Oooooooo

mietin tdssa, miten saisin harjoittelupaikan...
ai #!*%#!!, hammasta vihloo!

nyt kylla tarvitsisin hetken hiljaisuutta

selkd on ihan jumissa, pitisi paasta jumppaan
hyvaa kuuluu, oliskohan jossain kivat kemut?
opinnot takkuilee, en tieda mita tekisin

miten sitd kesaopintotukea saikaan?
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MITA
KUU-
LUU?



Hei!

Opiskelun ohessa on tirkeii pitid itsesti
hyvii huolta. Kokonaisvaltainen hyvin-
vointi on opiskelujaksamisen A ja O. Kiides-
sisi olevasta Mitd kuuluu? -oppaasta saat
tietoa Lapin yliopiston ja sen sidosryhmien
tarjoamista hyvinvoinnin palveluista.

Mukana hyvinvoinnin edistimistydssi ovat
Lapin yliopiston ylioppilaskunta, Korkea-
koululiikunta, Ylioppilaiden terveyden-

hoitosiitié (YTHS), Opintoneuvonta- ja
opintopsykologipalvelut, Tyelimi- ja
rekrytointipalvelut sekid Rovaniemen seura-
kunnan opiskelijatys.

Toivomme, etti oppaasta on apua, ja ettd
hy6dynniit tarjolla olevia palveluita roh-
keasti.

Hi!

As a student, it is very important to take care of yourself
mentally and physically. To make things easier we have
made this guide named Miti kuuluu? which helps you to
find welfare services that are available for the students.

In this guide you'll get information from Stu-
dent Union (LYY), about the sport activities for
students, Finnish Student Health Service, Stu-
dent Services and Student Services psychologist,
Career Services and Student work of The Evan-
gelical Lutheran Church in Rovaniemi.
main priority is to support
student’s welfare for example with different kinds
of cultural and sport activities.
> www.lyy.fi in English
Finnish Student Health Service is the place
to go when you need for example doctoral assist-
ance. > www.yths.fi
Student Services and
are there for you when you need help with

general guidance or study issues for instance.
- www.ulapland.fi in English

Career Services main function is to facilitate
graduates’ employment. Career Services provides
for example information on open vacancies and
offers career counselling.
- www.ulapland.fi in English

provides several

kinds of services including “silent room” in the
facilities of the University every Thursdays.

To find these services from the campus please
check out the map from centerfold. We hope this
guide helps you and you will take advantage of
the services.




©. 54 LYY
Lapin yliopiston Korkeakoulu-
ylioppilaskunta BB liikuntapalvelut

Korkeakoululiikuntapalvelut on tarkoitettu Lapin yliopiston
sekd Rovaniemen ammattikorkeakoulun opiskelijoille ja
henkilékunnalle. Kaikki liifkuntapalvelut ovat vapaasti kiy-
tossi. Osa palveluista on ilmaisia ja osa maksullisia.

Opiskelijan hyvinvointi ja sen edistiminen on keskeinen
ja lapileikkaava osa LYY:n toimintaa ja tavoitteita. Hyvin-
vointi liittyy niin edunvalvontaan, kulttuuritoimintaan
kuin liikuntapalveluihinkin.

eduksesi ja iloksesi

( \ litkuntatarjonnan 18ydit parhaiten

liikuntakalenterista. Liikuntakalenterista voit
. e . P . varata sulkapallovuorot ja sielld tiedotetaan myds
LYY:n kulttuurisektori jirjestdd mm. vappu- LYY:n koulutus- ja sosiaalipoliittiset sektorit . p . J - . y
R . . . S . vuorojen peruutuksista! Liikuntaohjelmasta oy-
tapahtuman, laskiaisen ja pikkujoulut. Kulttuuri-  tydskentelevit opiskeluun ja opiskeluedellytyksiin it koko tari
L G . . . L . . g 4t koko tarjonnan.
sektorin toiminnasta saa lisitietoja osoitteesta vaikuttavien asioiden parissa. Jos esimerkiksi . . . L ) .
- T e Liikuntalistalla tiedotetaan erilaisista - www.ulapland.fi/liikuntapalvelut
www.lyy.fi -> Toiminta -> Kulttuuri. Lisitietoja  kohtaat epikohtia opinnoissasi, 4ld epirdi ottaa R B .
. . - . . . T . hyvinvointi- ja litkuntatapahtumista seki
saa myds kulttuurisihteeriltd, kulttuuri@lyy.fi. yhteyttd koulutus- ja sosiaalipoliittisten asioiden : . o e ; . .
. . .. . . .. . .. muista ajankohtaisista asioista. Listalle on mukana noin 50 erilaista
Kulttuurijaosto tarjoaa liikuntajaoston tapaan sihteeriin, koso@lyy.fi. Sektoreiden toimintaan LT o . .. .
- . . h . voit liittyi liikuntapalveluiden internet- lajia tai palvelua, joiden toimivuudesta vastaa
kaikille mahdollisuuden olla mukana tapahtu- voi tutustua niin ikdin osoitteessa www.lyy.fi -> o - R o T
. . .. ... A sivuilla. litkuntasuunnittelija seki iso joukko ohjaajia ja
mien toteuttamisessa. Toiminta -> Koulutuspolitiikka tai Sosiaali- o .
. . o yhteistyotahoja.
politiikka. Sektoreilla toimii jaosto vastaavalla

tavalla kuin liikunta- ja kultcuurisekroreilla. )

\_
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YTHS
Ylioppilaiden
terveydenhoitosaatio

HYVINVOINT! = Qikea ravinto +
Liikunta ja muut vapaa-ajan harras-
tukset + Riittava lepo + Hyvéat ihmis-
suhteet + Stressin hallinta

YTHS tarjoaa terveyden- ja sairaanhoidon,
mielenterveystydn seki suun terveydenhuollon
palveluja yliopistojen ja tiede- ja taidekorkeakou-
lujen opiskelijoille. Vastaanottotoiminnan lisiksi
YTHS tekee monipuolista tydti opiskelijoiden
terveyden edistimiseksi. YTHS toimii opiske-
lijoiden terveyden hyviksi tydterveyshuollon
tapaan. Tirked tehtivi on vaikuttaa myds opiske-
lijoiden toimintaympiristoihin.

Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus ja hyvin-
vointi on kokonaisvaltaista sekd yksils- ettd yhtei-
sotasolla. Yhteisoterveyteen kohdistuva toiminta
kattaa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen opiskelu-
ympdriston. Tavoitteena on terveiden elimin-
tapojen nikeminen mydnteiseni jokapiiviisen
elimin voimavarana.

~N

Ehkaisyneuvontaa ja tietoa rokotuksista saat
terveydenhoitajalta.

Mielenterveyteen liittyvissi huolissa voit soittaa
psykologille tai terveydenhoitajalle.
"Terveystietoa A-O ”-tietopankin I6ydit koti-
sivuiltamme www. yths.fi, jonne olemme koon-
neet laajan valikoiman artikkeleita opiskelijaikii-

\

sen aikuisen terveyteen, sairauksiin, mielenter-
veyteen sekd suun terveyteen liittyvistd asioista.
Verkkoneuvonnan kautta voit esittid kysymyk-
sid terveydenhuollon asiantuntijoille. Ensimmii-
sen vuoden opiskelijalle lihetetddn sihkoisesti
terveystarkastuskyselylomake. Ensimmiinen
hammaslddkirin tutkimuskiynti on maksuton.

~N

J

Vastaanotolle tullessasi ota mukaan opiskelijakortti
tai muu selvitys ylioppilaskunnan jisenmaksun maksa-
misesta. Huom! Ilmoitathan esteesti. Peruuttamatto-
masta ajasta veloitetaan.

-

Sivuilta www.yths.fi
Rovaniemi-kohdasta

16ydit ajankohtaiset ja muina aikoina p. 046 710 1095
tiedot taP ahturfns_ta, Neuvontapuhelimet
muutoksista toiminnassa => Terveyden- ja sairaanhoidon neuvontapuhelin p. 046 710 1089
ja kdyntimaksuista. klo 8.00-8.30 ja 12.30-13.15
=> Suun terveydenhuollon neuvontapuhelin p. 046 710 1093
ma klo 14.00-15.00
o0 000O0OCDOOOOO = Mielenterveyden neuvontapuhelin p. 046 710 1094

Hakeutuminen vastaanotoille

Ajanvaraustoimisto on avoinna ma—to klo 8-15 ja pe klo 8-14

= Terveyden- ja sairaanhoidon ajanvaraus p. 046 710 1090

=> Suun terveydenhuollon ajanvaraus p. 046 710 1093

= Mielenterveyden neuvonta ja ajanvaraus
(ks. neuvonta-ajat alla)

ma—to 11.30-12.00 ja pe 8.00-8.30

~N

p. 046 710 1094

J




Opintopsykologi-
palvelu

Opiskeluaikana vastaan voi tulla jaksoja, jolloin kaipaa lisi-
tukea oman hyvinvoinnin ja opintojen etenemisen tueksi.
Opettajatuutoriin / oman tiedekunnan opintopiilikkéén
kannattaa aina ensimmiiseksi olla yhteydessi. Ali my®s-
kiin unohda muita samassa veneessi olevia — opiskelijoita.

Yksi keino saada opintoihin kaipaamaasi tukea
muiden samassa veneessi olevien kanssa voi olla
, joita pidetddn vi-

hintddn kerran lukukaudessa. Tarkempaa tietoa
Otetta Opintoihin -ryhmaisti sekd muista ryh-
misti 16ytyy osoitteesta: www.ulapland.fi/opin-
topsykologi. Samoilta sivuilta [6ytyy vinkkeji,
linkkejd opintojen sujumiseen ja hyvinvointiin.

Opiskelujen sujuminen = Opiskelukyky + Raaka ty6 + llo

Voit my®&s varata ajan opintopsykologin vastaan-
otolle ja keskustella luottamuksellisesti opiske-
luun, oppimiseen, motivaatioon ja jaksamiseen
liittyvissi asioissa. Aika voi olla my®s yhteinen
kaverin tai jonkun porukan kanssa teidin jakaes-
sanne saman huolen.

Pidsiintoisesti tydskentely on tavoitteellista
— joskus tavoitteena on asioiden selvittely.

Teemoina voi olla mm.

* oman toimijuuden vahvistaminen

* tydskentelytapojen kirkastaminen

* opiskelutaitojen kehittiminen

* ajankidyton selkiyttiminen

* tenttijinnityksen helpottaminen

¢ graduméron taltuttaminen

* opintojen ja muun elimin yhteen sovittaminen

=> opintopsykologi@ulapland.fi
-> www.ulapland.fi/opintopsykologi

Opiskeluni l1dhtékohdat
tasséa hetkessa

TARINANI ITSESTA OPISKELIJANA, TARJOLLA OLEVA

OPPIJANA, ASIANTUNTIJANA OPETUS JA OHJAUS
OPISKELUN OPISKELU-
TOTEUTTAMISEN TERVEYTENI, ELAMANI, YMPARISTO
TAITONI HYVINVOINTINI JA -YHTEISO



LAPIN YLIOPISTON HYVINVOINTIPALVELUT

LYY

STUDENT UNION

Matkailun ja
liiketoiminnan tdk

Faculty of Tourism and
Business

Yhteiskunta-
tieteiden tdk

Faculty of Social
Sciences

YTHS

FSHS

Menetelmétieteiden
laitos

Department of Research
Methodology

Kielikeskus (2. krs)

Language Centre

REKRY

CAREER SERVICES

Kirjasto
Library

Taiteiden tdk
Faculty of Art and
Design

HILJAINEN
HUONE

SILENT ROOM

Ravintola Petronella
Restaurant Petronella

Kahvila Lovisa
Café Lovisa

Sisdankaynti

Ravintola Entry
Felli
PisisAAnKavnt Restaurant
aasisadnkaynti Felli
Manertry . OPISKELUPALVELUT
STUDENT SERVICES
OPINTOPSYKOLOGI
Oikeustieteiden Kasvatustieteiden STUDENT PSYCHOLOGIST
tdk tdk
Faculty of Law Faculty of Education



seuraavasti:

OPISKELUPALVELUT

yliopistoon ilmoittautuminen
opiskelutodistukset

yleiset tentit (ilmoittautuminen WebOodissa)
opintosuoritusten rekisterdinti ja opintosuori-
tusotteet (viralliset)

yleisneuvonta

tietoa opiskelijan oikeuksista ja velvollisuuksista

Opintoneuvonta

Opintoneuvontaa 16ydit tiedekuntien opinto-oppaista, ylei-
soppaasta, www-sivuilta. Henkilskohtaista neuvontaa saat

Opintotuki palvelee kaikissa opintukea ja sen
hakemista koskevissa asioissa.

Opetuksen kehittamispalvelut jirjestdd tukea
opetuksen ja opiskelun tarpeisiin.

Akateemiset opiskelutaidot
-verkkokurssi (3 op)

Kurssin tavoitteena on kehittii opiskelijan
akateemisten opintojen vaatimia henkils-
kohtaisia tietoja ja taitoja. Lisdi tietoa loytyy
osoitteesta: http://www.ulapland.fi/opke.

Tiedekuntien opintopaallik6t

* opintojen sisillot ja sivuainevalinnat

* opiskelun suunnittelu

* tyoharjoittelu (sisalldlliset kysymykset
ko. aineen opettaja)

* tutkintotodistukset

* tydelimiin sijoittuminen

Tiedekuntien toimistot

* yleisneuvonta opintojen jirjestelyistd

* valmistuminen ja tutkintotodistukset

Opettajat

* oman oppiaineen sisillsllinen ohjaus

* palaute tenteistd ja muista suorituk-
sista

Kansainvilisten asiain henkil6-
kunta

neuvoo ja antaa ohjausta kansainviliseen
opiskelijavaihtoon liittyvissd asioissa.



palvelee opiskelijoita kaikissa
atk-asioissa mm.

* kiytedjatunnukset

e avainlainat

* tulostusongelmien ratkaisu

* opiskelijoiden www-hakemistot

toimii oman tuutoriryhminsi
opiskelijoiden seki ryhmi- ettd henkilskohtai-
sena ohjaajana. Ohjaus liittyy seuraaviin aihepii-
reihin:

* auttaa opiskelijaa opintojen suunnittelussa ja
henkilokohtaisen opintosuunnitelman (hops)
laadinnassa

* ohjata opiskelutaidoissa ja tavoissa

kaikki palvelumme netisti:

www.ulapland.fi/opiskelupalvelut
www.ulapland.fi/opintotuki
www.ulapland.fi/tuutorit
www.ulapland.fi/opke
www.ulapland.fi/atk-yksikké

R 2

ovat saman koulutusalan
ylemmin vuosikurssin opiskelijoita. Heidin
tehtiviniin on:
* neuvoa uusia opiskelijoita opintoihin ja opiskelu-
elimiin liittyvissd kdytinnon kysymyksissi
* tutustuttaa uusi opiskelija opiskeluympirist6n

Tyoelama-
ja rekrytointipalvelut

Poikkea Rekryssi kun tarvitset apua tyonhakuun, harjoit-
telupaikan 16ytimiseen, urasuunnitteluun ja sivuainevalin-
toihin. Jirjestimme lukukausittain tyénhakukoulutuksia,
kuten CV- ja hakemuspajan seki haastattelukoulutuksen.
Liittymilli Rekryn sihképostilistalle saat tietoa tydpaikoista

ja koulutuksistamme opintojen alusta lihtien.

yksildohjausta sivuainevalintoihin, tydnhakuun
ja urasuunnitteluun

tydpaikkojen ja harjoittelupaikkojen vilitys kaikki palvelumme

tydnhakua tukevat koulutukset netista:
tybnantajatilaisuudet www.ulapland.fi/rekry
mentorointi

tietoa tydelimiin sijoittumisesta, tyollistymis-
mahdollisuuksista, valmistuneiden ammatti-
nimikkeistd



° Rovaniemen

seurakunnan
opiskelijatyo

Jotta usko Jumalaan voisi olla elivi osa myos opiskelijan
arkea ja juhlaa, toimintaa jirjestetiin toiveiden mukaan.
Luvassa on leirejd, hiljaisuuden retriitteji, konsertteja ja
illanviettoja. Usko Jeesukseen Kristukseen voi olla my®s
ilyllinen lytoretki.

\

Yliopiston hiljainen huone

- Torstaisin aamuhiljentyminen klo 10-10.15
-> Pastori tavattavissa klo 10-11.15

-> Muina aikoina voit kysyd neuvonnasta oven-

avausta ja mahdollisuutta henkilskohtaiseen
hiljentymiseen.

Seurakunta tarjoaa muun muassa seuraavan-
laista toimintaa: opiskelijamessuja Rovaniemen

kirkossa, opiskelijatydn erileirin syksyisessi tun-
turiluonnossa ja sydintalven hiljaisuuden retrii-
tin. Opiskelijatydn papin kanssa voit keskustella
luottamuksellisesti ja saada henkilkohtaista
sielunhoitoa.

Yhteystiedot seki lisitietoja ajankohtaisista
asioista 18ydit internetistd www.evl.fi/stk/rova-
niemi/nuoret/opiskelijat.shtml.

Muistiinpanoja:

-

J




OPISKELIJAN OHJAUS LAPIN YLIOPISTOSSA

OPISKELUOIKEUS
TUTKINTOVAATIMUKSET
KORVAAVUUDET
OPPISISALLOT

OPINTOTUKI

YLEISOHJAUS JA NEUVONTA
ATK JA KAYTTAJATUNNUKSET
OPISKELU KAYTANNOSSA
OPISKELUTAIDOT

OPINTOJEN SUUNNITTELU
OPISKELUVAIKEUDET
HOPS-OHJAUS

HARJOITTELU

URAOHJAUS
KANSAINVALINEN LIIKKUVUUS
OPINNAYTETYO

OPISKELIJAN HYVINVOINTI
TERVEYDENHOITO
VALMISTUMINEN

Opettaja- Opinto- Amanuenssi KV- Opiskelija-

Opettaja tuutori paallikkd Opintosihteeri suunnittelija  tuutori Avoin yliopisto YTHS
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