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rmaan olet jo

nnut niin sosiaalinen
Ia, kuin kaikki muutkin
iedotusvaylat ovat taynna
uutisia ja juttuja koronaviruk-

e

sesta eli Covid-19 —-viruksesta.

Tavanomainen arkemme on mullistunut
muutamassa viikossa taysin. Koulut ovat sulkeneet
ovensa, harrastukset on peruttu ja kontaktejakin
muihin pitdisi valtella. Kaikki tdma aiheuttaa meille
monenlaisia ajatuksia ja tunteita. Voit olla huolissasi
sairastumisesta, laheisen sairastumisesta tai jopa
kuolemasta. Voit olla harmissasi tai kiukustunut
kivojen asioiden peruuntumisesta. Voit olla
stressaantunut siita, ettda joudut selviytymaan

itseksesi koulutehtavista.

Puhumattakaan siita, ettet saa tavata ystavia kuten
aikaisemmin, arsyttda varmasti. Kaikki nama
tunteet ovat ymmarrettavia ja ne pitaa sallia. Mutta
ei kuitenkaan ole hyva jaada niihin jumiin tai
uppoutua niihin koko paivaksi. On edelleen paljon
mukavia asioita mita voit tehda. Sita paitsi voisi olla
parempi mieltaa ohjeistettu sosiaalisen
eristaytyminen ennemmin fyysisena etaisyyden
ottona. On edelleen tarkeaa, tassa tilanteessa jopa

ailempaa tarkedampaa, pitdad yhteytta muihin

erilaisten viestintasovellusten kautta.
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paivavaatteisiin. Muista sydda
aamupala.

9% Eristaytyminen voi herkasti vaikuttaa
mielialaasi.

% Noudata koululta saamaasi
paivajarjestysta. Koulutehtavien
tekeminen voisi olla hyva aloittaa heti
aamusta, ja ne hoidettuasi sinulle jaa
sitten loppupaiva aikaa kivoille asioille
eivatka kouluasiat paina mielta.
Lopussa loydat mallin viikko-
ohjelmasta, jota voit hyodyntaa ja
muokata oman koulusi aikataulun
mukaisesti.

% Yhteyden pitaminen ja omien ajatusten
seka kokemusten jakaminen muiden
kanssa on tosi tarkeaa.

Onneksi meilla on Wifi ja monia eri
sovelluksia joiden avulla voimme olla
yhteydessa niin kavereihin kuin suku-
laisiin. Kayta Facetimea, Skypea,
Zoomia tai Whatsappia tai mikset
kirjoittaisi, vaikka sahkoépostia

% Harrastusten ja tavanomaisten mummolle.

aktiviteettien jaadessa pois, voi sinulle
Jjaada ylimaaraista aikaa. Kehita itsellesi
jokin hauska projekti. Onko jotain mita
olet pitkaan halunnut tehda tai opetella
Jokin uusi taito, mutta et ole ehtinyt?

Muista kuitenkin myoés pitaa taukoa
ruudulla olemisestal




Huolehdi saannollisesta
unesta, syomisesta ja
liilkkumisesta

Riittavasta nukkumisesta, terveellisesta syomisesta seka liikkkumisesta huolehtiminen
on aina tarkeaa. Tallaisessa ahdistavassa poikkeustilanteessa tama korostuu kuitenkin
entisestaan.

Pyri aina heradmaan ja mene nukkumaan samoihin aikoihin. Al& ota puhelinta
sangyn viereen.

Syokaa yhdessa perheen kanssa. Voitte vaikka suunnitella viikon ruokalistan yhdessa.
Pitakaa teemailta, voitte vaikka arpoa minka maan ruokiin ja kulttuuriin tutustutte silla
viikolla.

Kay joka paiva ulkona, pitaen kuitenkin turvallista etaisyytta muihin. Voisit valita, vaikka
yhden kaverin keta tapaat ja kaytte yhdessa ulkoilemassa saanndllisesti. Et voi kuitenkaan
Joka paiva vaihtaa kaveria, silla ndin riski saada koronatartunta kasvaa. Kaveriporukoissa

ei ole hyva olla.

Rajaa pandemian
seuraamista

Korona pandemia ja sen aiheuttamat rajoitukset aiheuttavat varmasti huolta ja
epavarmuutta. Sosiaalinen media on taynna tarinoita ja jaettuja uutisia Koronasta.
Vaikka naiden tarkoitus on hyva, voivat ne sisaltaa vaaraa informaatiota. Ja lisaksi
niiden jatkuva seuraaminen aiheuttaa jo itsessaan ahdistusta.

Tarkista aina, etta tieto on luotettavasta lahteesta. Hyvia tiedonlahteita ovat esim.
THL:n nettisivut ja Yle-uutiset. Voit myos tarkistaa asian vanhemmilta.

Jos huomaat jatkuvasti kayvasi katsomassa ajankohtaista tilannetta,
voi olla hyva asettaa itselleen tietty ajankohta paivasta, milloin
tarkistat tilanteen. o of 0 o
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Selvia perheen
kanssa

9% Monissa perheissa vanhempi/

vanhemmat tekevat etatdita ja muutkin
sisarukset voivat olla kotona, joten
tunnelma saattaa herkasti kiristya, kun
vietamme niin paljon aikaa yhdessa.

Voi olla hyva sopia oman ajan

pitamisesta. Muista, etta myos
vanhempasi hydtyvat omasta

hengahdyshetkesta.

Keksikaa kivaa tekemista yhdessa.
Pelatkaa lautapeleja, opeta aiti
pelaamaan Fortnitea, tehkaa piknik
lahimetsaan, leipokaa tai tehkaa vaikka
oma blogi.

Nyt kun koko perhe on kaiken aikaa
kotona, on tarkeaa yhdessa huolehtia
kotitdista. Teethan oman osuutesi, nain
vanhemmillesi jaa enemman aikaa
tehda kivoja juttuja kanssasi tai auttaa
koulutoéissa.

o

Pida huoli
mielen
hyvinvoinnista

Puhu ajatuksista ja huolistasi muille.
Usein jo huolen aaneen sanominen
toiselle helpottaa ja voit saada toisen-
laista nakdkulmaa asiaan. Lisaksi voi
olla helpottavaa huomata, etta myds
muilla voi olla samanlaisia ajatuksia.

Joskus omalle vanhemmalle
puhuminen voi tuntua vaikealta tai
vanhempi voi olla téiden takia kovin
stressaantunut. Talldin voit totta kai
soittaa jollekin tutulle aikuiselle tai olla
yhteydessa johonkin auttavaan tahoon.

Jos huomaat huolen valtaavan mieltasi,
keksi jotain hauskaa tekemista ikavien
ajatusten katkaisemiseksi. Katso eloku-
va, mene saunaan tai ota vaahtokylpy,
askartele tai tee vaikka koruja tai lue
kirjaa.

Voit kokeilla erilaisia rentoutus- ja
hengitysharjoituksia. Hyvia loytyy esim.
Mieli ry sivuilta ja Chillaa-sovelluksesta.

MLL:n lasten ja nuorten puhelin:
Lasten ja nuorten chat Nuortennetissa:

Poikien puhelin:
Sekasin-chat:
Mielenterveystalo:
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Tayta tahan oma lukujarjestyksesi!
MAANANTAI TIHSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
7.30 Heratys Heratys Heratys Heratys Heratys

7.30 - 8.30 Aamutoimet Aamutoimet Aamutoimet Aamutoimet Aamutoimet

8.30-9.00 Ulkovalitunti Ulkovalitunti Ulkovalitunti Ulkovalitunti Ulkovalitunti

9.00-9.15 Suunnitteluhetki Suunnitteluhetki Suunnitteluhetki Suunnitteluhetki Suunnitteluhetki

9.15-9.45 Lukuhetki Lukuhetki Lukuhetki Lukuhetki Lukuhetki
9.45-10.30 AIDINKIELI AIDINKIELI AIDINKIELI AIDINKIELI AIDINKIELI
10.30 -10.40 Tauko Tauko Tauko Tauko Tauko
10.40-11.20 ENGLANTI YMPARISTOOPPI ENGLANTI YMPARISTOOPPI USKONTO
11.20 -11.45 Lounas Lounas Lounas Lounas Lounas
11.45-12.15 Ulkovalitunti Ulkovalitunti Ulkovalitunti Ulkovalitunti Ulkovalitunti
12.15-13.00 MATEMATIIKKA MATEMATIIKKA USKONTO MATEMATIIKKA MATEMATIIKKA
13.00 - 13.15 Tauko Tauko Tauko Tauko Tauko
13.15-14.00 MUSIIKKI KASITYO MUSIIKKI KASITYO KUVATAIDE
14.00 — 14.30 Vélipala Vélipala Vélipala Valipala Valipala
14.30 - 15.15 LIKUNTA LIIKUNTA LIIKUNTA LIKUNTA LIIKUNTA
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