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LUKIJALLE

Koulun aloittaminen on suuri ja jannittava asia seka lapsellesi ett sinulle
vanhempana. Muistelet ehkad omaa kouluaikaasi ja mietit, miten lapsesi viithtyy
ja selviytyy koulussa. Millaisen opettajan han saa? Onko koulunkayntilapselle
vaikeaa vai ehka liiankin helppoa? Miten han parjaa suuressa ryhmassa, jossa
osa lapsista on hiljaisia ja ujoja ja osan voi olla vaikea istua paikoillaan? Onko
kaikilla muilla lapsilla uudet ja kalliit alypuhelimet vai onko heilld puhelimia
lainkaan? Miten lapsesi sopii joukkoon?

Sinun ei tarvitse olla huolissasi. Luokkaan mahtuu monenlaisia lapsia, ja kaikki
l6ytavat siella paikkansa.

Vanhempana tuet lastasi parhaiten, kun suhtaudut lapsen koulunkayntiin

ja kouluun myodnteisesti ja luottavaisesti. Koulu ei ole enda samanlainen

kuin omana kouluaikanasi. Jotta saat kdsityksen taman paivan koulusta, ole
kiinnostunut, utelias ja kysy rohkeasti, kun joku asia koulussa mietityttaa. Sina
olet lapsesi tarkein esikuva. Myonteinen asenteesi koulua kohtaan heijastuu
lapseesi. Omien koulukokemusten ei tarvitse maaritella sitd, millainen olet
koululaisen vanhempana.

Toivomme, ettd saat tasta esitteestd ajatuksia ja ideoita lapsesi kannustamiseen,
jotta hdn saa hyvan alun koulutielleen.



KOULU TANAAN

Vanhemmat saattavat huomaamattaan olettaa, etta koulu
on samanlainen kuin heidan kouluaikanaan. Naet ehka
mielessésiluokan suorat pulpettirivit ja muistat jokaviikkoiset
sanelutehtdvat. Koulu voi toki nayttaa edelleen samalta,
mutta luokissa tyoskennelldan monin eri tavoin: lapset voivat

opetella lukemista tablettien avulla, harjoitella matematiikan tehtavia
metsdssa tai tehda tehtavia luokan lattialla istuen tai makoillen. Koulu
muuttuuy, ja se on hyva asia. Koulua ymparéiva maailma muuttuu, ja
koulun tulee olla mukana tassd muutoksessa.

Suomessa opettajat voivat toimia varsin itsendisesti ja paattaa
opetusmenetelmistadn, kunhan noudattavat opetussuunnitelmaa.
Siksikoulun arki voi nayttaa erilaiselta eriluokissa. Jotkut opettajat

antavat lukujarjestyksen, johon kaikki oppiaineet on merkitty valmiiksi,
kun taas toiset opettajat kayttavat lukujarjestyksissa pelkkia rasteja, eikad
yksikaan kouluviikko ole samanlainen. Vanhempien on uskallettava luottaa
opettajaan ja kysyttava rohkeasti, jos joku asia on epaselva tai askarruttaa.

Taman paivan koulussa opetus muodostuu kokonaisuuksista. Silloin
tarkastellaan, miten opiskeltavat asiat liittyvat toisiinsa sen sijaan ettd
opiskeltaisiin yhta oppiainetta kerrallaan. Tata kutsutaan opetuksen
eheyttdmiseksi. Koulun tehtava on opettaa erilaisia taitoja, joista

on hyotya lapsille tulevaisuudessa. Niitd ovat esimerkiksi tieto- ja
viestintdteknologinen osaaminen ja monilukutaito (taito tulkita,

tuottaa ja arvioida erilaisia teksteja ja tietoa). N&it4 taitoja
harjoitellaan eri tavoin kaikissa oppiaineissa.



Myb6s oppilaan arviointi on koulussa erilaista kuin ennen. Se on
kannustavaa, monipuolista ja auttaa ymmartamadn omaa oppimista.
Arvioinnin tehtava on ohjata opiskelua ja seurata sen edistymista.
Oppilaat harjoittelevat myods arvioimaan omaa oppimista ja

antamaan palautetta toisille. Ensimmaisina kouluvuosina todistuksissa
kaytetadn usein sanallista arviointia. Numeroarvosanoja todistuksissa
tulee kayttaa viimeistaan 4. vuosiluokasta eteenpéain.

Oppilaiden ja vanhempien osallisuutta painotetaan koulussa. Seké oppilaat
ettd vanhemmat voivat osallistua koulun toiminnan kehittdmiseen ja olla
mukana keskustelemassa koulun arvoista. Jotta vanhempien dani kuuluu
koulussa, tatd mahdollisuutta kannattaa arvostaa ja kayttda esimerkiksi
vanhempainiltojen keskusteluissa.

Voit lukea lisad opetuksesta ja koulun toiminnasta opetussuunnitelmasta, joka
16ytyy yleensa koulun verkkosivuilta ja jota esitelldan koulussa vanhemmille.

VAAHTERA



KODIN JA KOULUN
VALINEN LUOTTAMUS

® Kodin ja koulun vélinen luottamus vahvistaa
lapsen viihtymista ja turvallisuutta koulussa.

® Kodin ja koulun vilinen luottamus vaikuttaa
myonteisesti lapsen oppimiseen ja koulumenestykseen.

® Luottamus kasvaa, kun kodin ja koulun valilld on
riittavasti vuorovaikutusta ja toisen mielipiteita
kuunnellaan ja arvostetaan. Ethdn koskaan arvostele
koulua lapsen kuullen.



Aikaisemmin ajateltiin, ettd koulu hoitaa opetuksen ja koti kasvatuksen. Nyt
painotetaan vanhempien osallisuuden tarkeytta seka kodin ja koulun valista
kumppanuutta. Kun koti ja koulu tekevat yhteistyo6ta ja tukevat toisiaan, lapset
viihtyvat koulussa paremmin ja koulun arki on turvallisempaa.

Toimiva yhteisty0 ja luottamus kodin ja koulun vililla auttaa lasta oppimaan
ja viihtymaan koulussa. Luottamus kodin ja koulun véalillad vahvistuu, kun
vanhemmat ja koulun henkilokunta tapaavat toisiaan riittdvan usein ja tulevat
keskendan tutuiksi

Luottamusta ei synny, jos tapaamisia tai muuta yhteydenpitoa kodin ja koulun
valilld on vahan tai tiedon kulku on puutteellista. Ole my6s vanhempana
aktiivinen ja pidd yhteytta kouluun. Kunnioita kuitenkin opettajan tyoaikoja ja
tarkista, milloin ja miten opettajat tavoittaa parhaiten.

Joskus lapsi saattaa kertoa koulusta asioita, jotka jdavat askarruttamaan. Lasta
tulee aina kuunnella ja ottaa hdnen kertomansa vakavasti, mutta samalla

on hyva muistaa, ettd lapsen voi olla vaikea tulkita kokemaansa muiden
nikokulmasta. Jos asia jda vaivaamaan, ota yhteytta kouluun ja selvitd, miten
he nakevat tilanteen. On tarkead, ettet arvostele koulua tai opettajia lapsesi
kuullen. Se horjuttaa lapsesi luottamusta kouluun.



Mika on saanut sinut

tanaan nauramaan? Mika oli tanaan

koulussa mukavinta?

Mita leikit tandaan

valitunneilla?

OSALLISTUMINEN

® Tarkein tapa tukea lapsen koulunkayntia on kyselld lapselta
koulupdivastd, rohkaista ja kannustaa lasta seka tukea lasta
laksyjen tekemisessa.

® Kun olet kiinnostunut koulusta, osoitat lapsellesi, etta koulu on
tarkea.

® Olemalla aktiivisesti mukana koulun vanhempainyhdistyksessa
tai luokan vanhempaintoiminnassa paaset tutustumaan koulun
toimintaan ja opit tuntemaan opettajia ja muita vanhempia.

Oma asenteesi koulua kohtaan erityisesti lapsen ollessa pieni vaikuttaa siithen,
miten lapsi suhtautuu kouluun. Kun olet kiinnostunut ja puhut
koulusta myonteisesti, osoitat koulun olevan tarkea. Silloin siita tulee
tarked myos lapselle.

Mika sinua tandan

Osallistu aktiivisesti koulun jarjestimiin vanhempainiltoihin, koulussa ilahdutti?
vanhempainvartteihin ja arviointikeskusteluihin. Monessa koulussa
toimii my6s vanhempainyhdistys tai luokan vanhempaintiimi.

Osallistumalla vanhempien jarjestamaan vapaaehtoiseen toimintaan
paaset vaikuttamaan laajemmin oppilaiden hyvinvointiin koulussa.



Miten olet auttanut
tanaan toisia koulussa?

Mita olet

oppinut tindan?

Mika oli sinusta
tandan tylsaa?

OLE LASNA JA OSALLISTU:

® Vieraile koulussa tavallisena koulup&ivina. Se avaa
koulun arkea ja helpottaa keskustelua lapsen kanssa.
Opetus koulussa on julkista - vanhemmilla on
mahdollisuus kdyda seuraamassa koulupadivaa.

@ Osallistu vanhempainvartteihin, vanhempainiltoihin
ja muihin koulun jarjestamiin tilaisuuksiin.

® Keksi erilaisia tapoja kysya lapselta
"Miten koulussa meni tanaan?”

@ Kaanny suoraan opettajan puoleen, jos joku
asia mietityttaa. Nain saat nopeasti vastaukset
kysymyksiisi.

® Mene mukaan koulun vanhempainyhdistykseen tai
luokan vanhempaintoimintaan.

® Anna koululle mynteisté palautetta. Mydnteinen

palaute kannustaa opettajia jaksamaan tydssaan ja
vahvistaa luottamusta kodin ja koulun valilla.
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LAPSEN KOULUNKAYNNIN
TUKEMINEN

@ Keskity enemman lapsesi tyskentelyyn
kuin lopputulokseen. Nyt jaksoit hienosti,
vaikka tdmdi oli tosi vaikeaa.”

® Osoita, ettei epdonnistuminen haittaa.
Lapsen on tarkea oppia selviytymaan myos
epaonnistumisista ja vastoinkdymisista.

@ Al ajattele, ettd lapsellasi on ongelma, jos
joku asia on hanelle vaikeaa. Ajattele sen
sijaan, ettd on taitoja, joita lapsen tulee
harjoitella ja osoita lapsellesi, etta rohkaiset
ja tuet hanta harjoittelussa.



Vanhemmat kannustavat usein mielellaan lasta
harrastuksissa. Samalla tavalla lapsi tarvitsee
vanhempien kannustusta ja innostusta
koulunkédynnissa. Silla, millainen oppilas itse
olit, ei ole merkitysta. Jokainen vanhempi
pystyy tukemaan lapsensa koulunkayntia.

Koulussa painotetaan tand paivana
opiskelutaitoja ja tydskentelya.

Lasten tulee saada my0s epaonnistua —me
opimme virheistimme. On tarkeéd, ettemme luo
ilmapiirid, jossa lapsi pelkad epaonnistumista.
Jos epaonnistumisen pelko voittaa, lapsi saattaa
luovuttaa eika uskalla edes yrittaa.

Yrittdminen ja sinnikkyys vaikuttavat
lopputulokseen. Jos sinulla on ollut kouluaikana

Al3 sano:

"En pysty auttamaan sinua,

olen niin huono matikassa”

tai

"Ah, minustakin ruotsi oli koulussa
kaikkein tyhmin oppiaine”.

Sano mieluummin:

"Kylla me tasta selviamme yhdessa”
tai

"Mielenkiintoista, nyt mindkin paasen

oppimaan uusia asioita”.

vaikeuksia matematiikassa, ymmarrat lastasi, jos han ei pida matematiikasta. Se ei

kuitenkaan saa toimia verukkeena sille, ettei lapsesi tarvitse yrittad. Myonteiset odotukset

tukevat lapsen itseluottamusta. Han tarvitsee tasapuolisesti sekd tukea, rohkaisua ja

kehumista etta tavoitteita ja ohjeistusta.

Jos huomaat, etté lapsellasi on oppimiseen tai sosiaalisiin taitoihin liittyvia vaikeuksia, ala

epardi ottaa yhteytta kouluun. Lapsella on oikeus saada oppimiseen ja koulunkéayntiin tukea.

Tukea on tarjottava heti tarpeen ilmaannuttua, ja tuen on jatkuttava niin kauan kuin sille

on tarvetta. Koulussa on erityisopettajan lisaksi koulukuraattori ja/ tai koulupsykologi ja

kouluterveydenhoitaja, joihin voit ottaa yhteyttd, kun haluat keskustella lapsesi oppimiseen

tai koulunkayntiin liittyvista asioista.



KAVERISUHTEET

@ Tutustu luokan muihin vanhempiin ja lapsiin. Nain luokasta syntyy
yhteiso, joka yhdessa ehkadisee ulkopuolelle jaamista ja kiusaamista.

® Puhu lapsen kanssa kaveruudesta ja siitd, kuinka toisia ihmisia
kohdellaan. Nayta hyvaa esimerkkia dlaka kritisoi esimerkiksi
tyokavereitasi lapsesi kuullen.

® Jotta lapsesi voi hyvin luokassa, KAIKKIEN luokan lasten tulee voida
hyvin. Siksi on tarkeda miettia, miten esimerkiksi syntymapaivajuhlat
jarjestetaan ja keta juhliin kutsutaan.

Jotta lapsi voi koulussa hyvin, hdnen tulee viihtya luokassa, tuntea olonsa
turvalliseksija loytaa ystavia. Koulun alkaessa luokassa rakennetaan
hyvaa yhteishenked ja harjoitellaan sosiaalisia taitoja. Alé siis hataile, jos
lapsi ei heti ryhdy opiskelemaan uusia asioita. Myos kotona on tarkea tukea
lasta myonteisten sosiaalisten suhteiden rakentamisessa. Vanhempana
voit olla mukana vahvistamassa ja rakentamassa hyvaa luokkahenkea.
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Jotta luokkayhteiso6 toimii, lasten on opittava
joustamaan, tekeméan yhteistyota ja sadtelemaédn omaa
kayttaytymistadn. Myos pienella lapsella on vastuuta
luokkakaverien hyvinvoinnista. Opeta lapsellesi, ettd hanen
tulee kohdella kaikkia luokan lapsia ystavallisesti ja ottaa
mukaan leikkeihin. Kysy lapseltasi sdannollisesti, millainen
kaveri han on muille. Jotta lapsi voi ryhmdassa hyvin ja tulee
hyvaksytyksi, hdnen on harjoiteltava saantéjen noudattamista. Hinen
on esimerkiksi opittava haviaméain, antamaan toisten valilla paattaa ja
tekeméaan asioita omalla vuorollaan.

Lapsesi tutustuu koulussa monenlaisiin lapsiin. On tarkead, etteivat
vanhemmat ohjaile, keiden kanssa lapsi saa leikkid. Kutsu sen sijaan
luokan lapsia kotiisi ja seuraa lasten leikkeja. Synttarijuhlat ovat
lapsille tarkeitd, eikd kukaan halua olla se, joka jatetdan kutsumatta.
Jos ette voi kutsua koko luokkaa juhlimaan kotiinne, etsikda
vaihtoehtoisia ratkaisuja. Ehka useampi luokan lapsista viettaa
syntymapaivia samoihin aikoihin ja voisitte jarjestad yhteisjuhlat
kerhotiloissa tai toisen lapsen kotona, jossa on enemman tilaa.

Lapset ovat yksiloitd, ja toisten on vaikeampi sopeutua luokan
tyoskentelyyn. Osa tarvitsee enemman tukea oppimiseen ja
koulunkayntiin kuin toiset. Opettajilla on vaitiolovelvollisuus, eivatka he
voi kertoa esimerkiksi lasten tuen tarpeista ilman vanhempien lupaa. Jos
lapsellasi on erityistarpeita, on hyva kertoa niisté lapsesi suostumuksella
muille vanhemmille ja luokan lapsille. Silloin muut ymmartavét,
miksilapsi kdy ehka toisinaan erityisopettajan luona, hanella on
henkilokohtainen avustaja tai han tekee eri tehtavii kuin muut.






K

USAAMINEN

® Kiusaamista esiintyy ajoittain kaikissa kouluissa.

® Kiusaaminen on yleensa ryhmailmio.

® Vanhempien aktiivinen toiminta luokan lasten
hyvinvoinnin vahvistamisessa ehkaisee tehokkaasti

kiusaamista.

Vanhemmat ovat usein huolissaan siitd, ettd omaa
lasta kiusataan tai han kiusaa muita koulussa. Seka
kiusaaminen ilmiona ettd kiusaamisen vastainen
ty6 ovat muuttuneet omista kouluajoistasi. Netti
jakannykka ovat tuoneet kiusaamiseen uusia
muotoja, jolloin kiusaaminen voi seurata lasta
koulun ulkopuolelle. Toisaalta kiusaaminen
tunnetaan ja tiedostetaan kouluissa aikaisempaa
paremmin. Koulujen tulee puuttua kiusaamiseen
heti, kun sita epaillaan. Koulujen tulee tehda

myos aktiivisesti kiusaamista ehkaisevaa

ty6td. Vanhempien aktiivinen toiminta luokan
lasten hyvinvoinnin vahvistamisessa ehkaisee
tehokkaasti kiusaamista. Kun vanhemmat ovat
tekemisissa keskendan, puhuvat myonteisesti
toisista vanhemmista ja lapsista, kiusaamista
voidaan ennaltaehkdistd. Vanhempana naytat
esimerkkid, miten toisia ihmisia kohdellaan. Lapset,
joiden vanhemmat tuomitsevat kiusaamisen,
kiusaavat harvoin itse. He uskaltavat myos puuttua
asiaan, jos huomaavat jonkun joutuvan kiusatuksi.

® Kiusaamista on se, kun yhdelle ja samalle

lapselle aiheutetaan toistuvasti vahinkoa
tai pahaa mielta. Tekij6ina on joku tai

jotkut, joita vastaan kiusatun on vaikea

puolustautua.

Kiusaaminen on harvoin yhden lapsen
toimintaa. Melkein aina mukana on muita
apureina tai kannustajina.

Lasten keskuudessa tapahtuva
kiusaaminen voi jadda aikuisilta
huomaamatta.

Kiusatuksi tulevat lapset eivat aina kerro
kokemuksistaan aikuisille, koska he
saattavat haveta asiaa tai uskovat, etta
ovat ansainneet sen.

Ota aina yhteyttd kouluun, jos saat tietada,
ettd omaa tai toista luokan lasta kiusataan.

Al3 puolusta lapsesi kdytéstd, jos saat
tietdd, ettd han kiusaa, vaan auta ja tue
lasta lopettamaan kiusaaminen.



LAKSYT

Luo kotiin hyvat olosuhteet ja rutiinit
laksyjen tekemiselle.

Kannusta lasta ottamaan vastuuta
laksyistaan. Toimi itse tukijana ja ole
kaytettavissa tarvittaessa.

Ota yhteytta opettajaan, jos laksyt ovat liian
vaikeita, vievat lapselta kohtuuttomasti
aikaa tai aiheuttavat kotona usein riitaa.
Nain voitte miettid yhdessa ratkaisuja, jotka
toimivat teidan perheessanne.

Ensimmaiselld luokalla lapset ovat usein
innoissaan laksyista. Ne ovat merkki

siitd, ettd he ovat koululaisia. Laksyt ovat
tarkeitd, silla ne opettavat lapsia ottamaan
vastuuta koulutyostaan. Laksyjen avulla
kerrataan koulussa opittua. Laksyjen kautta
vanhemmat saavat kasityksen siitd, mita
koulussa opiskellaan.

Osalapsista on saattanut oppia esimerkiksi
vanhemmilta sisaruksiltaan, ettd laksyjen
tekeminen on tylsaa. Toiset joutuvat
ponnistelemaan laksyjen kanssa enemman
kuin toiset lapset. Olipa lapsen tilanne



millainen tahansa, kotona on hyva tehda laksyjen tekemisesta rutiini. Miettikaa
yhdessa, missa ja milloin laksyt tehdaan. Valipala ja liikkunta ennen laksyjen
tekemistd voi auttaa lasta keskittymaan. Multitaskaaminen — monen asian yhta
aikaa tekeminen - vaikeuttaa keskittymista ja laksyjen tekoa.

Laksyt ovat koulussa opitun harjoittelua, joten lapsen tulisi selviytya niistd
ensisijaisesti itse. Vanhempana sinun ei tarvitse toimia opettajana. Riittaa, ettd
osoitat kiinnostusta ja olet kaytettavissa, kun lapsi tarvitsee apua. Ensimmaisilla
luokilla laksyt ovat myos lukemisen harjoittelua, jossa vanhemmilla on tarkea
tehtava. Vanhemman tehtava on kuunnella, tukea ja rohkaista lasta, silla
lukeminen on kaiken muun oppimisen perusta.

Hyva nyrkkisadnto on, etteilaksyjen tekemisen tulisi kestdd ensimmaisella
luokalla yli puolta tuntia. Jos laksyjen tekeminen alkaa vieda kohtuuttomasti
aikaa, ota yhteytta opettajaan. Laksy saattaa olla joskus lapselle liian vaikea
tailapsi onliian vasynyt tekemaéan sita. Luota silloin vanhempana omaan
arvioosi, annalapsen jattaa laksyt silla kertaa tekematta ja kerro

syysta opettajalle. Vuoropuhelu opettajan kanssa on tarkead,

silld ei ole kenenkaan etu, ettd laksyt nujertavat lapsen

koulumotivaatiota.

Voi olla, ettd lapsi vasyy kouluun ja motivaatio
laskee, kun uutuudenviehétys koulun
alkamisesta on ohi ja syksyn pimeys alkaa
painaa. Kirjat saattavat lentda nurkkaan, lapsi
on kiukkuinen ja itkuinen ja hanesta tuntuu,
ettad kaikki muut ovat taitavampia kuin han.
Vanhemmilta vaaditaan karsivallisyytta ja
ymmarrysta. Tilanteesta kannattaa kertoa
opettajalle. Voit hakea vertaistukea myds
muilta vanhemmilta ja kysy&, miten ldksyjen
tekeminen heidan lapsiltaan sujuu.
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LUKEMINEN

® Hyva lukutaito on kaiken oppimisen perusta.

® Lue ddneen lapsellesi my6s sen jalkeen, kun lapsi on
oppinut lukemaan itse. Aineen lukeminen kehittaa lapsen
lukuvalmiuksia ja sanavarastoa.

® Lue lehtia, kay kirjastossa ja keskustele kirjoista. Ndin toimit
lapsellesi hyvana roolimallina.

Hyva lukutaito on yksi koulunkdynnin tarkeimmista tyckaluista. Vanhempana voit tehda paljon lapsen
lukutaidon vahvistamiseksi. Lukeminen ei vaikuta ainoastaan lapsen didinkielen taitoihin, vaan se on
avain kaikkeen oppimiseen. Lukeminen kasvattaa lapsen sanavarastoa, kehittaa kielellistd ilmaisua,
ajattelukykya sekd ongelmanratkaisutaitoja.

Lue lapselle adneen paivittdin myos sen jalkeen, kun lapsi
on oppinut lukemaan itse. Voitte lukea lapsen kanssa

) B Thmiean sarEEEsEss fules myds vuorotellen. Adneen lukeminen antaa lapselle
painetusta tekstists. mahdollisuuden ymmartaa omia ja toisten tunteita, kun
hén voi eldytya kirjan henkiléihin ja heidan tunteisiinsa.
® Seitsemanvuotiaan sanavarasto

e el 5 ORIe=y/ ©e® SElmEEL Lue mieluiten 4aneen omalla didinkielelldsi, vaikka se

ei olisi lapsen koulukieli. Nayta hyvaa esimerkkia ja lue

@ 17-vuotiaalla, joka on lukenut ja/tai kuunnellut

teksteja saanndllisesti, on noin 50 ooo—70 coo
SETET CEEVETEE ) rohkaisee lasta lukemaan, mutta ei itse koske kirjoihin,

itse niin, ettd lapsi nakee sinun lukevan. Jos vanhempi

lapsi saa ristiriitaisen viestin.
® 17-vuotiaalla, joka ei ole lukenut tai
kuunnellut teksteja, on noin
15 000—17 000 sanan sanavarasto.

Adneen lukemista ei tule lopettaa, vaikka lapsi oppii
lukemaan. Adneen lukeminen sopii kaikenikaisille, ja sen
avullalapsi saa tutustua kirjoihin, joita hdn ei pysty viela

itse lukemaan.
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LIIKUNTA

Voidakseen hyvin lapsi tarvitsee paivassa kolme
tuntia litkuntaa, josta vahintaan tunti on vauhdikasta
fyysista toimintaa (esimerkiksi juoksua, hiihtoa,
kiipeilya tai uintia). Paikallaan ei tulisiistua kerralla
tuntia kauempaa. Monissa kouluissa on luovuttu
perinteisista pulpeteista, ja lapset saavat tyoskennella
seisten tai vaikka lattialla istuen. Vaihtelevat
tydasennot ja fyysinen aktiivisuus tukevat oppimista,
keskittymistd ja muistia. Ne kehittavat myos
motoriikkaa ja ennaltaehkaisevat sairauksia.
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UNI

Jotta lapsijaksaa kdyda koulua, han tarvitsee riittavasti
unta. Uni vaikuttaa myos oppimiseen. Alakouluikdinen
tarvitsee kymmenen tuntia unta yéssa. Vaikka unen
tarve on yksilollistd, taméa on hyva nyrkkisaanto.
Alypuhelinten ja tablettien sininen valo heikenta4 unen
laatua, ja siksi ne on hyva laittaa sivuun hyvissa ajoin
ennen nukkumaanmenoa.

RUOKA

Jaksaakseen koulupaivan lapsi tarvitsee riittavasti
energiaa. Aamiainen on tarked, vaikka onkin
yksilollistd, miten paljon lapsi sy6 aamuisin.
Suomalainen kouluruoka on yleensa hyvaa ja
laadukasta, ja ekaluokkalaiset syovat sitd mielellaan.
Vanhemmat oppilaat ovat joskus kriittisempia
kouluruokaa kohtaan, mutta on tarkeas, etteivat
vanhemmat lahde aiheetta mukaan lasten puheisiin.
On tarkedd, ettd oppilaat oppivat arvostamaan ruokaa,
jota he saavat koulussa maksutta. Jos lapsi valittaa
olevansa nalkainen iltapaivisin, kouluun voi ottaa
mukaan esimerkiksi hedelman valipalaksi.
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