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Toimistopoikien aamupalapodcast
aamupalan tarkeydesta

Istuuko pulpetissa vasynyt oppilas, jolta aamupala on jaanyt valiin?
Tuntuuko, ettd nuorten kanssa olisi hyva puhua aamupalan tarkeydesti ja
hyvinvoinnista? Mannerheimin Lastensuojeluliitto (MLL) haluaa kannustaa
nuoria aloittamaan paivan energisesti! Siksi kouluille on luotu
aamupalapodcasteja, jotka kasittelevat aamupalan merkitysta jaksamiselle,
keskittymiskyvylle ja hyvinvoinnille seka rohkaisevat muodostamaan hyvia
aamurutiineja.

Aamupalapodcastit soveltuvat aamunavauksiin kuunneltaviksi seka
oppitunneille keskustelun virittajiksi. Jokaisen jakson teema on sidoksissa
juuri julkaistun aamupalatutkimuksen* ja Kouluterveyskyselyn** 16yddksiin.
Toimistopojat keskustelevat teemasta omasta nakékulmastaan ja jaksoihin
on rakennettu sisdan hetki, jolloin opettaja voi halutessaan aktivoida
keskustelua myos luokan kesken.

Aamupalapodcastit on tehty yhteisty6kumppanimme Arlan kanssa
yhteistydssa

S

*Lahde: Vastakaiku, Arla & MLL (syksy 2025).

MANNERHEIMIN NU@RTEN— Nuoret n=548 (13-17 v), vanhemmat n=584.

LASTENSUOJELULIITTO NETTI **Lahde: THL Kouluterveyskysely 2025




Mista on kyse?

* Jopa 44 % nuorista jattaa koulupaivind aamupalan viliin* ja THL:n Kouluterveyskyselyn
(2025) mukaan lahes puolet kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisista jattaa arkiaamuisin
aamupalan syomatta**.

 Mannerheimin Lastensuojeluliitto on tarttunut aiheeseen ja halunnut tuoda kouluille
aamupalateemaisen aamunavaussarjan yhteistydssa nuorten suosiman Toimistopojat-
vaikuttajaryhman kanssa.

« Sarjan lyhyissa jaksoissa keskustellaan aamupalasta, arjesta ja hyvinvoinnista nuorille tutulla
ja rennolla tavalla. Jaksot on suunniteltu aamunavauksiksi tai oppituntien virittajiksi.

« Aamupalapodcastien kesto: noin 5 minuuttia / jakso

« Tyyli: rento, keskusteleva, ei mainontaa sisaltava

_ *Lahde: Vastakaiku, Arla & MLL (syksy 2025). Nuoret n=548 (13-17 v), vanhemmat n=584.
V/ANNERHEIMIN NU@RTEN‘ **Lahde: THL Kouluterveyskysely 2025

LASTENSUOJELULIITTO NETTI
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Nain kaytat Toimistopoikien
aamupalapodcasteja

Tasta materiaalista 10ydat lyhyen kuvauksen jokaisesta aamupalapodcast-jaksosta seka ideavinkin aiheen
kasittelyyn luokassa. Podcastit toimivat erinomaisesti keskustelun herattajina ja sopivat hyvin
aamunavauksiin tai oppitunnin aloitukseen.

Aamupalapodcastit [6ytyvat MLL:n Nuortennetti-sivustolta seka Nuortennetin Youtube-kanavalta.

Ohije opettajalle:

* Tutustu jakson kuvaukseen ja aiheeseen tassa aineistossa.

* Avaa jakso ja kuunnelkaa se yhdessa luokan tai koulun kanssa.

» Jakson voi halutessaan pysayttaa taukomerkin kohdalla ja virittaa lyhyen keskustelun.

« Jaksoja voi kuunnella missa tahansa jarjestyksessa ja ne toimivat myds itsenaisinad kokonaisuuksina. E E
Jakson voi kuunnella myds ilman lisatehtavia. 1 "
.

@ LASTENSUGIELULIITTO NE?'PITEN- www.nuortennetti.fi/aamupalapodcast E


https://www.nuortennetti.fi/arki/aamupalapodcast/
https://www.nuortennetti.fi/arki/aamupalapodcast/
https://www.nuortennetti.fi/arki/aamupalapodcast/
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Keskustele oppilaiden kanssa
aamupalan tarkeydesta

Aamupala vaikuttaa suoraan oppilaan
keskittymiskykyyn, jaksamiseen ja mielialaan
koulupaivan aikana. Aiheen kasittely yhdessa
oppilaiden kanssa tukee terveystiedon oppimista
kaytannonlaheisesti ja auttaa nuoria tunnistamaan

arjen valintojen merkityksen omalle Keskustelkaa:
hyvinvoinnilleen. « Syotko yleensd aamupalaa

kouluaamuina? Jos et, mika

Ryhmakeskustelu hyddyntda myds vertaistukea: siihen on syyna?

kun oppilaat kuulevat toistensa kokemuksia ja « Millainen on mielestisi hyvi
ratkaisuja, se voi motivoida kokeilemaan uusia aamupala?
tapoja paremmin kuin aikuisen ohje yksin.  Oletko huomannut, vaikuttaako

aamupala siihen, miten jaksat tai
keskityt koulussa?
* Mita vinkkeja sinulla on muille

MANNERHEIMIN NUQRTEN- hyvan aamun aloittamiseen?
LASTENSUOJELULIITTO
NETTI




Jakso 1: Kolmen m
selviytymisaamupa

Mista jaksossa keskustellaan:

Sulla on tasan 3 minuuttia aikaa ennen kuin pitaa juosta
bussiin. Mita syot tai otat matkaan? Toimistopojat
paljastavat omat "survival-aamupalansa".

Aktivointivinkki opettajalle:

Kiire kuuluu arkeen, mutta se ei tarkoita, ettd aamupala
jaa valiin. Pohtikaa yhdessa milla aamuun saisi enemman
minuutteja ja aikaa tehda aamutoimet rauhallisesti?
Haasta oppilaat suunnittelemaan tai valmistamaan
mahdollisimman ravitseva aamupala kolmessa minuutissa.
Mita kaapista [6ytyy? Mika on nopeaa, mutta silti
tayttavaa? Parhaat vinkit jakoon!

MANNERHEIMIN NU@‘RTEN'
LASTENSUOJELULIITTO NETTI

nuutin

d

Opetussuunnitelmaan soveltaminen:

Aidinkieli, kotitalous, terveystieto,

laaja-alaiset kokonaisuudet




Jakso 2: Aamupala tarkealle
ihmiselle

Mista jaksossa keskustellaan:

Toimistopojat pohtivat, mita he tarjoaisivat aamupalaksi
tarkealle ihmiselle , jos he haluaisivat tehda todellisen
vaikutuksen.

Aktivointivinkki opettajalle:

Valittaminen alkaa kuuntelemisesta. Oppilaat
haastattelevat paria: mita han sy6 aamupalalla, mista han
pitaa, mista ei, ilman muistiinpanoja. Tarkeinta on
keskittya aidosti kuuntelemaan ja painamaan mieleen,
mit3 toinen kertoo. laaja-alaiset kokonaisuudet

Opetussuunnitelmaan soveltaminen:

«  Aidinkieli, kotitalous, terveystieto,

Haastattelun jalkeen jokainen suunnittelee tai valmistaa
aamupalaehdotuksen juuri sille ihmiselle.

MANNERHEIMIN NU@‘RTEN'
LASTENSUOJELULIITTO NETTI




Jakso 3: Jos aamupalalla olisi

supervoimia

Mista jaksossa keskustellaan:

* Toimistopojat pohtivat, voisiko aamupalalla olla taikavoimia. Jos voisit
poistaa yhden elamaan liittyvan huolen ja "syomalld" sen pois leivan
paallisend, mika se olisi?

Aktivointivinkki opettajalle:

Huolet kuuluvat elamaan, mutta niita ei tarvitse kantaa yksin. Pohtikaa
yhdessa: milta huoli tuntuu kehossa: painona rinnassa, kireytena hartioissa,
levottomuutena vatsassa? Millaiset huolet ovat pienia ja ohimenevia,
millaiset isompia? Onko olemassa turhia huolia?

Keskustelkaa lopuksi, kenelle huolia voi kertoa: kaveri, vanhempi tai koulun
aikuinen. Muistuta, etta huolia ei pida kantaa yksin: jutteluseuraa ja tukea
[6ytyy my0s paitsi koulun aikuisista, myds nuortennetti.fi-sivustolta ja
MLL:n Lasten ja nuorten puhelimesta, chatista ja nettikirjeesta.

Luo tilaan turvallinen ilmapiiri - kenenkddin ei ole pakko jakaa omia huoliaan
ddneen.

MANNERHEIMIN NU@‘RTEN'
LASTENSUOJELULIITTO NETTI

Opetussuunnitelmaan

soveltaminen:

Aidinkieli, terveystieto,

laaja-alaiset kokonaisuudet




Jakso 4: Hyvan mielen
aamupala

Mista jaksossa keskustellaan:

Mika aamupala pelastaa tilanteen, kun mikaan ei tunnu sujuvan?
Toimistopoijat fiilistelevat aamupaloja, jotka kdantavat huonon aamun
voiton puolelle.

Aktivointivinkki opettajalle: .
- i . . Opetussuunnitelmaan
Kaikilla on valilla aamuja, jolloin mikaan ei suju. Pohtikaa yhdessa:

mista huono aamu yleensa johtuu ja miten se nakyy olossa? soveltaminen:

Keskustelkaa mika voisi auttaa: syéminen, musiikki, liikke, hetki hiljaa e . . .
vai jonkun kohtaaminen? Lopuksi jaetaan vinkkeja: millainen aamupala  Aidinkieli, kotitalous, laaja-

tai aamurutiini pelastaa juuri sinun paivasi? . .
P : P alaiset kokonaisuudet

Vertaistuen kautta oppilaat huomaavat, ettd vaikeat aamut kuuluvat
kaikille ja etta pienillakin rutiineilla voi olla iso merkitys.

MANNERHEIMIN NU@‘RTEN'
LASTENSUOJELULIITTO NETTI




Jakso 5: Millainen aamupala
olisit?

Mista jaksossa keskustellaan:

Jos Toimistopoikien luonne pitaisi rakentaa aamupalasta,
mita he olisivat? Oletko sitkea ruisleipa vai kenties
pehmea banaani?

Aktivointivinkki opettajalle:

Kielikuvat ovat hauska tapa lihesty3 itsetuntemusta. Opetussuunnitelmaan soveltaminen:
Aloita kysymalla: mita tarkoittaa, kun ihmista kutsutaan )
"sitkedksi" tai "pehmeaksi"? Mita muita ominaisuuksia eri * Aidinkieli, kuvataide, kotitalous,

ruoka-aineisiin voisi liittaa? Pyyda jokaista oppilasta
piirtamaan tai suunnittelemaan aamupala, joka kuvaa
omaa luonnetta parhaiten. Tehtava avaa luontevasti
keskustelua erilaisista ihmisista ja auttaa oppilaita
tutustumaan toisiinsa.

MANNERHEIMIN NU@‘RTEN'
LASTENSUOJELULIITTO NETTI

laaja-alaiset kokonaisuudet




Jakso 6: Supervoima koulussa

Mista jaksossa keskustellaan:

Toimistopojat visioivat, minka supervoiman aamupalasta voisi
saada selvitikseen mista tahansa koulupaivan haasteesta.

Aktivointivinkki opettajalle:

Meilla kaikilla on omat vahvuutemme. Tassa tehtavassa ne

saavat supersankarimittasuhteet! Pohtikaa mitid haasteita Opetussuunnitelmaan
koulupaiva voi tuoda: kokeita, sosiaalisia tilanteita,

vasymysta? Millainen supervoima auttaisi selviytymaan soveltaminen:
niista?

Pyyda oppilaita piirtamaan itsensa supersankarina ja *  Aidinkieli, kuvataide, laaja-

nimeamaan yhden supervoiman, jonka voisi tarvita alaiset kokonaisuudet
selvitakseen paivasta. Lopuksi pohditaan yhdessa: mista

arjessa oikeasti saa energiaa ja voimaa: uni, ruoka, kaverit,

harrastukset?

S

MANNERHEIMIN NU@‘RTEN'
LASTENSUOJELULIITTO NETTI




Jakso /: Ele, joka pelastaa

Daiva

Mista jaksossa keskustellaan:

Jos huomaat jollain olevan tosi huono aamu, milla
pienella eleella yrittaisit pelastaa hanen paivan? Tassa
jaksossa Toimistopojat puhuvat empatiasta.

Aktivointivinkki opettajalle:

Opetussuunnitelmaan
Pienilla toisia huomioivilla teoilla voi olla suuri merkitys .
jollekin toiselle. Pyyd3 oppilaita miettimaan pienia tekoja, soveltaminen:
jolla voisi piristaa jonkun huonoa kouluaamua tai -paivaa. .
Oppilaat voivat kirjoittaa idean lapulle tai sanoa sen ° Aidinkieli, Iaaja-alaiset
vieruskaverille. Lopuksi voitte kerata luokalta muutaman kokonaisuudet

esimerkin ja pohtia yhdessa, miten pienet teot voivat
vaikuttaa toisen paivaan.

MANNERHEIMIN NU@‘RTEN'
LASTENSUOJELULIITTO NETTI




Jakso 8: Ikimuistoisin aamupala

Mista jaksossa keskustellaan:

Toimistopojat jakavat parhaat ja oudoimmat
aamupalamuistonsa. Mika tekee aamupalasta
ikimuistoisen - onko se ruoka, seura vai paikka?

Aktivointivinkki opettajalle:

Opetussuunnitelmaan
Pyyda oppilaita sulkemaan silmat hetkeksi ja palaamaan .
mielessiin johonkin aamupalaan, joka on jaanyt mieleen soveltaminen:
- hyvalla tai hassulla tavalla. Missa he olivat? Kenen .
kanssa? Milta tuoksui tai maistui? Mika fiilis aamupalasta  Aidinkieli, laaja-alaiset
jai? Keskustelkaa mika teki hetkesta erityisen - ruoka, kokonaisuudet

seura vai paikka?

MANNERHEIMIN NU@‘RTEN'
LASTENSUOJELULIITTO NETTI
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Jakso 9: ldoli aamupalalle

Mista jaksossa keskustellaan:
Jos saisit kutsua kenet tahansa julkkiksen tai idolin
aamupalalle, kenen kanssa haluaisit jakaa puuron ja miksi?

Aktivointivinkki opettajalle:
Esikuva ei aina ole julkkis. Se voi olla myos kaveri, vanhempi
tai joku muu lahipiirin ihminen, jota arvostaa. Pohtikaa mita

idoli voi antaa: inspiraatiota, rohkeutta, samaistumispintaa? Opetussuunnitelmaan

« Millainen on hyva esikuva, millainen huono? .

« Miten some muokkaa kuvaa idoleista? Ndemmekd heist3 soveltaminen:
todellisen ihmisen? .

«  Mita kysyisit esikuvaltasi aamupalapdydissa? « Aidinkieli, musiikki, laaja-

Tehtdvd toimii hyvin myés kirjoitustehtdvdnad: kirjoita kirje alaiset kokonaisuudet

idolille tai esikuvallesi.

MANNERHEIMIN NU@‘RTEN'
LASTENSUOJELULIITTO NETTI
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Jakso 10: Oma energiaympyra

Mista jaksossa keskustellaan:

Jos elama olisi videopeli, kuinka paljon "healthia" sun tyypillinen
aamupala antaa sun hahmolle? Mennaanko nollilla vai alkaako
paiva taysilla palkeilla?

Aktivointivikki opettajalle:

Pyyda oppilaita piirtamaan ympyra ja jakamaan sen lohkoihin,
joihin kirjataan kaikki asiat, joista saa energiaa, terveytta ja
jaksamista vuorokauden aikana. Ympyraan voi merkita
esimerkiksi ruoan ja unen, liikkunnan, ihmissuhteet, harrastukset
ja hetket jolloin mieli lepaa. Aamupala on hyva lahtokohta. Se on

konkreettinen ja paivittdinen valinta, jolla on suora yhteys . )
jaksamiseen. « Aidinkieli, terveystieto,

Opetussuunnitelmaan

soveltaminen:

Tehtiva auttaa oppilasta hahmottamaan hyvinvointia laaja-alaiset kokonaisuudet

kokonaisuutena: energia ja "health” ei synny yhdesta asiasta,
vaan monien pienten valintojen summana.

MANNERHEIMIN NU@‘RTEN'
LASTENSUOJELULIITTO NETTI
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Halualsitteko Toimistopojat
vierailulle kouluunne?

Ota aamupalapodcastit kayttoon luokassasi ja
koulussasi ja vastaa lyhyeen kyselyymme, niin
olet mukana Toimistopoikien kouluvierailun
arvonnassa.

Arvonta suoritetaan huhtikuussa 2026 ja
vierailu toukokuun 2026 aikana.

Koulun sijainnista riippuen vierailu tapahtuu
joko paikan paalla tai etayhteyksien valityksella.

Osallistu arvontaan vastaamalla kyselyyn taalla.

S

MANNERHEIMIN NU@‘RTEN'
LASTENSUOJELULIITTO NETTI



https://link.webropol.com/s/toimistopojat

Tutustu nuortennetti.fi —sivustoon |a

hyodynna sisaltoja opetuksessa

Suomen ainoa nuorille suunnattu sivusto, joka sisaltaa
seka ammattilaisten etta nuorten itsensa tekemaa
sisaltoa, keskustelupalstan seka lasten ja nuorten
auttavan puhelimen ja digipalvelut

Esimerkkeja sisalloista, joita voi hyodyntaa koulun
opetuksessa: mediankaytto ja mediakasvatus,
kiusaaminen, yksinaisyys, seksuaalisuus, arki ja
hyvinvointi, vertaissuhteet.

Nuorten suosima turvallinen sivusto, jossa luotettavaa
tietoa eika koukuttavia algoritmeja: yli 1,4 miljoonaa
sivulatausta vuonna 2025

Y1i 8000 nuorten viestia keskustelupalstalla

Yli 20 000 yhteydenottoa Lasten ja nuorten puhelimeen
ja digipalveluihin

Yli 100 nuorten itsensa tuottamaa ja lahettamaa sisaltoa

MANNERHEIMIN www.nuortennetti.fi

LASTENSUOJELULIITTO

Nuortennetti tarjoaa sekd osallisuutta ettd osallistumista ja jokainen voi
osallistua omien voimavarojensa mukaan. Nuoret ovat mukana
toiminnassa monessa eri roolissa ja malli tavoittaa nuoria ympdiri
Suomen. Malli kdisittelee erittdin ajankohtaisia teemoja nuorten
eldmdissd ja yhteiskunnassa yleisesti.

- Opetushallitus 2023, Suomen paras nuoria osallistava malli-
voittaja

NUQRTEN-
NETTI

Tésta keskustelupalstalle

Seksuaalisuus Ihmissuhteet Kiusaaminen Mieli ja keho Netti ja media Koulu ja tyd Arki Apua ja tukea

Ota askel
Nuortennettiin!

Nuortennetti on nuorille suunnattu sivusto.
Loydat taalta tietoa murrosiasta,
seksuaalisuudesta, ihmissuhteista,
kiusaamisesta ja mediataidoista. Lasten ja
nuorten auttavat palvelut ovat taalla sinua
varten. Nuoret itse osallistuvat sisallon
tekemiseen — tule mukaan!

Haku

Tekemista

® O


http://www.nuortennetti.fi/

MLL linkkeja

Nuortennetti: Nuortennetti | MLL

MLL:n materiaalit ja aineistot: mll.fi/ammattilaisille

MLL:n kouluttajat yhteiséjen tukena:
mll.fi/tilaakouluttaja

MLL:n auttavat palvelut nuorille:

» Lasten ja nuorten puhelin ja Nuorten tukilinja 116
111 paivystavat joka paiva - MLL Nuortennetti

Tilaa uutiskirje, jossa ajankohtaista tietoa ja vinkkeja:
Uutiskirjeet kouluille ja oppilaitoksille -
Mannerheimin Lastensuojeluliitto

MANNERHEIMIN NU@RTEN-
LASTENSUOJELULIITTO NETTI
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