Ysien opas

Tervehdys Sinulle, peruskouluasi paattamassa oleva ysildinen!

Olet kohta siirtymassa uuteen elamanvaiheeseen: peruskoulusi on suoritettu ja
tulevaisuuden haasteet odottavat. Olipa seuraava paikkasi missa tahansa oppi-
laitoksessa saattaa mieleen nousta monia kysymyksia ja epavarmuuttakin asioi-
den jarjestymisestd. Niihin tilanteisiin on laadittu avuksesi tama opas. Kehotan
tutustumaan siihen heti ja sen jalkeen pitamaan sen tallessa, silla siina on an-
nettu tietoja, joita kenties et juuri nyt tarvitse etka ehka viela tulevana syksyna-
kaan, mutta jotka saattavat tulla vastaan paljon myéhemmin. Muista myos, etta
vaikka nuori lahtee Hailuodosta, niin Hailuoto ei lahde nuoresta, ja aina saa ja on
oikein toivottavaakin pitaa yhteyksia, vaikkei olisi mitaan kummempaa asiaa-
kaan. Omassa entisessa opinahjossasi on sinulle aina avoimet ovet, ja kaikkia
meita lasten ja nuorten parissa tyoskentelevia kiinnostaa aina kuulla, miten nuo-
rilla menee.

Toivotamme sinulle menestysta ja positiivista, ennakkoluulotonta ja avointa
mielta uusien tuulien puhaltaessa elamassasi!

Terveisin Hailuodon koulun vaki



Energiaa paivaan

Riittavat younet vaikuttavat moniin asioihin:

- Tarkkaavaisuus pysyy hyvana, tarkeaa etenkin liiken-
teessal

- Pdansaryt helpottavat ja yleinen vastustuskyky parantuu.

- Mieliala kohenee.

- Ehkaisee ylipainoa.

- Keskittymiskyky paranee eivdatkd hermot mene niin dkkia. @
g

Riittava unimaara on yksilollinen, kuitenkin yleisesti suosi-
tellaan noin 8 tunnin unia joka yo, nuorille 9-10 tuntia/yo.
Muista, etta unta ei voi nukkua varastoon!

Saannollinen syonti

Syoémalla saannollisin valein, noin viisi ker-
taa pdivdssa, jakautuu energiansaanti ta-
saisesti koko paivalle. Tama vaikuttaa posi-
tiivisesti vireystilaan ja ehkdisee epater-
veellisiin naposteluihin turvautumista.

Hyva ruokarytmi koostuu esimerkiksi aamupalasta,
lounaasta, valipalasta, paivallisesta ja iltapalasta.
Hyva vinkki on tehda ruokaa isompia eria kerralla ja
pakastaa sitda annoksissa.

Mistad vapaa-aika koostuu?

Pohdi, milla tayttaisit tyhjat pallot? Kuinka kaytat vapaa-aikasi?



Minkalainen oppija olet?

Milla tavalla opit parhaiten? Kuulemalla, nakemalld, tekemalla, liikkkumalla? Oletko audi-
tiivinen, kinesteettinen vai visuaalinen oppija?

Visuaalinen havaintokanava = ndkéhavaintoon perustuva Nakeminen, naké- o
mielikuvat, havainnollistavat kuvat tarkeita Taalld lisaa vinkkeja

opiskelutekniikkaan

Oppiessa:

e Kuvat, kaaviot, taulukot, kalvot ja monisteet oppimisen tukena

e Tarkeda myos lukea, ei vain kuulla

e Alleviivaukset ja muut merkinnat saattavat auttaa

¢ Oletko kokeillut piirtda omia kuvia tai kuvitetun miellekartan aiheesta?

e Varien kayttod, muistiinpanot suurille paperiarkeille ja niiden kiinnitys seinille kotona voivat auttaa

Auditiivinen havaintokanava = kuulohavaintoon perustuva Kuuleminen, 3a-
net, keskustelu tarkeita

Oppiessa:

e Rytmi ja musiikki saattavat auttaa

e Keskity kuuntelemaan, muistiinpanojen tekeminen samanaikaisesti saattaa hairita

e Oletko kokeillut tunnin nauhoittamista tai sanellut itsellesi padkohtia aihepiiristd nauhalle ja kuunnellut
niita?

¢ Oletko kokeillut aanikirjoja?

e Keskustelu aiheesta muiden kanssa saattaa olla tarkeaa

e Sanalliset ohjeet mieluummin kuin kirjalliset

Kinesteettinen havaintokanava = tuntoaistiin, liikkkeeseen, tunteisiin perustuva Tunnustelu, koke-
minen, tekeminen, liike ja lihasmuisti tarkeita

Oppiessa:

e Tarkeda miellyttdvan tuntuinen opiskeluymparisto

® Oppimistilanteessa korostuu tunnelma ja "fiilis”, esim. miten luennoija kertoo asiasta
* Havaintoesitykset, konkretia, kokeileminen tarkeita oppimiselle

e Liian pitka paikallaan istuminen uutta opiskellessa turruttaa: oletko kokeillut tenttiin lukemista tai kuun-
telua samalla kun kavelet?

e Oletko kokeillut itse tuotettua havaintomateriaalia, kasilla tekemistd, pahvilappujen askartelua ja leikke-
lya tai opittavien asioiden nayttelemista oppimisen tueksi?

Lisatietoja MLL:n nuorten netista



https://areena.yle.fi/1-3051648
https://areena.yle.fi/1-3051648
https://www.nuortennetti.fi/koulu-ja-tyo/

Jos koulu haastaa...

Jos tulee tunne kouluarjen haastavuudesta, kannattaa asia tuoda rohkeasti esille koulun aikuisten kanssa.
Opintojen sujumiseen voidaan vaikuttaa monella eri tavalla, mutta on tarkeda ensin saada selville mika asia
vastustaa. Vaikeuksien jakaminen on vahvuutta!

Lukeminen ja/tai kirjoittaminen on hidasta ja
hankalaa.

Tekstissé on paljon kirjoitusvirheitd ja sanat
ovat hassussa jarjestyksessa.

On vaikea kayttad valimerkkejd, kuten pisteitd,
huutomerkkeja ja pilkkuja.

On vaikea kirjoittaa sujuvia lauseita.

On hankala ymmartaa matematiikkaa.

Sivun lukemiseen menee kauemmin aikaa kuin
muilla.

On vaikea miettig, milloin tulee iso ja pieni
alkukirjain.

Vieraiden kielten oppiminen tuntuu vaikealta ja
vaatii aikaa.

On vélilld vaikeaa erottaa kirjaimia toisistaan.
On vaikea huomata omia kirjoitusvirheitaan.
Lukiessa rivi tuntuu hyppivan tai kirjaimet
tuntuvat vaihtavan paikkaa.

On inhottavaa lukea @aneen.

Lisatietoja: oppimisvaikeus.fi

= On vaikea keskittyd. Keskittyminen katoaa

helposti, jos jokin vie huomion (esimerkiksi

joku pudottaa kirjan).

Vaipuu omiin ajatuksiin kesken kaiken.

On vaikea kuunnella mitéd sanotaan.

Ei kuuntele ohjeita loppuun asti.

Koulutehtdvissa on runsaasti

huolimattomuusvirheita.

On vaikea kiinnittda huomiota yksityiskohtiin.

On hankalaa keskittyd ja suunnitella asioita.

On vaikea aloittaa kotitehtavien tekoa.

Tekee mieli jatkuvasti valtelld koulutehtavien

tekemista.

= Pitkat tehtavat tuntuvat uuvuttavilta.

= Tehtdvien tekemiseen tarvittavat esineet kuten
kumit ja kynat katoavat helposti.

Pikalukitestin voit tehda taalla

Ei aina osaa tulkita ndkemaansa oikein.

Ei aina késitd kuulemaansa oikein.

Kokee karttojen lukemisen vaikeaksi.

Ei erota kuviota taustastaan, muotoja ja
suuntia toisistaan, esimerkiksi b ja d menevat
sekaisin.

Kokee vaikeaksi ajan, kuten kellon,
viikonpaivien tai kuukausien, hahmottamisen.
Ei erota toisistaan danteita tai samankaltaisia
aania.

Kokee matematiikan vaikeaksi.

Tekee huolimattomuusvirheita.

Kokee liikuntatunnit ryhméssa vaikeiksi.
Kokee vaikeaksi opetuksen seuraamisen
taululta.

Ei osaa arvioida kuinka Iujasti kaverista voi
ottaa kiinni, tai reagoi itse voimakkaasti tai
heikosti kosketukseen.

Ei aina tiedd, mitad kehonosaa kosketetaan.
Kokee vaikeaksi uusien likkeiden oppimisen.
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https://www.lukihairio.fi/

Jos muuten mietityttaa...

MLL:n lasten ja nuorten puhelin Hailuodon nuorisotoimi

116 111 Vapaa-aikasihteeri
044 4973 566

la-su klo 17-20

Puhelu on ilmainen, eikd nay puhelin-
laskussa. Puheluita ei nauhoiteta. Yh-
teyttd voi ottaa nimettomasti ihan
mistda asiasta tahansa. Puhelimeen
vastaa aikuinen, jolla on aikaa kuun-
nella ja jota kiinnostaa mita sinulle
kuuluu.

Kerran hailuotolainen, aina hailuotolai-
nen. Asuinpaikasta riippumatta Hailuo-
don nuorisotoimea kiinnostaa aina, mi-
ten sinulla menee. Taalla voidaan miet-
tia yhdessa seuraavia askelia. Nume-
roon voi laittaa myds WhatsApp -vies-
tia.

nuortennetti.fi

Sosiaali- ja terveyspalvelut Oulussa



https://www.nuortenelama.fi/
https://pohde.fi/oulu/
https://www.mll.fi/vanhemmille/toiminta-lapsiperheille/lasten-ja-nuorten-puhelin/

Terveydenhoito

Kouluterveydenhuolto ja opiskeluterveydenhuolto jarjestetadn opiskelupaikkakunnalla.
Omasta oppilaitoksestasi saat ajantasaisen tiedon koulu- ja opiskeluterveydenhuollon jarjestajasta.

Voit valita perusterveydenhuollosta vastaavan terveysaseman tai hyvinvointikeskuksen omasta tai uudesta
kunnasta. Kerrallaan voi olla vain yhden terveysaseman tai hyvinvointikeskuksen asiakkaana. Valinta kasittaa
terveysaseman palvelut kokonaisuutena, esimerkiksi hammashoitoa ei voi valita toisesta kunnasta, kuin sai-
raanhoitoa, vaan ne tulevat samasta kunnasta.

Ouluun muuttavien terveysasema on ajantasaisen osoitteen mukainen ja vaihtuu jokaisen muuton yhtey-
dessa automaattisesti, jos et ole valinnut muuta terveysasemaa itse netissa tai lomakkeella.

Terveysasemasi on oman valinnan mukainen niin kauan, kunnes itse haluat sen vaihtaa. Valinnaksi voi ilmoit-
taa myos “osoitteen mukainen”, jolloin terveysasema vaihtuu aina senhetkisen osoitteen mukaiseksi. Ter-
veysaseman vaihtamisesta on tehtava kirjallinen ilmoitus sekd entiselle terveysasemalle ettd terveysase-
malle, jonka asiakas valitsee. Terveysaseman vaihdosta on ilmoitettava riittdvan ajoissa, vahintdan kolme
viikkoa ennen kdyntid. Hoitovastuu siirtyy valitulle terveysasemalle viimeistaan kolmen viikon kuluttua il-
moituksen saapumisesta.

Mikali uudella terveysasemalla tarvitaan sinua koskevia aiempia hoitotietoja toiselta paikkakunnalta, niiden

lahettamiseen tarvitaan uudelta terveysasemalta kirjallinen pyynt6, jonka voit allekirjoittaa uudella terveys-
asemallasi. Tietosi lahetetdadn uudelle terveysasemalle kirjallisen pyynnon perusteella. Osa aiemmista hoito-

tiedoistasi voidaan tarkistaa myds Kanta-palvelun kautta, mikali olet antanut siihen luvan.
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Terveysaseman voi vaihtaa kirjallisella ilmoituksella enintdan vuoden valein.
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Jos tarvitset erikoissairaanhoitoa, terveyskeskuksen hoitava ladkari tekee siitd paatoksen ja arvioi minka ta-
soista hoitoa tarvitset. Henkilo voi valita hoidon antavan kunnallisen erikoissairaanhoidon toimintayksikon
mista pain Manner-Suomea tahansa. Kela korvaa sairaanhoidosta aiheutuneita matkakustannuksia kuitenkin
edelleen vain [ahimpaan hoitopaikkaan. Jos olet saanut maksusitoumuksen tiettyyn hoitopaikkaan, matkat
korvataan kyseiseen hoitopaikkaan asti.




Voit kayttaa Oulun kaupungin opiskeluterveydenhuollon palveluja, jos opiskelu on paatoimista ja kestda va-
hintaan kaksi kuukautta. Lukiolaisten terveydenhoidosta vastaa lukion oma terveydenhoitaja.

Maksuttomaan terveystarkastukseen tarjotaan mahdollisuus opiskelujen aikana. Opiskelija voi my®os itse va-
rata ajan terveystarkastukseen tai opiskelukykyyn, mielenterveyteen, paihdeongelmiin, raskauden ehkaisyyn
ja muuhun seksuaaliterveyteen seka rokotuksiin liittyvissa asioissa. TyOharjoittelussa tartuntavaaraan joutu-
vat opiskelijat saavat hepatiitti B -rokotuksen maksutta osana kansallista rokotusohjelmaa.

Sairaanhoito

Oululainen opiskelija voi asioida oman terveysaseman tai hyvinvointikeskuksen akuuttivastaanotolla kiireel-
lisissa ja kiireettomissa sairauksissa.

Ulkopaikkakuntalaisen opiskelijan kiireelliset sairaudet hoidetaan terveysasemien tai hyvinvointikeskusten
akuuttivastaanotolla, kiireettomissa asioissa opiskelija voi ottaa yhteytta opiskeluterveysasemalle.

Mikali et ole opiskelija, kiireeton hoito toteutetaan silla terveysasemalla, jonka olet valinnut. Kiireellisessa
asiassa voit olla yhteydessa lahimmalle terveysasemalle, jossa tehddaan hoidon tarpeen arviointi.

Sairauslomatodistuksen saa tarvittaessa terveysaseman tai hyvinvointikeskuksen akuuttivastaanotolta.

Tapaturmissa voi hakeutua lahimman terveysaseman tai hyvinvointikeskuksen akuuttivastaanotolle.

Laakarin vastaanottokdynnista peritddn 18 vuotta tayttaneelta terveyskeskusmaksu kolmelta ensimmaiselta
kaynnilta kalenterivuodessa. Kayttamatta ja peruuttamatta jatetysta ajasta peritaan 15 vuotta tayttaneelta
sakkomaksu. Ajan peruminen on tehtdva vahintaan 1 vuorokausi ennen vastaanottoaikaa.
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Lihteet:

nuortenoulu.fi
erilaistenoppijoidenliitto.fi
oppimisvaikeus.fi

mll.fi

hailuoto.fi

pohde.fi

ouka.fi

k-ruoka.fi

martat.fi

kela.fi


http://www.erilaistenoppijoidenliitto.fi/
http://www.oppimisvaikeus.fi/
http://www.mll.fi/
http://www.hailuoto.fi/
https://www.kela.fi/opiskelijat
http://www.kela.fi/kelan-tuet
https://www.k-ruoka.fi/artikkelit/arki/opiskelijan-edulliset-ruokavinkit
https://www.martat.fi/marttakoulu/
https://www.nuortenoulu.fi/
https://www.ouka.fi/oulu/liikunta-ja-ulkoilu/nuoret
https://www.ouka.fi/oulu/liikunta-ja-ulkoilu/nuoret

