
Säilytä vuorokausirytmi
Tavallinen päivärytmi tuo hyvää mieltä.

Pukeudu aamulla, syö aamupalaa ja käy 
aamupesulla. Nouse ylös sängystä sa-

moihin aikoihin kuin arkiaamuisin nouset.
Käy ajoissa nukkumaan,  

jotta olet aamulla virkeä.  

Suunnittele
Suunnittele opettajan antamien ohjeiden 

mukaan päiväohjelma.
Mitä tehtäviä teet tänään?

Moneltako lähetät opettajalle viestiä?
Missä asioissa pitää olla omatoiminen, 

jos aikuiset tekevät omia töitään?
Mitä kivaa aiot tehdä tänään?
Miten olet kaveriin yhteydessä?

Etäoppimisen 

Selviämme tästä 
yhdessä toistemme 

kanssa.  
Kannustetaan  
ja autetaan  
toisiamme!

Pidä taukoja
Etäoppimisjakson aikana on hyvä  
tehdä kivoja asioita ja pitää päivän 
aikana taukoja.
Käy ulkona, jumppaa, tanssi, piirrä,  
syö välipalaa.
Nyt on hyvä aika lukea kivoja kirjoja.

Pyydä apua
Jos joku tehtävä on vaikea, pyydä  
opettajalta apua esimerkiksi netissä.
Voit pyytää apua myös vanhemmalta, 
sisarukselta tai kaverilta.
Itsenäinen oppiminen voi olla myös  
vähän vaikeaa. Älä sure, jos et saa  
tehtyä kaikkia tehtäviä. Opettaja  
auttaa sinua myöhemmin.

Juttele aikuiselle
Juttele aikuiselle, jos sinua huoles-

tuttaa tai olet surullinen. Juttelemi-
nen tekee hyvää. Voit laittaa viestin 

opettajalle. On myös olemassa lapsille 
tarkoitettuja auttavia puhelinnume-

roita, joihin voit soittaa, mikäli  
sinulla ei ole aikuista lähellä.

Emme ole lomalla
Vaikka me emme mene nyt kouluun  
eivätkä vanhemmat pääse töihin,  

emme ole lomalla. 
Anna vanhemmille sopivasti  

työrauhaa. Huolehdi sinä niin hyvin 
omista tehtävistä kuin pystyt. 

Sitten kun pääsemme taas kouluun, 
meillä kaikilla on hyvä mieli.

ensikertalaiselle


