield paljon
enemmankin, mutta t&ssé yksi kooste, joka toivottavasti inspiroi ideoimaan juuri omaan
opetusalaan soveltuvia ratkaisuita.

Pelilliset ideat opetuksen oheen

Alias-peli & liike

e Idea: Alias-pelin idean mukaisesti harjoitellaan esimerkiksi k&sitteiden selitt@mistd ja
arvaamista. Jotta peli aktivoi liikkeelle, selittdminen kannattaa tehda seisaaltaan.
Selitett@viin kortteihin voi hyvin litt&& myos likkeen, jonka kaikki pelaajat tekevat ennen
siirtymist& seuraavaan korttiin.

o Vdlineistd ja valmistelu: Selitettavat sanakortit ja niihin yhdistetyt likkeet

Nopat & liike

e |deaq: Taukotehtdvand jokaiselle pienryhmdalle annetaan noppa. Vuorollaan kukin
ryhmdaldinen heittdd noppaa ja keksii likkeen, jota koko ryhma tekee nopan
osoittaman siimdaluvun verran. Voidaan my&ds antaa valmiita likevaihtoehtoja, joita
tehd&dn nopan osoittama maadra.
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Vdlineistd ja valmistelu: Tarvitaan useita noppia, jotta jokainen pienryhma saa oman
noppansa. Jos likkeiden keksiminen itse on ryhmille hankalaa, tehd&éan valmiiksi korfit,
joissa on mainittuna yksinkertaisia liikkeit&.

Scarbble-tyylinen sanapeli & liike

ldea: Pienryhmadlle tai parille annetaan kourallinen kirjain-paloja, joista on maard
muodostaa mahdollisimman monta sanaa "scrabble”-pelin tyyliin (eli aina vaaka- ja
pystyriveille pit&d molemmille muodostua jotakin tarkoittavia sanoja). Pelié voidaan
kayttdd myds kielen harjoitteluun. Jotta peliin saadaan likettd, aina jonkin sanan
valmistuessa ryhmdan on mentéava esimerkiksi kyykkyyn / hypattévéa / tms.

Vdlineistd ja valmistelu: Kirjainlaatat jostakin valmiista pelistd. Halutessaan voi tehdd
likekortteja, joista ryhmdé kdy nostamassa aina yhden, kun saa jonkin sanan valmiiksi.

Erilaiset aivopdhkindt

ldea: Opetuksen oheen voidaan vdlilld ottaa jokin valmis aivopdhking, jota tehdddn
seisaaltaan tai vaikkapa valitun likkeen kera (yksin, yhdessé tai ryhmdassd).

Vdlineistd ja valmistelu: Netissd on tarjolla paljon erilaisia aivopdhkinditd ja niitd voi
ideoida itsekin: esim. keksi mahdollisimman monta k&yttdtarkoitusta esineelle x (ja aina
uuden kayttotarkoituksen keksittyaddn pari/ryhmda tekee jonkin liikkeen), ratkaise reifti
pisteestd A pisteeseen B, keksi (esimerkiksi yhdelld jalalla seisten) mahdollisimman
monta sanaa annetuista kirjaimista jne.

Minipelit tauotuksessa

ldea: Pelataan hetki jotakin kaikkien funtemaa pelié seisten (kuten kivi — paperi — sakset
-pelié tai peukkutaistelu -pelid) parin kanssa. Pelistd voi tehdd myds "aivopdhkindn”
niin, ettd pelid pelataan "vadarinpdin” eli tavoitteena on aina havita.

Vdlineistd ja valmistelu: Edelld mainituissa peleissd ei tarvita mitddn vdlineistdd.
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Keskustelutehtavat ja mielipidetta kartoittavat ideat opetuksen oheen

Kavelykeskustelut

ldea: Opettaja antaa jonkin aiheen, josta keskustellaan samalla, kun k&vellGdn
esimerkiksi kampus padstd padhdan. Kévelykeskustelu on luontevaa toteuttaa parin
kanssa ja idean voi mainiosti toteuttaa myods ulkona.

Vdlineistd ja valmistelu: Opettaja ideoi keskusteluteemat ennakkoon ja voi tarvittaessa
myos antaa reitin, joka on maard kavelld. Valmistelussa on hyvé huomioida mahdolliset
likkumisen rajoitteet.

Porraskeskustelut

ldea: Opettaja antaa jonkin keskusteltavan teeman/tydstettévan aiheen, johon
syvennytddn samalla, kun kiivet&dn parin kanssa sovittu madréd portaita kampuksella.

Vdalineisto ja valmistelu: Opettaja ideoi keskusteluteemat ennakkoon ja madrittaa
kiivett@vien portaiden madaran. TehtGvad voi vaikeuttaa myods niin, ettd porrasaskelmia
tulee keratd eri portaikoista. Valmistelussa on hyvd huomioida mahdolliset likkumisen
rajoitteet ja turvallisuusndkdkulmat.

Campus-race tai rastikierros

ldea: Opettaja on sijoittanut eri puolille kampusta tai miksei kampuksen ympdristédn
opiskeltavaan sisaltddn liittyvid tehtévdarasteja, jotka opiskelijoiden on ratkottava
esimerkiksi pienryhmissd. Tehtéavat voi toteuttaa esimerkiksi QR-koodeilla, jotka 16ytyvat
opettajan antamista paikoista. Pisteiden valilla sirtyminen tuo mukavasti likettd ja
vaihtelua perinteiseen luokassa tapahtuvaan opetukseen. Kyseessa ei tarvitse olla
nopeuskilpailu vaan kisailuhenked voi luoda vaikkapa "extratehtavilld”, jotka vaativat
hieman enemmdn panostusta.

Vdlineistd ja valmistelu: Opettaja miettii etuk&teen kullekin pisteelle tehtévan ja siihen
mahdollisesti littyvdn materiaalin.

Vastaaminen janalla

ldea: Opettaja esittdd ammattiosaamiseen liittyvid kysymyksid, joinin opiskelijat ottavat
kantaa asettumalla seisomaan lattialle olevalle kuvitteelliselle janalle siihen kohtaan,
mikd vastaa heid@n ajatuksiaan (esim. asteikolla "tdysin samaa mieltd” — "tdysin eri
mieltd”). Jana voidaan luoda myds niin, ettd ensin ryhma seisoo rivissa. Eri mieltd
esitetyn vditteen kanssa olevat astuvat askeleen vasemmalle ja samaa mieltd vaitteen
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kanssa olevat astuvat askeleen oikealle. Jos rynma on suuri, se voidaan jakaa osiin —
harjoitus on helppoa toteuttaa myods pienryhmissd, kunhan se ohjeistetaan selkedsti ja
kysymykset annetaan rynmille mukaan vaikkapa eri tiloihin (k&ytavatilat, aulatilat jne).

Vdlineistd ja valmistelu: Valmiiksi mietityt teemat, joista opiskelijoiden mielipiteit&
kysytadan.

Vastaaminen liikkeella

ldea: Opettaja esittéld ammattiosaamiseen liittyvié kysymyksid, joihin opiskelijat ottavat
kantaa "&anestamalla likkeelld” — esimerkiksi sivulle taivutus = eri mieltd ja k&sien
venyttdminen ylds = samaa mieltd. Tdmdan voi toteuttaa mainiosti myos
verkkovdlitteisessé opetuksessa, jossa osallistujat pitdvat kameransa auki.

Vdalineistd ja valmistelu: Valmiiksi mietityt teemait, joista opiskelijoiden mielipiteitd
kysytddn + ennakolta valitut likkeet, jotka ilmaisevat tietty& mielipidettd.

Tulevaan tekemiseen virittelevat ideat

Orientaatioharjoitukset

Idea: Aina ennen opetettavaa uutta asiasisaltdéd voidaan ottaa tavaksi tehddé pieni
orientaatiotehtavd, joka "saa ajatukset viidmadn”. Orientaatioharjoitusten myoté
opetukseen on luontevaa rakentaa toistuva struktuuri, jolloin opiskelijat oppivat siihen,
ettd heitd myos tietylld tapaa "lémmitellddn” tulevaan aiheeseen.
Orientaatioharjoitteet ovat erityisen térkeitd osalle opiskelijoista, sill& osa kaipaa hieman
enemman aikaa esimerkiksi oman mielipiteen muodostamiseen ja ylipd&taddn asiaan
sis@lle padsemiseen. Tietyilld aloilla orientaatioharjoituksiin on helppoa sitoa myés
asiakastydssa kdytettdvid tydskentelytapoja, joita voidaan hetki kokeilla
omakohtaisesti. Talldin orientaatioharjoitteet liittyvat opeteltaviin siséltdihin ja
kerryttavat samalla opiskelijoiden menetelmdllisté osaamista. Monesti
orientaatioharjoituksiin on helppoa sisdllyttad hieman likettd.

Vdlineistd ja valmistelu: Omaan opetusteemaan sopivien orientaatiotehtdvien ideointi.
Aiemmin t&ssd julkaisussa esiteltiin sosionomikoulutuksessa hyddynnetty reviiriharjoitus.

Case-tapaukset ja simulaatiot

ldea: K&siteltdvadn asiaan on luontevaa virittaytyd aitojen tilanne- ja asiakaskuvausten
kautta. N&ita filanteita voidaan hyvin pohtia my&s likkeessd, esimerkiksi keskustelemalla
parin kanssa annetusta case-tapauksesta pienen kdvelykierroksen aikana.
Vaihtoehtoisesti case-kuvaukset voidaan kiinnittéé seinille ja opiskelijat esimerkiksi
kiertavat case-pisteitd. Opiskelijoille voidaan osoittaa myods etddmmailld olevia
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"pisteitd”, joista he saavat hakea halutessaan lisGtietoja case-tehtévien tydstéon. Ndille
pisteille siirtyminen lisdd mukavasti likettd.

Vdlineistd ja valmistelu: Case-tehtévien tydstd ja mahdollisten lisGtietojen sijoittaminen
eri puolille tilaa/kampusta.

Mvuotoilutehtava

ldea: Opiskelija saa reilun kappaleen foliota, josta hénen tulee muotoilla annettuun
tehtavadn littyvé muoto foliosta. Tehtavé voi littyva myos jonkin abstraktimman asian
visualisointiin tai funneteeman jasentdmiseen. Saman tehtévan voi toteuttaa esimerkiksi
legoilla tai vaikka muovailuvahalla. Likettd tehtdvadn tulee yleensd jo sen myotd, ettd
opiskelijat hakevat tehtévassa tarvittavat valineet kokoon ja myods kiertdvat katsomassa

toistensa tuotoksia. EtGopetuksessa opiskelijoita voi puolestaan ohjeistaa ottamaan
opetustuokioon itselleen tarvittavan materiaalin (kuten A4-kokoisen foliopalan).

Vdlineisto ja valmistelu: Opettaja huolehtii, ettd opiskelijoilla on k&ytettdvissédn
muotoilutehtavassa tarvittavat materiaalit (folio, muovailuvaha, legot jne.). Vastaavasti
verkko-opetuksessa opettaja huolehtii tiedottamisesta, jolloin opiskelija puolestaan
tiet@& varustautua opetukseen vaikkapa foliopalalla.

Tunnelman tietoinen vaihtaminen

ldea: Valilla tietty tekeminen vaatii tietynlaisen tunnelman ja tekemiseen voidaan
virittéyty& vaikkapa kuuntelemalla hetki tekemiseen ja funnelmaan virittdvad musiikkia.
Esimerkiksi luokkaan tultaessa hiljainen musiikki ja hdmdarédmpi tila voi orientoida hyvalla
tavalla tekemiseen, jossa pitdd olla hyvin maadoittunut. Muutenkin virittévén
opiskelupdivan oheen voi olla ihan terveellista valilld sisGllyttadd hieman rauhallisempia
tuokioita.

Vdlineisto ja valmistelu: Etuk&teen valittu musiikki ja mahdollisesti kannettava kaiutin
(tilan mukaan).

Kerro piirtden -osuus

ldea: Esimerkiksi rynmdaytymista ja opiskelijoiden keskindist& tuntemista voidaan
vahvistaa harjoituksella, jossa opiskelijan tulee kertoa jotakin itsestddn tai vaikkapa
vimeaikaisista tekemisistadn piirtdmalld. Piirrokset voidaan jakaa koko ryhmdan kesken,
pienryhmissé tai parin kanssa. Monesti piirt&minen tuo erilaista tunnelmaa, rentoutta ja
iloa sekd vaihtelua siihen, ettd kuulumisia vaihdetaan vain jutellen

Vdlineistd ja valmistelu: Paperia, kynid sekd etukdteen pohdittu teema, jonka timoilta
"kerro piirtGen” -periaatetta hyédynnetadn.
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Hyvinvointiteknologiset valineet

ldea: Osassa korkeakouluja on hankittuna myds erilaisia hyvinvointiteknologisia
valineitd, joita saa luvalla kayttad myos opetuksen tukena. Varsinkin tekemiseen
orientoitumisen tai tauotuksen tukena voidaan hyddyntadd myds erilaisia
aistituntemuksia tuottavia valineitd - huomioi, ettd valineet pitdd yleensé varata
ennakkoon. Satakunnan ammattikorkeakoulussa kdytdssé olevia hyvinvointiteknologisia
pienvdlineitd ovat muun muassa hengitysharjoituksia ohjaavat laitteet (kuten Halo ja
BiBi), varin&dan pohjautuvat virittGvat tai rauhoittavat vélineet (kuten Senseez
tarinatyyny, Humu ja Taikofon -aanituntumatyynyt, Somnox-robotti hengityksen
rauhoittamiseen, MotoTiles -likuntalaatat, erilaiset painotuotteet, VR-lasit). Tallaisia
tuotteita korkeakoulusta harvemmin 1&ytyy kovin suuria madrid, mutta esimerkiksi
erilaisilla foiminnallisilla pisteilld opiskelijat voivat kokeilla erilaisia valineitd ja kartuttaa
siten my&s hyvinvointiteknologista osaamistaan.

Vdlineistd ja valmistelu: Ensin on toki selvitettava, 16ytyykd omasta korkeakoulusta
hyvinvointiteknologista vdalineistdd ja jos [6ytyy, miten niitd saa varattua
opetuskdyttdon. Edelld mainitut valineet ovat p&dosin hyvin helppokdayttdisid, jolloin
suurta kaytén opettelua niiden tiimoilta ei tarvita (poislukien VR-lasit, joiden k&ytdn
opettelu vaatii hieman enemman tyétd).

Aktivointivinkit verkko-opetukseen

Tunnelmaan virittaytyminen

Vinkki: Viritd luennon alkuun tunnelma, jolla haluat aloittaa p&ivan teeman.
Yksinkertaisimmillaan jo aloitusdian véarivalinta voi fukea sopivan vireystilan
saavuttamista.

Valmistelu: Sovita aloitusdian véarimaailma funnelman mukaan: Idmpimat varit, kuten
punainen, oranssi ja keltainen, voivat her&tt&dd huomiota ja lisété vireyttd, kun taas
sininen ja vihred tukevat rauhallista ja keskittynyttd ilmapiirié. Neutraalit vaaleat sévyt,
kuten beige ja harmaa, luovat selkedn ja turvallisen perustan.

Aktivointi tauon alkaessa

Vinkki: Kannusta opiskelijoita liikuskeluun tauon alkaessa.

Valmistelu: Mieti omaan tyyliisi sopiva kannuste. Yksinkertaisimmillaan "Nouse ylds ja hae
tauolla lasillinen vettd tai kuppi kahvia”. Kun teet t&std rutiinin, voit lisétd aktivoinnin
madarad. Esimerkkeind hartioiden pyorittely, yhdell& jalalla tasapainoilu, varpaille nousu,
kyykky. Mit& vain!
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Luennon rakenne

e Vinkki: Pohdi luentosi rakennetta. Loytyykd sieltd osio, jossa toivot opiskelijoiden pitdvan
kameran p&dallae Milloin tehdddn rynmétehtéviae Onko joku hetki sellainen, etté
opiskelija on kuuntelijan roolissa? Kerro luennon alussa selkedsti rakenne ja anna
mahdollisuus liikuskeluun, kun se sopii luentoosi.

Tallenteiden tauvotus

e Vinkki: Merkkaa tallenteisiin selke&sti, jos sen aikana voi liikuskella. Ohjeista tutustumaan
ensin luentomateriaalin sisaltéon ja sen jalkeen kuuntelemaan tallenne likkuen.

Riittdvan pitka lounastauko

e Vinkki: Jos olet saman ryhmd&n kanssa koko pdivan, suunnittele lounastauko ja kerro
ajankohta ennakkoon. Kun tieto on saatavilla, opiskelijalla on mahdollisuus sopia vaikka
lounastreffit pitk&n pdivan keskelle.
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Ymparipyoreat paivat istuen - vai
sittenkin jotain muuta?

Hanna Hannukainen ja Mari Kujala

Korkeakoulu on térked areena oppia tuntemaan paitsi oman alan substanssia, myds itsed

tyéntekij@nd. Kun omasta hyvinvoinnista huolehtiminen on kiinte& osa opiskeluaikaa, samaa
polkua on luontevaa jatkaa tydel&dmdassa.

Korkeakoulutus ja tutkimus 2030-luvulle -tiekartassa painotetaan hyvinvoivien ja uutta luovien
korkeakoulujen tdarkeyttd (OKM, 2017). Keskustelu tulevaisuuden tydeldmdn vaatimista
geneerisistd taidoista on ollut pinnalla jo jonkun aikaa. Nd&issd puheenvuoroissa luovuus ja
ennakointitaidot tuntfuvat nousevan usein pinnalle. On selvéd, ettd valtaosa fulevaisuuden
asianfuntijatydstd  vaati palion ongelmanratkaisutaitoja ja luovuutta. Tadmd haastaa
pohtimaan, miten voimme korkeakouluissa edist&d nditd taitoja. Esimerkiksi Ritter ja Dijksterhuis
(2014) korostavat luovaan prosessiin kuuluvan inkuboinnin eli fietynlaisen "haudutteluvaiheen”
tarkeyttd. Tutkimusten mukaan etdisyyden saaminen ratkottavana olevaan asican on
olennaisen tarkedd, koska tauon mydtd ihminen pystyy tuottamaan enemmdén ideoita
verrattuna siihen, eftd hdn vain jatkaisi tydskentelyd keskeytyksettd. Moni tunnistanee imidn
my&s omasta tydarjestaan: kun ajatukset siirtyvat hetkeksi toisaalle ja keho saa uudenlaista
likettd, ratkaisu kdsilld olleeseen asiaan kypsyy. On siis selvad, ettd tiedostamaton asian prosessi
jatkuu, vaikka teemme hetken jotain muuta — ik&va kylld unohdamme herk&sti tdman seikan ja
agjattelemme olevamme tehokkaita nimenomaan vain pitdytymalld tyén adressd. Olisikin
tarkedd muistaa, miten fiiviisti like ja luovuus kulkevat kési kadessa!l

Tauottamalla opetusta ja sisdllyttdmalld siihen likettd, opettaja voi itse foimia positiivisena
mallina opiskelijoilleen. On t&rkedd osata sanoittaa tauotuksen ja likkeen vaikutuksia oppimiselle
— ei vain opettajayhteisdn sisalld vaan yhté lailla opiskelijoiden suuntaan. Koska opetustilanteisiin
littyy aina tietynlainen valta-asema, opettajan on tdrkedd pohtia, miten hdan t&td valtaa
kaytta&: onko oletusarvona pydredt pdivat istuen vai sittenkin jotain muuta?

Likkumiseen kannustavana mallina toimiminen voi sisé@ltéd hyvin pienid arkisia valintoja:
valitseeko itse portaat vai hissin, piipahtaako vdlillé itsekin taukonsa aikana ulkona tai pyyt&dkd
vaikka opiskelijoitakin - muistuttamaan  riittavastd tauottamisesta. Opettaja  voikin - omalla
esimerkillddn havainnollistaa, mitd kaikkea omasta opiskelu- ja tydkunnosta huolehtiminen voi
pitaa sisallaan.
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