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Moduuli PS1 Toimiva ja oppiva ihmi-
nen (2 op) 

TE1 Terveys voimavarana (2 
op) 

LI1 Oppiva liikkuja (2 op) OP1 Minä opiskelijana (2 
op) 

Moduulin yleinen kuvaus 

 
– 

Moduulissa luodaan koko-
naiskuvaa ihmisen voimava-
roista, terveyden edistämi-
sestä sekä terveyttä määrittä-
vistä tekijöistä ja niiden yh-
teyksistä ja vaikutusmekanis-
meista. Lisäksi syvennetään ja 
laajennetaan perusopetuksen 
aikana hankittua ymmärrystä 
elintapojen merkityksestä ter-
veydelle ja arvioidaan tervey-
den edellytysten toteutumista 
omassa elämässä, perheessä 
ja lähiyhteisöissä. 

Opiskelija ymmärtää liikun-
tataitojen sekä fyysisen aktii-
visuuden merkityksen oman 
toimintakyvyn, terveyden ja 
hyvinvoinnin perusedellytyk-
senä. Opiskelija saa moni-
puolisia kokemuksia yhdessä 
liikkumisesta, osallisuudesta 
ja yhteisöllisyydestä reilun 
pelin hengessä. Opiskelijan 
koettu liikunnallinen päte-
vyys ja myönteinen minä-
kuva vahvistuvat uuden op-
pimisen sekä liikunnan tuo-
man ilon ja virkistyksen 
myötä.   

 
– 

Tavoitteet 

Moduulin tavoitteena on, 
että opiskelija  
 
• ymmärtää sen, millainen 

tiede psykologia on, ja 
sen, että psykologinen 
tieto perustuu tutkimuk-
siin  

• osaa kuvailla tieteellisen 
ajattelun peruspiirteitä 
psykologian näkökul-
masta  

• osaa selittää tietoisen ja 

Moduulin tavoitteena on, että 
opiskelija  
 
• pystyy kuvailemaan ja jä-

sentelemään keskeisiä ih-
misen voimavaroja ja ter-
veyttä määrittäviä teki-
jöitä sekä analysoimaan 
niiden yhteyksiä ja vaiku-
tusmekanismeja tervey-
teen  

• osaa selittää erilaisten 
terveyskulttuurien 

Moduulin tavoitteena on, 
että opiskelija  
 
• soveltaa liikuntataitoja 

ja -tietoja erilaisissa lii-
kuntatehtävissä, -muo-
doissa ja -lajeissa eri 
vuodenaikoina ja eri olo-
suhteissa (kuten sisällä, 
ulkona ja vedessä)  

• osaa toimia vuorovaiku-
tustilanteissa toisia kun-
nioittavasti, auttaa ja 

Moduulin tavoitteena on, 
että opiskelija  
 
• tunnistaa ja osaa sa-

noittaa vahvuuksiaan, 
osaamistaan ja kiin-
nostuksen kohteitaan  

• tuntee lukio-opinto-
jen käytänteet ja 
opintojen rakenteen  

• asettaa valintojaan 
tärkeysjärjestykseen 
suhteessa omiin 
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ei-tietoisen toiminnan 
luonnetta ja eroja  

• osaa eritellä ihmisen toi-
mintaan liittyviä psyykki-
siä, biologisia, sosiaalisia 
ja kulttuurisia tekijöitä  

• Tutustuu johonkin hyvin-
voinnin ilmiöön psyykki-
sestä, biologisesta, sosi-
aalisesta ja kulttuurisesta 
näkökulmasta  

• osaa eritellä oppimiseen 
liittyviä psyykkisiä, biolo-
gisia, sosiaalisia ja kult-
tuurisia tekijöitä sekä ar-
vioida ja kehittää sen 
pohjalta omaa oppimis-
taan ja opiskeluaan.  

ilmiöiden muodostumista 
ja arvioida niiden merki-
tystä terveydelle sekä so-
veltaa keskeisiä sosiaali-
psykologisia malleja ja 
teorioita elintapojen 
omaksumisen selittämi-
sessä  

• tunnistaa omiin elinta-
poihinsa vaikuttavia teki-
jöitä ja pystyy arvioimaan 
elintapavalintojen merki-
tystä omalle ja lähiympä-
ristön terveydelle sekä 
antamaan perusteltuja 
ehdotuksia siitä, miten 
terveyttä edistäviä elinta-
poja voidaan ylläpitää ja 
vaarantavia ehkäistä. 

kannustaa muita liikun-
tatunneilla sekä antaa 
rakentavaa palautetta ja 
vertaisarviointia  

• yrittää parhaansa suorit-
taen tehtävänsä tunnol-
lisesti ja vastuullisesti, 
työskennellen aktiivisesti 
ja asiallisesti sekä kehit-
täen itseään pitkäjäntei-
sesti. 

suunnitelmiinsa  
• osaa lukiossa tarvitta-

vat opiskelutaidot ja -
menetelmät sekä työ-
tavat  

• tunnistaa henkilökoh-
taisen opintosuunni-
telman merkityksen 
urasuunnittelun kan-
nalta  

• osaa suunnitella opin-
tojaan suhteessa yli-
oppilastutkinnon suo-
rittamiseen liittyviin 
vaatimuksiin  

• ymmärtää, miten teh-
dyt valinnat vaikutta-
vat mahdollisuuksiin 
hakeutua jatkoo-
pintoihin  

• osaa suunnitella ajan-
käyttönsä siten, että 
selviytyy opiskelun ja 
muun elämän vaati-
muksista  

• tunnistaa tapoja edis-
tää hyvinvointiaan ja 
toimintakykyään. 

Keskeiset sisällöt 

Psykologia tieteenä  
 
Ihmisen toiminnan tarkastelu 
psykologian näkökulmista  
 

Terveyden kokonaisvaltaisuus  
 
• terveyttä määrittävät kes-

keiset tekijät ja niiden vai-
kutusmekanismit  

• Liikuntataitojen sovelta-
minen erilaisissa opetus-
ryhmän yhteisissä liikun-
tatehtävissä, -muodoissa 
ja -lajeissa 

• henkilökohtainen 
opintosuunnitelma: 
opiskelu-, ylioppilas-
tutkinto- sekä jatkoo-
pinto- ja 
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• psyykkinen näkökulma: 
perustietoa tiedonkäsit-
telystä, motiiveista ja 
tunteista  

• biologinen näkökulma: 
perustietoa hermoston 
toiminnasta ja evoluutio-
psykologian lähestymis-
tavasta  

• sosiaalinen näkökulma: 
perustietoa sosialisaa-
tiosta ja tilannetekijöistä  

• kulttuurinen näkökulma: 
esimerkkejä kulttuurien 
eroista ja yhtäläisyyksistä  

• tietoinen ja ei-tietoinen 
toiminta  

 
Oppiminen ja opiskelu psyko-
logian näkökulmista  
 
• psyykkinen näkökulma: 

ehdollistuminen, perus-
tietoa työmuistin ja säilö-
muistin toiminnasta, si-
säiset mallit, oppi-
misstrategiat, metakog-
nitio, tavoiteorientaatiot 
ja pystyvyysuskomukset  

• biologinen näkökulma: 
aivojen plastisuus ja 
unen vaikutus oppimi-
seen  

• sosiaalinen ja 

• terveyttä ja elintapoja se-
littävät keskeiset sosiaali-
psykologiset teoriat ja 
mallit: suunnitellun käyt-
täytymisen teoria, sosiaa-
lis-kognitiivinen teoria, 
terveysuskomusmalli, 
muutosvaihemalli  

• terveyskulttuurisia ilmi-
öitä: terveyden arvosta-
misen ja käyttäytymisen 
välinen ristiriita, medikali-
saatio ja terveyteen sai-
rastuminen, elintapoihin 
puuttuminen, uskomus- 
eli vaihtoehtohoidot  

 
Kehon ja mielen hyvinvoinnin 
keskeiset perusteet  
 
• terveyttä edistävä ra-

vinto, liikunta, lepo, uni 
sekä painonhallinta  

• seksuaalisuus, seksuaali-
terveys, seksuaalioikeu-
det  

• mielenterveyttä suojaavat 
yksilölliset, yhteisölliset ja 
yhteiskunnalliset tekijät; 
stressi ja kriisit mielenter-
veyttä kuormittavina teki-
jöinä; keinoja kuormituk-
sen hallintaan  

• opiskeluhyvinvointi 

opiskeluympäristön 
mahdollisuuksia (kesä-, 
talvi-, luonto- ja vesilii-
kunta) sekä sisä- ja ulko-
liikuntaa monipuolisesti 
toteuttaen  

• opetusryhmän yhteis-
työtaitoja ja yhteishen-
keä kehittävät liikunta-
tehtävät ja -leikit sekä 
pelit 

urasuunnitelma  
• itsetuntemus ja omat 

vahvuudet sekä oman 
osaamisen monipuoli-
nen tunnistaminen, 
kehittäminen ja doku-
mentointi  

• toimijuus, arjen- ja 
elämänhallintataidot, 
minäpystyvyys sekä 
toimintakyky  

• hyvinvointi, opiskelu-
kyky, tasapainoinen 
elämä  

• opiskelu- ja tiedon-
hankintataidot, oppi-
maan oppiminen  

• jatko-opintoihin ja tu-
levaisuuden suunnit-
teluun liittyvät tieto-
lähteet, digitaaliset 
ohjauspalvelut ja ha-
kujärjestelmät  

• Työelämään sekä toi-
sen ja korkea-asteen 
koulutuspaikkoihin 
tutustuminen  

• lukio-opintojen kan-
nalta kulloinkin ajan-
kohtaiset asiat 
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kulttuurinen näkökulma: 
esimerkkejä oppimisen 
sosiaalisuudesta ja erilai-
sista oppimiskulttuu-
reista  

 
Psykologinen tutkimus  
 
• tieteellinen tieto ja arki-

tieto tieteellisen tutki-
muksen prosessi 

• otoksen ja perusjoukon 
merkitys tutkimuksen ar-
vioinnissa  

• psykologisen tutkimuk-
sen eettiset periaatteet  

• esimerkkejä laadullisista 
ja määrällisistä psykolo-
gian tutkimuksista 

 


