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SAATTEERSI

Olemme Tina ja Janissa, kumpikin turkulaisia kahden alle kouluikaisen lapsen diteja ja opiskelevia
vanhempia. Omasta kokemuksestamme tiedamme, etta lapset tuovat opiskeluun omat haas-
teensa. Koimmekin vahvaa tarvetta opiskelijan oppaalle, joka tukisi opiskelua vanhempana —
haalarimerkit ja opiskelijabileet eivat ole valttamatta se olennaisin juttu perheellisille!

Tama opas on kehitetty opintojen polulla asteleville vanhemmille, joilla on alle 10-vuotiaita lapsia.
Toisaalta se sopii myds muille opiskelijoille, jotka haluavat vinkkeja esimerkiksi ajankayton hal-
lintaan tai opiskelujen suunnitteluun. Opas on tehty kalenterimuotoon — sen sivut on jaettu kuu-
kausiin ja kuukaudet neljaan viikkoon. Kalenterin paivia ei ole kiinnitetty mihinkaan vksittaiseen
vuoteen, vaan kayttdja saa tayttad paivamaarat siihen itse. Nain sen kaytettavyys kestaa jopa
useita vuosia. Opiskelun rytmille ominaisesti opas alkaa syksysta, lukuvuoden alusta. Toivomme,
etta mahdollisimman moni hyotyy tasta oppaasta.

Opasta suunnitellessamme teimme kyselyn, jonka kohdistimme opiskeleville vanhemmille. Sen
perusteella suurimmiksi haasteiksi opiskeleville vanhemmille muodostuivat ajanhallinta, talous ja
perhe-elaman sovittaminen opiskeluun. Opas sisdltaa keinoja ndiden haasteiden selattamiseen,
itsetutkiskelu-tehtavia, vinkkeja, joita olemme ammentaneet niin omista kuin vertaistovereiden
kokemuksista, tietoa Turun kaupungilta, virastoistaja muista lahteista. Kerasimme projektin puoli-
valissa arvokasta palautetta kayttdjiltd, ja paransimme opasta sen perusteella - kiitos niista!

Haluamme kiittaa suuresti graafikkoa Emilia Reposta oppaan upeasta ulkoasusta, josta emme
osanneet unelmoida. Iso kiitos kaikin puolin kuuluu myds oppaan tekemista rahoittaneelle Turun
kaupungille, kyselyymme vastanneita ja palautetta antaneita vanhempia unohtamatta. Kiitos!

Tsemppia opintoihin!

Lataa opas koneellesi ja tulosta kayttoon!

KeLJA-
iﬁfpm NK!
' — .

http:/turku.fi/opiskelijakaupunki



Kirjoita kirje itsellesi 1 vuoden paahan (tai kauemmas, jos se sinulle sopii paremmin). Mita haluat sanoa vuot-
ta vanhemmalle itsellesi, mita toivot itseltasi talta vuodelta? Mita haluat tavoittaa ja saada aikaan? Mita

kysymyksia, toiveita, huolia sinulla on mielessa? Missa naet itsesi nyt ja vuoden kuluttua.
Tsemppaa myos itseasi. Jatka toki toiselle puolelle, jos sinulla on itsellesi paljon asiaa.

Rakeas ming,

Jos kirjoituttaa, vastaa kirjeeseesi tulevaisuuden mindsi roolissa!
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SUUNNITTELUPAIVA

Opiskelevalle, ja etenkin opiskelevalle vanhemmalle edessa saattaa olla tyon- jatouhuntayteinen opiskelu-
vuosi! Stressi vahenee ja asiat selkeytyvat mielessasi paremmin, kun suunnittelet opintojasi. Varaa siis
huoletta itsellesi suunnittelupaiva, jonka kaytat pelkastaan sen suunnittelemiseen, mita aiot milloinkin
tehda. Kirjoita tehtavat asiat kalenteriin.

TONNIKALAPASTAVUOKA Kot malaron Kulota spu, lssa

pannulle tonnikala. Anna lammeta, lisaa

gool(gtmakzr7nia tomaattimurska, kerma, ja mausteet ja
prictonnikaiaa anna kiehahtaa. Lisaa lopuksi juusto-
1 sipuli : q

okt ttimurskaa/, o—" - raastetta ja anna sulaa. Sekoita vuokaan
1’” . 0”}(”7( imurskaaspaseerattua tomaattia— mayaronit ja kastike, padlle juustoraas-
P r7 ;ug'lg er;naa toth tetta ja n. 30 min 200 asteessa.

n. 1- Jjuustoraastetta Hinta n. 6=7 €.
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- KAYTANNON VINKKEJA

SUUNNITTELE OPINTOST

Kirjoita ylos, mita tehtavia
sinulla on ja milla aikataululla
ne on tehtava. Kirjoita kalente-
riin paivat ja tunnit, jolloin teet
tarvittavat opiskelutyot. Nain
pysyt henkisesti perilla siitq,
millainen tydmaara on milloin-
kin viela jaljella.

Jos sinulla on mahdollisuus
vaikuttaa asiaan, ala ange liian
suurta tyomaaraa liian pienelle
ajanjaksolle. Kun olet tehnyt
tehtavat, ala tee valttamatta
enempagd, kuin olet suunni-
tellut ja aikatauluttanut. Pida
rytmista kiinni arjessa. Aamu-
heratykset, ruokailuhetkien,
pdivaunien, kylpyjen, hammas-
pesujen ja iltatoimien tasaiset
rytmit helpottavat opintojesi
aikataulutusta.

OPISKELE MUIDEN
VANHEMPIEN KANSSA

Sovi muiden opiskelevien
vanhempien kanssa opiskelu-
treffeja vaikka jonkun kotona
tai esimerkiksi sisaleikki-
puistoissa (jos kiljuminen hairit-
see, voi kayttaa kuulosuojaimia
tai kuunnella opiskelemiseen
sopivaa instrumentaalista mu-
siikkia.)

Toinen voi olla lastenne kanssa,
kun toinen tekee tehtavid ja
sitten voitte vaihtaa rooleja.

KAYTA POST-TT-LAPPUTA

Kirjoita tarkeita termeja, paiva-
maaria ja opintoihisi liitty-

vid asioita post-it-lapuille, ja
limaa niita pitkin asuntoasi
esim. ulko-oveen, jadkaapin
oveen, kahvinkeittimen vie-
reen tai kylpyhuoneen ovelle/
seindan, vessan peiliin... Nain
sinun tulee luettua tarkeat
asiat useaan otteeseen.

AANTTA TA KUUNTELE

Lue kirjoja ja muuta
oppimateriaalia daneen
vaikkapa kannykkasi
nauhuriin. Kuuntele aani-
tyksia aina, kun mahdollis-
ta esim. autossa, kavelylla
paikasta toiseen, linja-
automatkalla...

HANKL TTSELLEST USELTA LAPSENVAHTETA JA
VARA-LAPSENVAHTEJA

Etenkin opinnot, jotka sisaltavat harjoitteluja, joissa ei ole ennal-
ta arvattavia aikatauluja,saattavat aiheuttaa nopeankin tarpeen
saada luotettava lapsenvahti kotiin. Tallaisia tilanteita varten on
hyva olla seindlla lista henkildista, joille voi soittaa tarpeen sat-
tuessa. Myos tentteihin pantattdessa ja opinnadytetyota kirjoit-
taessa saattaa olla apua siitg, etta kutsut jonkun olemaan lasten
kanssa kotona, kun opiskelet toisessa huoneessa.

Jos sinulla on sukulaisia tai ystavia tdhan hommaan, olet onne-
kas. Jos sinulla ei kuitenkaan ole, tai jos he asuvat kaukana, kan-
nattaa tutustua mahdollisiin lapsenvahteihin paikkakunnallasi.
Esim. MLL:sta voi tilata koulutettuja lapsenvahteja. Lisaa lapsen-
vahdeista ja vertaistuesta osiossa LAPSENVAHDIT & KOTIAPU.

VOIKO LAPSEN OTTAA MUKAAN KOULUUN/ PALSUTHIN

Ota selvaa, onko sopivaa ottaa lapset mukaan johonkin opin-
toihisi liittyvaan tilaisuuteen. Organisaation lisaksi tama riippuu
tietenkin myas lapsesta itsestaan. Toiset lapset jaksavat istua
kauniisti ja keskittya, kun toiset mieluummin juoksevat ympariin-
sd ja iloitsevat danekkdasti (tai ndlan yllattdessa saattaa syntya
muitakin elaman aania). Enka he voivat leikkia tai katsella eloku-
vaa pienen gjan epavirallisessa palaverissa. Joka paikkaan ei ole
kuitenkaan sopivaa tuoda lapsia mukaan.
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SOPIVAN HARRASTUKSEN LOYTYMINEN

: " ﬁ z p
Ali rajoita lapsesi harrastuksia omien kiinnostuksiesi mukaan. 904

Tutkiskele lapsesi vahvuuksia ja etsi niita tukevia harrastusmahdollisuuksia. z E .

Anna lapsen kokeilla (monissa lajeissa lapsi saa kayda 1-3 kertaa kokeile-
massa ilmaiseksi lajia ja vasta sen jalkeen tehda paatoksen jatkamisesta).

Sovi lapsen kanssa puolen vuoden jaksot, jolloin han saa valita jonkin H ”
toisen harrastuksen tai jatkaa samaa. ’
Pida lapsella vain sen verran harrastuksia, etta hanelle jaa aikaa myos o [)oe
vain kotona rentoutumiseen. anwna

Ala pakota lasta harrastamaan sellaista, mista han ei itse nauti. ol oo
Muista, etta harrastuksen tulee olla nautinto. &uu%' Wufa

Muista, etta yksikin harrastus on taysin riittava

Kehu, tue ja kannusta lastasi hanen saavutuksissaan. Wfa

LISAA INFOA TURUN SEUDUN HARRASTUKSISTA JA SEUROISTA: bernol beiski

) E https:/www.turku.fi/kulttuuri-ja-likunta/likunta/ o o ”n
L seurat-ja-yhdistykset/liikunta-ja-urheiluseurat

== o
1

|

VINKKI: Kun viet lapsesi harrastukseen, kadyta odotteluun meneva oma aikasi hyodyksi:
- Ota tietokone mukaan ja tee koulutehtavia.

- Kay koiran kanssa lenkki.

- Suunnittele palaveriaika niin, etta voit tehda sen netissa esim kahviossa samaan aikaan.
- Kay ruokakaupassa.

- Urheile itse, kay lenkilld/salilla/oma kuntopiiri ym.
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SYYSKUU LUKUTARTESTYS

Tehkaa yhdessa viikkolukujarjestys, johon merkitsette koko perheenne viikottaiset menot.
Laittakaa lukujarjestys sellaiseen paikkaan, josta jokaisella on mahdollisuus se nahda.

Pitakaa huoli myos siitq, etta teille jaa pelkastaan vain oleiluaikaa perheen kesken ihan vain kotona.




Sl OMAN ELAMAN MIELLEKARTTA

Joskus on hyva hetki pysahtya miettimaan omaa elamaa. Mielessa pyorii kaikenlaisia tyohon, lapsiin,
harrastuksiin, opiskeluun, arkeen ja tekemattomiin tehtaviin liittyvia asioita. Jotta elama ei ala tuntua kaik-
kien ajatuksien keskella liian raskaalta, ne on hyva kirjata yl6s ja tarkastella ns. ulkopuolisen silmin. Kun asiat
kirjoittaa paperille yl6s, niita on helpompi tarkastella ja ne pysyvat jarjestyksessa.

Tee itsellesi oman elamasi avuksi miellekartta, johon kirjaat kaiken mita mielessasi pyorii. Laita jopa ne asiat,
jotka tuntuvat pienilta tai vahapataisilta.

LINSSIKELTTO MAKAROONILAATIKKO

sipuli, tomaattimurska, linssi, mausteet, jugurtti Tavallinen makaronilaatikko, johon voi pilkkoa joukkoon mm. tomaattia,
Hinta n. 5 €/kattilallinen. kurpitsaa, porkkanaa ym. vihanneksia ja juureksia. Hintan. 6 €




Kiireen keskella monesti unohdetaan kuntoilu ja valitettavan usein kuulee ihmisten ajanpuutteen vaikut-
tavan ensimmaisena vanhemman omiin harrastuksiin, jolloin likkuminen jaa vahalle eika jokaista pien-
ta omaa rentoutumishetkea halua kayttaa kuntoiluun. Tama johtaa usein oravanpyoraan, jossa ei ehdi
likkua ja siita seuraa paha olo. Listasimme alle vinkkeja kiireisen vanhemman kunnon yllapitamiseen ja
oravanpyoran pysayttamiseen:

Kayta aina vain portaita (ruokakassien kanssa
saat lisatehoa).

Lopeta tekosyyt ja ota lapsi mukaan lenkille/
kavelylle rintarepussa, vaunuissa, potkupyorallg,
polkupyoralla, kavellen, pulkassa ym.

Tehkaa koko perheen voimin yhdessa joka viikko
retki [ahimetsaan. Hypi kivien ja kantojen paalla,
roiku oksissa, tee tasajalkahyppyja mattaalla,
mita ikina keksit.

Tehkaa kotitreeni yhdessa lasten kanssa,

jossa paatatte vuorotellen liikkeet, ndin saat
yllapidettya myos lapsesi mielenkiinnon.

Kayta lastasi painona esim. kyykkyja tehdessa
sylissa (myos ison lapsen kanssa mahdollista).

Kun lapset ovat menneet nukkumaan, tee joka
ilta itsellesi n. 10 minuutin treeni, jonka jalkeen
voit rentoutua. Esim. 30 vatsalihasta, 30
selkalihasta, 50 kyykkyad, 30 punnerrusta.

Lahde lasten kanssa hiihtamaan, pulkkamakeen,
uimaan, rakentamaan esterata, mita ikina
keksittekin.

Ala anna itsesi keksia tekosyitd miksi et voi
liikkua!

Keksi tyopaikallesi taukojumppa.

Lataa puhelimeesi askelmittari ja pida huolta,
etta saat vahintaan 10 000 askelta joka paiva.

Tee liikkumisesta hauskaa, ota lapset mukaan,
kayta mielikuvitusta.
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TURUSTA LOYTYY MY0S KUNTOSALEJA, JOISSA ON LAPSTPARKKT- JA VAUNU-ATKOJA,
JOLLOIN VOIT OTTAA VAUVAN VAUNUISSA MUKAAN .




Ajankayton hallinnan- ja muun eldaman hallinnan kehittamisessa patevat pitkalti samanlaiset saannot.
Jos yritat laittaa koko elaman kerralla kuntoon, se voi lannistaa sinut jo ensi metreilld. On tdrkead edeta
askel kerrallaan, tavoittelematta kuuta, mutta tiedostaen matkan menevan kohti sita. Tassa kohdassa sinun

tulee miettia, millaisia valitavoitteita voit itsellesi jakaa. Pohdi muutokselle myds realistinen aikataulu.

TVOITEL:

VALTTAVOITE 1:

MITEN TOTEUTAN TAVOITTEENT]

VALTTAVOITE 2:

MITEN TOTEUTAN TAVOITTEENT?
VALTTAVOTIE 3:

MITEN TOTEUTAN TAVOITTEENT?

1t
[
i
[
i
|

l
MI

LLATSET ASTAT AUTTAVAT MINUA PYSYMAAN TAVOLTTEESSANI!

TAVOITE ):

VALTTAVOTTE 1:

MITEN TOTEUTAN TAVOITTEENT?

VALTTAVOITE 2:

MITEN TOTE UTAN TAVOITTEENT!

VALTTAVOTTE

MITEN TOTE UTAN TAVOITTEENT!

MILLATSET ASTAT AUTTAVAT MINUA PYSYMAAN TAVOTITEESSANT!
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- MIKSEL MYOS ALKUISILLE
10 DO-1151 sulmzﬁﬁol\tjsmmﬁfn

HANNAKST JA PARVISTA

KORVAT HIUSPANTAAN .
NENA MUSTAKST =K1ssA”

“PARVISTA ASKARRELTU
PRINSESSAKRUUNU,
AIDIN KORUT, NATTT

MEKKO = PRINSESSA.”

"VALKOINEN
LAKANA/ KANGAS, STTHEN
STLMARELAT JA VYOLLA
VYOTAROLTA KIINNL
-KUMMITUS.”

“TLMASTOINTITEIPILLA
SAN ALKA HIENOJA
ROBOTTL-ASUSTEITA.

MUSTAT LEGGINSTT,
) ) MUSTALLA KANGASVARILLE
...... "|HETIN LAPSENT VIRPOMAAN SUURESTA PAHVISTA TEHDYSSA VIDOITETTU KELTAINEN
PARSLATSMUNARUVUSSA: MUNAN MUOTOINEN PARVL, JOHON LETKKASIN PATTA, PLIPPURASSIA
KASVOJEN MENTAVAN AUKON JA LAPST SAT MAALATA SEN KIVAN KLINNT HIUSPANTAAN
VARISEKST. KUMILANGALLA SELAN JA PEAN TAKAA KIINNL.” - MEHTLATNEN ”
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Energia voi, varsinkin syysaikaan, meilla monella olla hyvinkin vahissa. Energiaa kuitenkin tarvitaan ja

saamme sita meille tarkeista asioista ja henkildista.
Minkalaiset asiat tuovat sinulle energiaa? Mista saat voimaa?

Listaa alle asioita, jotka lataavat sinuun uutta energiaa ja saavat olosi tuntumaan hyvalta.

1

]
3.
L.
)
b

]

Mitka asiat saavat olosi tuntumaan kurjalta? Mitka vievat energiaasi?
Listaa alle asioita, jotka vievat energiaasi ja kuluttavat voimavarojasi.

“Slimii e ol i, jonha olet hulictbanut, vaan ne Rethet, jotha jivit micleen.”
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~ PAIVAKOTIRERRU

MITA PAKKAAN MUKAANT — AT :

Varavaatteet talvella: g Lainattavia kirjoja opintoja varten g

Tarpeeksi suuri reppu, jonka
saa naulakkoon roikkumaan

|:| kahdet varahanskat

Sadevaatteet:
[] kurahousut [] ulkohousut
|:| sadetakki |:| lammin valihaalari
|:| kurahanskat D villasukat

Varavaatteet kesalla:

|:| kumisaappaat

|:| sortsit (ulkona ja sisélla eri)

Varavaatteet sisalle:

[] t-paita (ukonaja siséil eri
D housut |:| omapal 7
|:| pale |:| aurinkorasva

[ ] pitkéhihainen paita
|:| alushousut

|:| sukat

iHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH\HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHVE




Aamut ovat tunnetusti perheellisen kiireisinta aikaa ja usein kropan, mielen ja psyykkeen pitaisi vastaan-
ottaa suuri maara tietoa, juuri heranneena. Paiva lahtee kayntiin kiireessa, stressissa ja niiden mukana
tuomassa kiukkuisuudessa.

Mita sina voisit tehda toisin oman aamusi helpottamiseksi? Mitka asiat aamuissa vievat eniten aikaa?
Voisitko mahdollisesti rakentaa aamusi toimivammaksi, ilman kiiretta? Tayta alla oleva taulukko kym-
menen minuutin tarkkuudella, niin huomaat, mihin oikeasti aikasi kuluu ja mihin se mahdollisesti voisi
mielummin kulua.

( MININ ATKA KULUU?
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WHO:N MARRITELMAN (2013) MUKAAN MIELENTERVEYS ON
YVINVOINNIN TILA, JOSSA THMINEN PYSTYY NAKEMAAN OMAT
KYKINSI JA SELVIYTYMAAN ELAMAN KUULUVISSA HAASTELSSA SEK
TYOSKENTELEMAN JA OTTAMAAN OSAA YHTELSONSA TOIMINTAAN.

Tilapainen henkinen kuormitus erityisessa elamantilanteessa on aivan normaalia. Jos mielenterveys kui-
tenkin jarkkyy pidemmaksi aikaa, on tarkeaa tunnistaa hairio ja etsia siihen ammattiapua.

Mielenterveyden hairidissa on usein kyse usean eri tekijan yhteisvaikutuksesta. Tarvitaan jokin laukaiseva
tekija kasvu- tai elinymparistossa, joka saa aikaan itse sairastumisen. Sellainen voi olla esimerkiksi pit-
kaaikainen stressi tai traumaattiset tapahtumat. On hyva pitaa mielessa, etta mielen jarkkyessa nopeus
on valttia. VValilla elamassa on hetkig, jolloin koemme stressia, ahdistusta, kiiretta, unettomuutta jne. Sil-
loin ei valttamatta puhuta mielenterveyden ongelmista vaan lyhytkestoisista kuormittavista tekijoista.

Vuorokaudessa tulee olla riittavasti lepoa, tyota ja vapaa-aikaa.
Hyva ohjesaanto on jakaa vuorokausi kolmeen osaan:

» yksi kolmasosa varataan nukkumiseen
» yksi kolmasosa tyohon ja opiskeluun

» yksi kolmasosa rentoutumiseen

LUF LISAR:

E " "E https:/www. o E https:/www.mielen- https:/www.mehi-
% mielenterveystalo. : terveysseura.fi/fi/ lainen.fi/mielenter-
2= fi/nuoret/itsear- et mielenterveysseura/ : veys
viointi_omaapu/ L  Organisaatio-ja-toi-
itsearviointi/Pages/ M- udy Minta/strategia/
K defaultaspx '__'-':' mit%C3%A4-mielen-
- terveys
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B JOULU TULEE, OTA KOPPT
Ttt-SE-T1SEJ0ULUKALENTERY

Joulukuu lahestyy. Joulukalenterin voi tehda monella lailla itse, mutta helppoa on hankkia 24 pussukkaa,
tai vaikkapa pienta pahvilaatikkoa, jonne tonttu voi yolla vieda jonkun yllarin! Ideoi tasta kalenteri lapsillesi
arjen jakavan aikuisen kanssa, ystavalle tai vaikka uskollisimmalle lapsenvahdillesi!

- -
~N =~




HELJASTIN

Tarvikkeet: Hejjastinkangasta,
helmid,neula ja lankaa/liimaa, sakset

Leikkaa heijastinkankaasta kaksi kap-
paletta samanlaisia muotoja ja om-
pele/liimaa palat yhteen. Laita kuvion
reunasta neulan avulla lanka ja pujota
haluamiasi helmia. Tee paahan lenkki,
joista heijastin voidaan sitoa kiinni.

JOULUPALLO

Tarvikkeet: Joulupalloja (niin mon-
ta kuin haluat tehdd), akryylimaalia

Joulupalloihin painetaan akryy-
limaalilla lasten kaden- jajalan-
jalkia.

PAKETOIKAA LANJAT KAUNIISTI.

VINKKI: Hakekaa yhdessa lasten kanssa luon-
nosta materiaaleja pakettien paalle mm. ok-
sia, lehtia, kapyja, sammalta ym.

Pakettien paalle voi tehda paperista kauniit
lumihiutaleet.

TISKIRATTI

Tarvikkeet: Yksivdrinen tiskiliina, halua-
miasi kankaanpainantavdrejd, sapluunoita
(voi kdyttdd mm. halkaistua omenaa, sipu-
lia, perunaa), leivinpaperinpala, silitysrauta
Ja -lauta.

Tee tiskirattiin haluamiasi kuvia, anna
maalin kuivua n. puoli tuntia, silita
leivinpaperin |api niin, etta maali jaa
kunnolla kiinni kankaaseen.

Samalla tavalla voi painaa esim. kas-
seihin, paitoihin ym.

SUKLAALEVYTALO

Tarvikkeet: Neljd suklaalevyd,
karamelleja koristeluun

Leikkaa suklaalevyt talon seinik-
si ja katoksi. Sulata ylijaanytta
suklaata vesihauteessa ja kayta
sita palojen yhteenlimaamiseen
seka karamellien kiinnitykseen.
Koristele haluamallasi tavalla.

AVATMENPERAT

Tarvikkeet: Kutistemuovia, akryylimaalia,
pora, avainlenksut

Lasten kaden- ja jalanjaljet akryyli-
maalilla kutistemuoville, kutistus, po-
ralla reika avainlenksuille.

SYTYKESIPSIT

Tarvikkeet: Vanulappuja, kynttildn-
Jamid, halutessasierilaisia servettejé,
leivinpaperi, pihdit, kattila, hella

Sulata kynttilanjamat vesi-
hauteessa, leikkaa serveteista
vanulappujen kokoisia paloja
ja laita ne vanulappujen paalle.
Kasta vanulappuservetti-yhdis-
telma sulassa kynttilamassassa
pihtien avulla. Anna kuivua hetki
leivinpaperin paalla.
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Jaa aika-pizzat arviosi mukaan neljaan palaan:
1. Opiskeluun ja tyohon kaytetty aika

2. Liikkumiseen ja hyvinvointiin kaytetty aika
3. Perheen ja ystavien kanssa vietetty aika

4. Oma aika.

MINUN ATKAANT VIEVAT ENITEN:

VINKKI!

Opiskelua, etataita ja online-toimintaa voi seurata
myos sovelluksilla ja ohjelmilla. Kokeile ilmaisia ajan-
hallinta-ohjelmia verkossa.

Rescue Time http:/www.rescuetime.com/

Focus Booster http:/www.focusboosterapp.com/
Remember to buy Milk http:/www.rememberthemilk.com/
Evernote http:/www.evernote.com/

Mynd Calendar http:/www.myndcalendar.com/
CalenMob https:/itunes.apple.com/us/app/calenmab-
google-calendar-client/id514917848?mt=8
MyLifeOrganizer http:/www.mylifeorganized.net/

Lahteet: http:/www.mylifeorganized.net/ & Tina Salminen

VOIT MYOS TEHDA:

MINUN KUUKAUSI-PIZZANI
MINUN VIIKKO-PIZZANI
MINUN PAIVA-PIZZANI

TAVOITE-PIZZA jne.

Huom! Pizza-kartoitusta voit myés soveltaa

esim.rahankayttoon/tuloihin. Ole luova!

MA it \ 10
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Nyt ollaan monissa kouluissa keskella lukuvuotta. Kartoita, mita KA RI 0 IIA 0 PI I\”l 0 S I '
kursseja olet suorittanut syksyn aikana ja mita tulee suorittaa *

seuraavan puolen vuoden aikana.

KURSSI OPINTOPISTEET/MUUT KERTYMAT

KURSSI OPINTOPISTEET/MUUT KERTYMAT

Jos kuulut opintotuen piiriin, muistathan, etta sinun tulee kerryttaa tietty maara opintopisteita vuodessa,
jotta tuet eivat lakkaa.

Kela kertoo, etta jos opiskelet korkeakoulussa, sinun pitaa suorittaa tukikuukautta kohti keskimaarin vahintaan
5 opintopistetta ja jokaisen lukuvuoden aikana vahintaan 20 opintopistetta.
(Lahde: http:/www.kela.fi/opintojen-edistyminen-korkeakouluopinnot)
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Kannattaa tutkia paikalliset yleiset tapahtumat lapsiperheille (TA I ]. |.MA N )

uutenavuotena. llotulituksia on hauska menna katsomaan yhdessa.
Muistakaa turvallisuus!

Mita lapsuusmuistoja sinulla on uudenvuoden vietosta? Mika oli sinulle tarkeaa uutenavuotena?

UUDEN VUODEN OSTOSLISTA -

Menevalle perheelle Lasten uusi vuosi
Turun Seikkailupuistossa:
https:/www.turku.fi/seikkailupuisto/tapahtumat

Pyjamabileet! Liittoudu uutenavuotena saman katon
alle toisen/toisten lapsiperheiden kanssa.

Mummolaan/sukulaisten luo.

Uutenavuotena on aika juhlia, rentoutua ja pohtia Jos haluat viettad uudenvuoden tdlld kertaa ilman
seka omia saavutuksia, etta tulevaa. Listaa tahan, lapsia, se on ihan fine! Kunhan lapsilla on hyva ja
mitd opintoihin ja taihin liittyvid sekd henkildkoh- ) ehkéurg/fclsgnseenu?ngéﬁkpkﬁvana,

taisia tavoitteita saavutit tana vuonna ja mita on

tahtaimessa ensi vuonna
”n . °
On vain babesi

MA it Kt 10 PE 14 SV




MILLATNEN ON HYVA CV?

Kun alat tekemaan omaa ansioluetteloasi, muista muutama asia:

1. EROTU JOUKOSTA

Miten voin erottua joukosta? Miten pystyn osoittamaan ammattitaitoni ja kiinnostukseni tuhannen séGhképostin jou-
kossa? Miten saan tyopaikan?

Mieti asiaa tyonantajan puolesta. Millainen ansioluettelo erottuu edukseen joukosta? Onko siina kaytetty isoja
kirjaimia, eri fonttia vai mita? Voisiko nykyajan digimaailmassa palata ns. vanhaan kirjepostiin?

Muista erottua joukosta tyylilla.

) CV:STATULIST LOYTYA

CV:n ihannepituus on max 2 sivua. CV:sta tulisi oytya:

- omat yhteystietosi

- kuva sinusta

- koulutus ja kurssit (ensimmdiseksi viimeisin vaikka olisikin vield kesken.)

- tydkokemus (jokaista kesd/keikka/osa-aikatyotd ei tarvitse kirjoittaa, vain kyseistd tyopaikkaa kiinnostavat ja
tulevaan ty6hon merkitykselliset)

- oma osaaminen (kerro muutamalla sanalla omasta osaamisestasi, missé olet hyvd juuri téhdn tyohon.)

- kieli- ja mediataidot

- luottamustoimet

- harrastukset

- (suosittelijat)

Jos haluat, voit pyytda maksimissaan kaksi henkiloa suosittelijaksesi. HUOM! Suosittelijan tulee tietdd olevansa
suosittelijasi mahdollisen yhteydenoton varalta.

3. TARKKUUS

Lue CV:si tarkkaan Iapi mahdollisten kirjoitus- ja paivamaara virheiden varalta.
Pida CV tyylikkaana ja yksinkertaisena.

CV:n tulee olla lukijalle helppolukuinen ja selkea.

Tee juuri omannakaisesi CV. Mita juuri sinulla on annettavaa?




PAIKKY

Turun paivahoitopaikoissa on alkuvuodesta 2018 alkaen alettu otta-
maan kayttoon Paikky-jarjestelma, joka on vanhemmille suunnattu
lasten hoitoaikojen suunnittelu ja seurantachjelma. Paikky-lapset
saavat valkoisen latkan, jonka voi kiinnittaa vaikka avainnippuun. Lap-
si kirjataan sisaan ja ulos ja taman systeemin avulla voidaan seurata
mm henkilokunnan resursointia ja laskutusta.

KOULULALSEN VANHEMMILLE

Nykyajan reissuvihko on Wilmassa:

E Wilma
https:/wilma.turku.fi/

[=]!
LAPSEN NAKDKULMA

Pohdi lapsesi "tyopaivaa” Miten han kokee aamut, paivat, kotiin paluut ja illat. Mita han ymmartaa vanhem-
pien toistaq, kiireista ja menoista ja tehtavista? Kirjoita lapsesi nakokulmasta.

https:/www.turku.fi/paiva-
hoito-ja-koulutus/varhais-
kasvatus/paikky

Moodle EI E Turun alueellinen
https:/perus.edu.turku.fi/ . vanhempainyhdistys

Turvary
https:/www.turvary.fi/

Olen ,olen - vuotias. Heraan klo . Aamulla mina

Aamut tuntuvat minusta

. Aamulla vanhempani

. Paivalla mina

Paivisin vanhempani

[ltapaivalla mina

Se tuntuu

[ltaisin vanhempani

Muiden kanssaeldjien nakokulma: Korvaa haluamasi henkild esimerkiksi puolisolla, isovanhemmilla, sukulaisilla, lapsenvahdeilla,
ystavilla, kamppiksillg, kotielaimilld jne.
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TAMMIKUU OMAN ATKANT KAYTTO

Mihin sinun aikasi kuluu? Millaiset asiat jaavat tekematta ajanpuutteen vuoksi? Voisitko kayttad aikaasi te-
hokkaammin? Taytyyko joitakin asioita ajankaytossa muuttaa tai poistaa? Kirjaa alle asioita, joita haluat
muuttaa omassa elamassasi ja ajankaytossasi.

HALUAN MUUTTAA OMASSA ATANKAYTOSSANI:

"8082 ..&..Al.ﬂ&.' .e .a o z e . &
oof) o AI%' .e &a" L
- Sanmuel Folnson

Lahde: Salminen, Jari & Heiskanen, Pirita 2009. Taltuta kiire: Viisi askelta tehokkaaseen ajankayttoon. Helsinki: Talentum




Kaikilla on elamassa omanlaisiaan haasteita ja tavoitteita. Kartoita elamasi haasteet Iahitulevaisuudessa
ja kirjoita ne ylos.

HAASTE/TAVOITE MITA ATON TEHDA ASTALLE:

TUKEA VANHEMMILLE

Joskus jotkut haasteet ovat niin suuria, etta niihin voi tarvita apua. Kaikesta ei ole pakko selvita yksin.
Tukea vanhemmille ry on yhdistys, jonka tarkoitus on valittaa Suomessa vanhemmuuden tukemiseen
liittyvaa informaatiota ja kanavia. Heidan kotisivuilleen tukeavanhemmille.fi on koottu yhteen paikkaan
siistiksi kokonaisuudeksi erilaisia tukiverkostoja, joista saa apua erilaisiin tarpeisiin vanhempana. Tukea
loytyy myos kriisitilanteisiin ja parisuhteisiin ja eroon liittyviin tarpeisiin. Sivustolta loydat kriisipuhelin-
numeroita, yhdistyksia, tukiryhmia verkosta ja blogikirjoituksia.

"gardin,eiwwwmeamndwﬁww#ﬂu eioeeenﬁaan!

on Cariolla, wutta it tulee osato

%faa uawama&aeuﬁeﬁzﬁwnwme@ea
‘)ww-a.@ea nubla ehleii jo kolmannella.”

Lahde: http:/www.tukeavanhemmille.fi/
Blogikirjoitus: Yksin ei tarvitse parjata http:/www.tukeavanhemmille.fi/ruuhkavuosiiti/2017/11/14/yksin-ei-tarvitse-prijt
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Koulutusrahasto on tyomarkkinaosapuolten (tyonantaja- ja tyontekija-
jarjestojen) hallinnoima rahasto, jonka tehtavana on edistaa tyossa tar-
vittavia valmiuksia myontamalla tukea ammatilliseen koulutukseen ja
kehittymiseen. Rahaston tehtavana on lisaksi tiedottaa etuuksista, antaa
neuvontapalvelua ja tehda ehdotuksia toimialaansa koskevan lainsaa-
dannon kehittamisesta.

E Lue lisa3 aiheesta:

koulutusrahasto.fi

N 0 P [A PA N N U L[IPA Sekoita kaurahiutaleet ja kuivahiiva seka sokeri, suola ja oljy +42 asteiseen ve-

teen huolellisesti. Lisad jauhot ja sekoita tasaiseksi. Kasin vaivaamista ei tarvita.
% | vettd 1 rkl sokeria Kaada taikina leivinpaperilla vuoratulle pellille. Taputtele tasaiseksi. Anna ko-
4 dl kaurahiutaleita 1/2 dl 6ljyi hota n. % tuntia. Leikkaa levy nelidiksi hieman ennen uuniin laittamista. Mikali
pussillinen kuivahiivaa 6 dl vehndjauhoja haluat, voitele pinta kananmunalla ja ripottele sen paalle kaurahiutaleita. Paista
1 t/ suolaa 225-asteisen uunin keskitasolla noin 15—-20 minuuttia.

Lahde: https:/www.koulutusrahasto.fi/fi/etusivu/
https:/www.koulutusrahasto.fi/fi/tietoa-koulutusrahastosta/
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SUOMEN APURAROJEN JA STIPENDIEN HAKUPATKAT KOOTTUNA:

E Tyosuojelurahasto:
https:/www.tsr.fi/
stipendit

Koulutusrahasto:
https:/www.koulutusra-
hasto.fi/fi/ammattitutkin-
tostipendin-hakijoille/

Aurora-tietokanta:
http:/www.aurora-tieto-
kanta.fi/

[=]

Stipendinhakupaikkoja kannattaa etsia aktiivisesti ja rohkeasti myos paikallisista saatioista ja pankeista. Jos
ei hae, ei ainakaan voi saada!

Ald odota liikoja. Jos et saa stipendig, dld pety. Muista myds, ettd jos haluaa yhden stipendin, kannattaa
hakea kymmenesta paikasta. Ota mahdollinen myontava paatos vain ylimaaraisena bonuksena ja etenkin

henkisena palkintona kovasta opiskelu-uurastuksestasi vanhempana! Stipendien haku on myos hyvaa har-
joitteluja tulevaisuuden kannalta, jos tulet hakemaan vaikkapa apurahoja.

TEE LISTA PATKOISTA, JOISTA VOIT HAKEA STIPENDIA:
STIPENDI: HAKUATKA: SUMMA: L RUN HAETTU:
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Opiskelevan vanhemman tulot ovat lahes poikkeuksetta melko pienet. Oletko tietoinen, mista tulosi ja

menosi koostuvat?

TULOT/KK:

vanhempainpaivaraha/aitiys/isyyslomiin liittyvat tuet (KELA):

lapsilisat yhteensa (KELA):
asumiseen liittyvat tuet yht (KELA):
elatusmaksut:

toimeentulotuki (KELA):

palkat:

muut tulot:

TULOTYAT:

MENOT/KK:

asumismenot:
lainalyhennykset:
vakuutukset:

puhelinlaskut:

muut laskut:

kulkemiseen menevat kulut:
ruokakauppaan menevat kulut:
lastentarvikkeet/-vaatteet:
muut hankinnat:
elatusmaksut:

luottokortit:

velat:

muut menot:

MENOT YHT:
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MITA MINUN PITAIST OMASTA MIELESTANI MUUTTAA TALOUSELAMASSANI!

VINKKL:

Pida kirjanpitoa taloudestasi. Saasta ostoksista kuitit, merkitse vihkoon tai excel-taulukkoon tulosi
jamenosi ja huomaat, mihin rahaa oikeasti menee ja mista sita tulee. Kun olet realistisesti tietoinen
taloustilanteestasi, voit mahdollisesti myos tehda siihen muutoksia. Jos unelmoit suurista
hankinnoista, kuten uudesta autosta tai omakotitalosta, tee taloussuunnitelma!

Ota selvaa sadstamisesta (voit aloittaa vaikka 5 €:sta kuukaudessal).

TALOUDELLISET TAVOITTEENT JA HANKINTAUNELMANL:

"Cill hoathaan mabsa loshua thman lasillita Ruouviinii!”
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MAALISKUU

0PT SANOMAAN

Pursuaako kalenteri yli ja stressi kasvaa kuin piileva morokalli? Oletko ottanut ylimaaraisia tehtavia vastaan?
Mieti, mihin haluat aikasi kayttaa ja pida huoli, etta sinulla jaa tarpeeksi aikaa lapsille, olemiseen ja nukkumi-
seen, niin jaksat paremmin. Juorokaudessa on vain 24 tuntia.

KARTOITA

Listaa ylos asiat, koulutyot, tyot ja projektit, jotka vievat sinulta aikaa. Mieti jokaisen kohdalla, ovatko ne
valttamattomia ja saatko niista todella hyotya? Kuinka monta tuntia ne vievat sinulta paivassa, viikossa,
kuukaudessa? Voitko karsia jotain?

NUKU YON YLI

Tama ei ole turha sanonta. Kun uusi tilaisuus johonkin projektiin tulee vastaan, kaikkeen ei tarvitse vastata
heti myontdvasti, miettimatta. Mieti, onko sinulle projektista hyotya? Mita hyotya siita on? Onko talle aikaa?
Jos koet hyodyn, voisitko karsia jostain muusta, josta on vahemman hyotya.

KUUNTELE TTSEAST

Milta tyomaarasi talla hetkella tuntuu? Saatko siita kohtuullista hyotyda? Minkalaisia tunteita aikaa vievat
asiat sinussa herattavat?

KIELTAYDY KOHTELTAASTE

Et ole huono ihminen, jos et sano kaikkeen kylla. Laita oma jaksamisesi muiden projektien edelle.
Kuten monissa asioissa, tassakin laatu korvaa maaran.




SANOAKO KYLLE VAT E1

HERATTAAKD TAMA SINUSSA POSTTIIVISIA VAT NEGATIIVISIA TUNTELTAY

il A/ \A e

ONKO MINULLE TODELLA HYOTYA TASTA? ONKO MINV J_HYOWA TASTAY
KL i UL i
OT] TAHAN AIK/i NAUHlNKO TASTA MUUlT UNTAMA I’AKUlISM UNKTINUHA TAHAN ATKAA?
i i 0w o
VOINKO ONKO MHANA KAA? ONKO TAMA PAKOLLISTA?
ARJESTAA ATKAA? l l l
! m i TR
N VOINKO
RJESTAA AIKAA

I' AL B KYLLAD EIL o E

)

(LA JAR

| | le s
KYLLA
¥

WAL B KA




Hae toita sita jarjestelmallisesti ja aktiivisesti! Huomioi myds alueesi myos rekrytointiyritykset.

LARETETYT HAKEMUKSET:
TYOPATKKA:  TYONTMIKE:  DEADLINE: HAKEMUS LAHETETTY PVM:  HAASTATIELU:  TULOS

MUTSTA MYO0S!

[w] Tyomarkkinatuki

KLINNOSTAAKQ ALANVATHTO TAT JATKOKOULUTUS!?

< T E Yhteishaku
! ¥y b https:/opintopolku.fi/wp/valintojen-tuki/
oL -, A yhteishaku/

Tee AVOn Ammatinvalintatesti:
https:/asiointi.mol .fi/avo/responsive/

(13 ]

P
A
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TYY perusti vuonna 1966 Turun alueen opiskelijoiden asumisesta huolehtimaan Turun Ylioppilaskylasaation.
Suuri osa Turkuun saapuvista opiskelijoista hakee asuntoa Turun Ylioppilaskylasaatiolta eli TYSilta. Isompia
huoneistoja vuokrataan myas perheille. Asunnoissa on 300—-450 € vuokratakuu, mika on pienempi kuin ta-
vanomaisissa asunnoissa. Asuntoa haetaan vain sahkaisesti TYS-nettisivuilta.

Opiskelijakaupunki Turku- sivuilta Ioydat lisatietoja!
Asuntoja voi loytaa myos mm Facebookista tiedustelemalla seka ryhmista (kuten “Turun omatoiminen

asuntonvalitys” -ryhma). Myos sanomalehtien ilmoituspalstoilta voi [6ytya viela joitain yksityisia ilmoituksia,
samoin paikallisten kiinteistovalittajien kotisivuilta.

MUTSTA ASUMLSTUKT!

Haethan asumistukea ajoissa ja tarkista ajankohtaiset asumistukiin liittyvat faktat Kelan sivuilta.

EERAE
http:/asuntohaku.tys.fi/

i
[=]

Opiskelijakaupunki
Turku:
https:/www.turku.fi/
opiskelijakaupunki-turku/
opiskelijana-turussa/opis-
kelija-asuminen

E Asumistuki:
http:/www.kela.fi/
asioi-verkossa_opiskelijat

Lahde: tys.fi ja kela.fi
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Muistatko palkita itseasi, kun olet saavuttanut jonkin opintoihisi liittyvan tavoitteen? Jos tavoitteesi on
suurijasen saavuttamiseen menee pitka aika, asetaitsellesi valitavoitteita. Palkitse myos pienista asioista,
niin jaksat taas paremmin!

VALITAVOITE & PALKINTO DEADLINE PVM: SAAVUTETTU PVM:

PAATAVOITE & PALKINTO DEADLINE PVM: SAAVUTETTU PVM:
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Suunnittele perheesi kesa ajoissa. Aiotko tehda kesalla toita, opiskella vai lomailla? Ota selvaa opistosi kesa-
kurssien tarjonnasta ja mahdollisuuksista, hae aktiivisesti kesaksi toita ja tee muut suunnitelmat. Suunnit-

tele myos lastesi lomat ja hoidot.

KESA TULEE, OTA KOPPII

Muista hakea kesdlle opintotukea ajoissa! Taij JOS olet valmistumassa, eika sinulla ole tydpaikkaa,

muista hakeutua tyottomaksi tyonhakijaksi

Verkossa: www.kela.fi/opintotuki tai www.kela.fi/tyottomyys
Opintotuen palvelunumero 020 692 209 ja tyottomyysajan tukien palvelunumero 020 692 210 arkisin klo 8-18.

Opintotuki Facebookissa: www.facebook.com/opintotuki

Laita lapsi ajoissa nukkumaan
— jos lapsi ylivasyy, alkaa hanen
elimistdssaan kehittya
stressihormonia mika vaiheuttaa
rauhoittumista.

Pida kiinni lapsen
nukkumaanmenoajoista.
Epasadnnollinen nukkuminen
muuttaa lapsen
unirytmia.

Luo nukkumaanmenohetken
ymparille rutiini.

Tarjoa lapselle korvike nukahtamis-
vaiheeseen, esim. unilelu.

Anna lapsen rauhoittua ennen
nukkumaanmenoan. 1-1,5 h.

Ala anna lapselle
mahdollisuuttavastata El.
Kysy esim. Haluatko vihrean
vai sinisen yopaidan?

Luo lapselle mukava nukkumaymparisto ilman hairiotekijoita kuten TV, videopelit, kannykka ja tietokoneet.

Opeta lapsi nukahtamaan itsekseen. Ole johdonmukainen. Vanhemman reaktioiden johdonmukaisuus on
avain kaikkeen. Ei haittaa, vaikka oletkin eksynyt raiteilta nukutustekniikassa, kunhan pysyt paatoksessasi.
Kun lasten illat sujuvat, jaa myos enemman aikaa vanhemman opiskeluille. Muista sindkin menna ajoissa

nukkumaan!

Lahde: http:/www.terve.fi/leikki-ika/10-lapsen-nukutusvinkkia
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Joskus on haastavaa muistaa kaikkia tunnuksia ja salasanoja, silla pitaa kirjautua sahkopostiin, kirjaston
palveluihin, pankkiin, kelaan, Wilmaan, Paikkyyn ja milloin mihinkin. Laita ylos tunnarit yhteen paikkaan ja

sailyta turvallisessa paikassa.

NIML

KAYTTATATUNNUS

SALASANA

KASVISSOSEKELTTO

perunaa
porkkanaa

kukkakaalia

bataattia

1 pkt Koskenlaskija-juustoa

Pilko ja keita vihannekset. Kaada vesi pois ja so-
seuta. Pilko joukkoon koskenlaskija ja soseuta uu-

destaan.

Voit kayttaa mita vihanneksia/juureksia ikina ha-
luat. Mausta suolalla ja pippurilla. Voi lisata jouk-
koon ripauksen chilia. Hinta n. 7-10 €/suuri kat-

tilallinen.

\Joimassa olevalla opiskelijakor-
tilla paaset edullisesti (jopa 2,60
€) lounastamaan opiskelijoiden
ruokaloihin ympari Turkua.

Tsekkaa ruokalat tadlta:
https:/opiskelijankaupunki.fi/lounaat
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PERHEEN APUVERKOSTOT

NIML: PULLNUM: MUUTA

E-L LUV U UL T U T T LU UL U T O U T UV U U T U U U T U U
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TOUKOKUU

MT/H [KUNTAA VL HARRASIAA lAST[N RANSSA?

KAVELYLENKKI VAUNULLLA
TAL PYGRATLLEN

Ei maksa mitaan ja on monipuo-
lista liikuntaa. Jos on hyvat ren-
kaat vaunuissa, voi jopa juosta!

ULKONA SALTLLE

Turussa loytyy useita ulkona
olevia liikuntapaikkoja ulko-
kuntoilulaitteineen. Lista
ulkokuntoilupaikoista seka
jumppaohjeita Ioytyy taalta:
https:/www.turku.fi/kulttuuri
-ja-liikkunta/liikunta/liikunta
paikat/ulkoliikuntapaikat/
ulkokuntoilulaitteet

LUISTEL

Luistelu on hauskaa liikuntaa
lapsille ja mika voisi olla sen
parempaa reisi-peppu-jumppaa
aikuisille. Luistimet menevat
lapsilla nopeasti pieniksi, joten
niita on tarjolla runsaasti vahan
kaytettyina esim. tori.fi:ssa ja
kirppiksilla.

PIHALELKIT

Pihaleikit ovat saalla kuin

saadlla hauskoja lasten

kanssa. Mika olisikaan
jannempaa liikkuntaa kuin hippa,
kirkonrotta, vesisota tai lumisota
lasten kanssa.

UIMARALLL

Uimahalliin lasten kanssa
kannattaa menna kaverin
kanssa, jolloin toinen voi vahtia

lapsia, kun toinen ui kuntouintia,

ja sitten voi tehda vaihtarin.

KUNTOSALLT, JOISSA ON
LAPSIPARKKT

Yli vaippaikaisen lapsen voi
jattaa lapsiparkkiin. Tsekkaa
netista, missa on sinun Iahin
lapsiparkillinen kuntosalisi.

KOTIJUMPPA

Netissa loytyy runsaasti
likuntaohjeita, joita voi tehda
kotona lasten kanssa.

Sopivan kokoisia taaperoita voi
kayttaa myos kahvakuulana, ja
se on lapsestakin hauskaa.

MITA MUUTA?




Ei hataa. Moni on. Mutta olemmeko tasta tietoisia?
Seuraa toimintaasi kahden viikon ajan.

ATKA, JOKA VIETETTY ALYPUHELIMEELLA/MUULLA LATTTEELLA:

TUNTIA: SOVELLUKSET/OHTELMAT: MIKSIT PITARKD VARENTAAT
MA
11
KE
10
Pt
LA
U

TUNTIA: SOVELLUKSET/OHTELMAT: MIKST! PITARKD VARENTAAT
MA
1l
KE
10
i
LA
U

PAATELMAT TA OMAT HUOMIOT:

VINKKL: "Sinun rasiffara a.mezw

Lataa puhelimeesi sovellus, joka seuraa SOME-
kayttaytymistasi. Esim MOMENT-niminen applikaatio
mittaa alypuhelimeella kayttamasi minuutit ja saat on wm" ALQAI W
pdivittain yhteenvedon, jolla naet oikeasti, kuinka paljon
aikaa kannykalla vietit.
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TOUKOKUU

KOTIAPTEERKL

LAASTARELTA

Menevalle sattuu ja pipeja tulee. Lap-
si laittaa mielellaan laastarin, jossa on
oman suosikkihahmon kuva.

KIPULAAKE

Akillisen saryn yllattiessa pida huoli,
etta sinulla on kotona myos lapsille
sopivaa kipulaaketta.

BEPANTHEN

Joka kodin must! Bepanthenia voi lait-
taa lahes mihin tahansa pipiin, vaip-
paihottumalle, naarmuun jne.

KUUMELAAKE

Jos kuume nousee, pida varastossa
kuumelaaketta.

PUNKKIPINDIT

Punkkien maara on lisaantynyt viime
vuosina runsaasti, jopa kaupungeis-
sa. Punkkipihdit on aina hyva olla
matkassa mukana!

ISKANLAAKE

Yskanlaakkeita ei nykyaan suosita

samalla tavalla kuin ennen. Joskus lu-
sikallinen hunajaa (ei alle 1-vuotiaille)
voivat auttaa ja imeskeltavat tabletit.

MITA MUUTA?

VINKKI:

Muistathan kartoittaa kertyneet opinnot!
Oletko saanut lisaa riveja C\:hesi?
Onko aika tehda osaamisestasi portfolio?

LLLLU LR LR LT LN

SO




UOPUMINEN

ATON LUQPUA SEURAAVISTA ASTOTIA MIKSIT

KO I_M [ N PAIVA N RUU KAVI N KH Erilaiset keitot (saat vaihtuvuutta esim. liha-, kala-, kana-, nakki- ym.)

eruna/bataattimuusi (muusin kanssa voi vaihdella lajia esim. liha-

(SIH[, JOKA ET EHDI JOKA PMVA pullat, uunimakkara, kalakastike, jauhelihapihvit)

Laatikot (kana, kala, tonnikala, jauheliha)

KOKKATLEMAAN): Pyttipannu




Ota selvaa oman oppilaitoksen harjoittelukaytannaista. Tyoharjoittelussa taytyy muistaa velvollisuudet, mutta myos
omat oikeudet. Ammattikorkeakoulun tyoharjoittelu on madratty osaksi tutkintoa laissa. Yliopistossa harjoittelu kuu-
luu yleensa tutkintoon vapaaehtoisena. Ota ennen tydharjoittelua selvai SINUA JA URAASI HYODYTTAVISTA harjoit-
telupaikoista. Pida huoli, etta harjoittelu kehittad sinua alallasi. Tee tyoharjoittelusta tydsopimus. Sopimuksessa pitaa
lukea tyotehtavat, tyoaika ja harjoittelun kesto, ohjaaja ja palkkaus. Tyoharjoittelussa tyoaikasi saa olla 4-8 tuntia
pdivassa enintaan viisi pdivaa viikossa.

"Tyoharjoittelu voi olla palkallista tai palkatonta. Ammattiliitot ja opiskelijajarjestot ajavat opiskelijoiden asiaa alleviivaamalla,
ettd tehdysta tyosta pitdd maksaa palkkaa.” (suora lainaus)

"Harjoittelusta kuuluukin saada palkkaa, jos harjoittelijan tyétehtavat vastaavat vakituisten tyéntekijoiden tyonkuvia. Pidd
talloin huolj, ettd saat tyéehtosopimuksen mukaista korvausta tyostdsi. Jos tyénantaja ei maksa tydharjoittelusta palkkaa,
harjoittelu on luonteeltaan tyohon tutustumista, eika sisdll vaikeita itsendisesti suoritettavia tyotehtavid. Katso ettei tyopa-
nostasi kdytetd hyvdaksi, etkd toimi kenenkddn sijaisena.” (suora lainaus)

"Korkeakouluharjoittelusta pitdd saada vahintadn tyossdoloehdon tayttavaa palkkaa ainakin silloin, kun opiskelija tekee jo
kertyneellad osaamisella tyonantajalle tuottavaa tyotd.. Palkaton tydharjoittelu on perusteltua vain harvoissa tapauksissa,
esimerkiksi sosiaali- ja terveysalalla. Talloin harjoittelun ehdot madrdytyvat tyénantajan ja oppilaitoksen tekemén sopimuk-
sen mukaan. Naissa sopimuksissa mddritellaan usein esimerkiksi lakisadteinen vakuutusturva. Palkaton tyoharjoittelu on
yleensd luonteeltaan tyohon tutustumista.”

lU[LBAK

u[=] OPISKELUPAIKKA.FI,

FFri]  Tyoharjoittelun pelisaannot:

= https:/www.opiskelupaikka.fi/Tyopaikka-har-
joittelu/Tyoharjoittelu/Tyoharjoittelun-peli-
saannot

VINKKI:

Selvita ammattiliitostasi, voitko hakea harjoitteluusi tai
opinnaytetyohosi rahallista tukea, stipendia tai muuta tukea.

Lahde: https:/www.akavanerityisalat.fi/jasenyys/opiskelija_jasenena/tyoharjoittelut/palkaton_vai_palkallinen _tyoharjoittelu
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MUTSTATHAN TLMOTTTAA LAPSEST TLTAPAIVAKERKOON!

Toimintaa jarjestetaan arkipaivisin koulun tyovuoden aikana. Koululaisten aamu- ja iltapaivatoiminta on tar-
koitettu perusopetuksen 1. ja 2. vuosiluokkien oppilaille seka muiden vuosiluokkien erityisopetuksessa olevil-
le oppilaille. llmoittautuminen syksyn iltapdivatoimintaan tapahtuu Wilman kautta. Aamutoimintaan haetaan
erillisella lomakkeella.

Koululaisten aamu- ja iltapaivatoimintaa koordinoi Turun kaupungin sivistystoimiala. Toimipaikkoja on katta-
vasti eri puolilla Turkua. lltapaivatoiminnan toiminta-aika on klo 11.00-17.00 ja aamutoiminta-aika on 7.30—
10.00. Aamutoimintaa jarjestetaan vahemman ja siihen on erillinen haku.

Asiointi puhelimitse arkisin klo 9-11.30 ja iltapaivalla klo 14-15
- maksuasiat p. 02 -262 5604

- muu neuvonta p. 02-262 5602
aamujailtapaivatoiminta@turku.fi

(Lahde: turku.fi)

PUUNAPIRTTT BIOCITYSSA TUTUSTU TASTA JA VARMISTA AUKT-OLOAJAT:

Kun on palavereja tai kouluhommia, voit vieda yli
1-vuotiaan lapsesi hoitoon edullisesti Biocityn
Puuhapirttiin. 6 eur/3h.
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Aloita aiheen haku ajoissa.
Valitse sellainen aihe, joka sinua kiinnostaa
ja mahdollisesti on sinulle hyodyllinen

tulevaisuudessa.

Tutkiskele vaihtoehtoja myds “boxin”
ulkopuolelta.

Ole avoin.

Tartu toimeen.

Valitse aihe ja pitaydy siina.

Tee hyva ja kattava suunnitelma.

Tee sisallysluettelosta hahmotelma.

Luo itsellesi fyysinen aikataulu ja noudata sita.

Etsi kattavasti kirjallisuutta aiheestasi
ja luo lahdeluettelo.

Aina, kun kirjoitat, pyri kirjoittamaan vahintaan
yksi kappale. Nain paaset eteenpadin ja saat
joka kerta fyysisesti aikaiseksi jotain.

Ald masennu suuresta tydmaarasta.

Luo valitavoitteita ja aseta niille omat aikarajat.

Paata, miten palkitset itsesi tyon valmistuttua.
Huom! Opinnaytetyosi ei valmistu itsestaan
tuijottamalla tai odottamalla, se taytyy vain
tehda!

Onnea ja pitkia hermoja!

"If %Awm

if's done”

158 VINKK D
OPINNAYTETYON TEKEMISEEN
LOYDT TARLTI:

http:/www.tohtoritakuu.fi/
2013/01/30/c15-tekniikka-
pienikin-aika-paivassa-
riittaa/#fcomment-13341

http:/www.gradutakuu.fi/
2010/02/18/pomodoro-
tekniikalla-tehokkuutta-ja-
ajanhallintaa/

http:/www.gradutakuu.fi/
2009/08/12/gtd-—-toimiva-
malli-gradun-suunnitteluun/
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Palauttaa kehon voimatasapainon ja lataa akut.

Ehkaisee stressia, yllapitaa vastustuskykya ja torjuu sairauksia.
Yllapitaa aineenvaihdunnan ja hormonitoiminnan tasapainoa.
Palauttaa henkisen voiman ja vireyden.

Auttaa kasittelemaan tunteita.

Yllapitaa muistin ja oppimisen edellytyksia.

VINKKEJA PAREMPAAN UNEN LAATUUN

Varmista, ettei sankysi ole liilan pehmea.

Nuku mieluummin viileassa kuin liilan kuumassa, tuuleta huonetta ennen nukkumaanmenoa.
Venyttele kehoa ennen nukkumaanmenoa.

Tee rauhallinen kavelylenkki muutama tunti ennen kuin menet nukkumaan.

Ala nuku paivalla liian pitkia paivaunia, n. 15—-25 minuuttia on riittava aika.

Lahde: Suomen mielenterveysseura 2017. Unen merkitys. Viitattu 4.12.2017. https:/www.mielenterveysseurafi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/unen-merkitys
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SAASTA LELUJEN JA
VAATTEIDEN HANKINNASSA

Lapset kasvavat nopeasti ja vaatteet jaavat akkia pieniksi. Aina ei kuitenkaan kannata ostaa upouusia vaat-
teita, ulkovaatteita ja kenkia. Varsinkaan taaperoiden vaatteet ja kengat eivat ole kauaa pitdjiensa ylla, joten
ne eivat paase kulumaan paljon. Toisaalta vahan isompien ja paljon liikkuvien pienten lasten vaatteet saat-
tavat reikiintya polvista vaikka ensimmaisena kayttopdivanaan! Siksikaan ei ole aina niin jarkevaa ostaa sita
merkkihaalaria urheiluliikkeesta.

Jos mahdollista, vaatteita ja leluja kannattaa kierrattaa ystavien ja sukulaisten kesken.

HYVA KIERTAMAAN!

Kierrata vertaisryhmissa. Esimerkiksi sosiaalisesta mediasta voi etsia ryhmia,
joiden kautta voi tiedustella, onko jollain tietyn kokoisia vaatteita tai tarvetta niille.

Facebookista Ioytyy lukuisia kirppiksia joita voi etsia hakukentasta hakusanoilla Kirppis, Fleamarket,
Annetaan, Ostetaan, Vaihdetaan, Lahjoitetaan jne. Osto- ja myynti-sivustoista suositumpia
ovat esim. Tori.fi ja Huuto.net.

Muista myos kivijalka-kirppikset! Niita loytyy paikallisesti Googlesta etsimalla tai vaikka taalta:

s http:/www.kirpputorihaku.com/kirpputori/turku

Kirppiksista loytyy paljon lastenvaatteita ja leluja edullisesti.

L T T T T R T T T T T TRy

R T T T T

LANKKUPERUNAT UUNISSA "Uase if up, wean if oub,

Valitse jauhoinen perunalajike. Pese perunat

huolellisesti. Voit myos kuoria ne, mikali ha- [ o "
luat. Pilko perunat pituussuunnassa leveiksi ’ O'v‘

lohkoiksi. Asettele uunipellille ja kostuta oljylla.

Paista uunissa n. 25 minuuttia, kunnes peru-
nat ovat kypsia ja pinnaltaan kullankeltaiseksi —
ruskettuneita. Lisaa suolaa maun mukaan.




Kuluneita, nukkaisia, reikiintyneita tai likaisia vaatteita ei kannata laittaa kiertoon tai myyntiin. Myyntiin
kannattaa laittaa myytavat sellaisena, kuin ne itsekin haluaisit ostaa. Jos vaatteeseen tulee reika, sen voi
myos paikata! Paikkausohjeita loytyy netista kirjallisina seka opasvideoina YouTubesta. Vinkkeja kannat-

taa tietenkin myos kysya vanhemmilta tai kasityotaitoisilta tuttavilta tai vertaisryhmista.

HYVIA VIDEOITA JA OHJELTA:

E Martat ry:n Tori.fi:n paikkausvideo: E E YLE Areenan Housujen paikkaus-videot:
g0o.gl/HqTGb9o goo.gl/tVnYtf

i
[=] [=]

IDEA! KORJAA TAT KIERRATA LELUT

Jos liian pienia Spiderman- ja Frozen-t-paitoja on Myos lelut ovat usein sellaisia, etta ne jadvat loju-
keraantynyt hulvaton vuori, voi paidoista leikata irti maan yksin laatikoihin kuin mitkakin Toystory-
kuvat ja ommella ne esimerkiksi isompiin yksivarisiin elokuvien hahmot. Siksi myos leluja on fiksua
T-paitoihin, verhoihin, pussilakanoihin, tyynyliinoihin kierrattaa ja rikkoontuessaan korjata kayttamalla
tai tehda niista vaikkapa tauluja lastenhuoneeseen. neulaa, lankaa tai limaa.

"You will aluways 8e youn child's favor
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Turun kuudessa korkeakoulussa opiskelee lahes 40 000 opiskelijaa ) Dplb KE ujﬁ -

— joka neljas turkulainen on korkeakouluopiskelija tai korkeakoulun asiantuntija.
Tavoitteena on tehda Turusta Suomen kiinnostavin ja ltameren innostavin M Kﬂ
opiskelijakaupunki. Lue lisaa: turku.fi/opiskelijakaupunki.

Tekijat: Janissa Hohenthal & Tina Salminen
Taitto: Emilia Reponen

http:/turku.fi/opiskelijakaupunki




