Perhevapaalta
swjucvast tyoelaméain
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Onneksi olkoon!

Olet elamdnmuutoksen darella siirtyessa-
si perhevapailta tydelamain. Saatat olla
palaamassa takaisin tyohon, josta jdit va-
paalle, aloittamassa kokonaan uutta uraa
tai suuntaamassa opintojen pariin.

Siirtymaaikaan liittyy usein erilaisia epa-
varmuustekijoitd. Moni kokee, ettd kyn-
nys palata perhevapailta tyoeldméaan kas-
vaa korkeaksi — erityisesti, jos tyopaikka
ei odota valmiina. Muistathan, ettd olet
kartuttanut perhevapaiden aikana pal-
jon uusia taitoja tyoelamaan eikd vanha
osaaminen ole kadonnut mihinkdan. Nyt
tarvitaan vain rohkeutta ldhted kohti uu-
denlaista arkea.

Télld oppaalla haluamme vahvistaa luot-
tamusta taitoihisi ja auttaa sinua Ioyta-
madn palveluja, jotka sujuvoittavat siir-
tymaa tydeldméddn. Julkaisu on apuna
pohdintojesi tueksi ja toimii tarvittaessa
vaikkapa tausta-aineistona tai keskuste-
lunavaajana tyopaikalla.

Tamain julkaisun on koostanut yhteis-
tyossd ELY-keskuksen Perhevapaalta
tyoeldméaan -hankkeen kanssa Mothers
in Business MiB ry. Hankkeen tarkoituk-
sena on helpottaa perhevapaalla olevien
vanhempien paluuta arkeen, ja samalla
kehittda entistd parempia palveluja lap-
siperheille.

2020-luvulla tydeldma on jatkuvassa muu-
toksessa, ja aikakautemme trendeja ovat
hyvinkin erilaiset elaméntilanteet seka
uudet tyonteon ja opiskelun muodot. Kun
tunnistat omia vahvuuksiasi, kartoitat tur-
vaverkkosi ja otat kdytt6on tukimahdolli-
suudet, selvidt mahdollisista ruuhkavuo-
sistakin positiivisin kokemuksin!

Hauskaa lukumatkaa!




Uuden edessd

Toihinpaluu voi tuntua isolta asialta.
Edessd on uudenlainen arki, kenties en-
simmaistd kertaa perheellisena tyonhaki-
jana, tyossdkdyviand vanhempana tai uu-
della perhekokoonpanolla.

Monelle perhevapaat ovat pysdahtymisen
hetki. Ilon ja rakkauden keskelld olet ehka
muistellut omaa lapsuuttasi, tunnustellut
rooliasi yhteiskunnassa ja suhdettasi van-
hemmuuteen sekd etsinyt identiteettia-
si. Monet ottavat etdisyyttd ammattiinsa
ja tyoidentiteettiinsd, joita saatetaan tar-
kastella uusin silmin vapailta palattaessa.
Perhevapaisiin voi liittyd myos epéavar-
muutta, ja usein seuraava askel uralla ei
ole vapaiden jilkeen selked. Tulevaisuus
voi pelottaa erityisesti, jos tyOpaikka ei
odota palaajaa tai elaméssa on tapahtu-
nut muita muutoksia. Perhevapaan aika-
na moni kokee ymmaértavansa paremmin,
mika itselle on tiarkedd elaméssa. Tychon-
paluu voi herdttda myos ristiriitaisia tun-
teita: uusi elamanvaihe voi samanaikai-

Mieti hetki ammattiasi ja muita taito-
jasi. Millaiset asiat ovat aiemmin olleet
sinulle tyOelamaéssa tarkeitd? Mita tyo
sinulle merkitsee? Mitd odotat t6ihin-
paluun tuovan elamaési? Haluaisitko
jatkaa samassa tai samantyyppisessa
tyosséd kuin ennenkin vai kenties tehdd
jotain ihan muuta? Kun tyGarjesta on
hetken kokonaan irti, voi etdisyys saada
ndakemadn asioita uudella tavalla.

Mitddn tiettyd kaikille sopivaa mallia toi-
hinpaluuseen ei ole. Pohdi asiaa ja juttele
mahdollisen puolison, ldheisten, neu-
uraneuvojien kanssa. Usein paatokseen
vaikuttavat kdaytannolliset ja taloudelli-
set ehdot, ja siksi on tdrkedd miettid asiaa
monelta kannalta.

Vanhempana olet omaksunut paljon uu-
sia taitoja, joista on hyotya tyoelamassa.
Vanhemmuus on opettanut sinut prio-
risoimaan, suunnittelemaan, selvidmaan
tilanteesta kuin tilanteesta, ymmarta-
madn paremmin perheitd ja eri-ikdisia
ihmisiad asiakaskuntana seka sietimadan
painetilanteita. Muistathan kaikki mu-
kavat jutut, joita t6ihin paluu tuo: oma
aika, tyokaverit ja verkostot, kenties rau-
hallisemmat lounashetket ja tydsuhtees-
sa olevan mahdolliset tyosuhde-edut.

Voimaannu ja vahvista voimavarojasi

Pystyvyyden tunteen ja itsetunnon

vahvistaminen

« Listaa onnistumisiasi. Mitka ovat suurim-
mat saavutuksesi tydssa tai elamassa
yleensa?

+ Millaisia tyoelamassakin tarkeita asioita
olet oppinut perhevapaalla ollessasi?

« Muista, ettei osaaminen katoa minnekaan,
vaikka olisit ollut tyoelamasta pidem-
paankin pois!

Voimaantuminen

« Tunnista, mika lisda jaksamistasi ja
energisoi.

+ Entd mika kuluttaa ja vie voimiasi?

+ Pohdi, millaisilla arjen ratkaisuilla voit
varmistaa, etta jaksamisesi ja voimavarasi
pysyvat riittavalla tasolla.

Itsetuntemuksen vahvistaminen

+ Kirkasta omat arvosi. Mika on sinulle ela-
massa tarkeaa? Pohdi, millaista on arvoje-
si mukainen ja hyva arki.

+ Tee lista vahvuuksistasi. Huomioi seka
osaamisesi etta luonteesi. Missa olet hyva?
Millaisista asioista saat kehuja? Kysy myos
muilta, mita he pitavat vahvuuksinasi.

+ Pohdi myds, millaisissa asioissa haluaisit
kehittya.

Myonteinen suhtautuminen

«+ Harjoittele hyvien asioiden huomaamista.
Kielteiset asiat nappaavat luontaisesti val-
taosan huomiostamme ja ikavat tapahtu-
mat jadvat mieleemme mukavia voimak-
kaammin.

« Pida paivakirjaa, johon kirjoitat paivittain
kolme asiaa, joista olet kiitollinen, jotka
ovat menneet hyvin tai joissa olet onnistu-
nut. Myos lapselta kannattaa kysya mitka
ovat olleet hanen pdivansa kolme kivoin-
ta asiaa.

Voimistava verkosto

« Sinun ei tarvitse olla yksin, olipa perhe-
muotosi millainen tahansa. Apua on saa-
tavilla joko lahipiirista, verkostoista ja/tai
yhteiskunnalta.

+ Pohdi millainen apu tai millaiset palvelut
auttaisivat sinua arjessa. Selvita, mista tal-
laista apua on saatavilla (lisaa verkostojen
hyodyntamisesta [0ydat taman oppaan
sivulta 7).

+ Muista, ettd avun pyytaminen ja hakeminen
on keskeinen itsesta huolehtimisen taito!



‘1oithinpaluun
mahdollistaminen

Erilaisia mahdollisuuksia paluulle on
monia, kokoaikatyo ja kunnallinen pai-
vihoito eivit ole ainoa tapa. Kannat-
taakin tutustua Kelan perhe-etuuksiin
ja asuinpaikkasi varhaiskasvatuspalve-
luihin mahdollisimman varhaisessa vai-
heessa, jotta 16ydit perheellesi sopivim-
man ratkaisun. Muistathan, ettd myos
vanhempainrahan voi jakaa osittain si-
ten, ettd kumpikin vanhemmista tyos-
kentelee osa-aikaisesti ja hoitaa lasta
kotona vuorotellen.

Vanhempainvapaan paéttyessa
vanhempi voi:
« hoitaa lasta kotona ja saada kotihoi-
don tukea
« jdrjestdd lapselle yksityisen pdivdhoi-
don ja saada kotihoidon tai yksityisen
hoidon tukea
« tehda toitd enintddn 30 tuntia viikossa
ja saada joustavaa hoitorahaa
« saada lapselle kunnallisen péivahoito-
paikan.

Jos alle 3-vuotiasta hoidetaan kotona ja
vanhempi tyoskentelee korkeintaan 30
tuntia viikossa, on hin oikeutettu osittai-
seen hoitorahaan. Molemmat vanhem-
mat voivat saada joustavaa hoitorahaa
samanaikaisesti. Heiddn pitda kuitenkin
olla pois tyostd ja hoitaa lasta eri aikaan
tai eri pdivind. Lisdtietoa 16ydét Kelan
nettisivuilta www.kela.fi/lapsiperheet.

Toihin — milloin ja mihin?

Suunnittelun lastenhoidon jarjestami-
sestd ja perhe-etuuksien kiytostd voi
aloittaa jo ennen lapsen syntymaéa. Val-
mistautuminen riippuu my®os siitd oletko
palaamassa olemassa olevaan tyohon vai
hakemassa uutta tyotda. Kun téihinpaluu
olemassa olevaan tyohon on ajankohtais-
ta, on aikarajat maaritelty laissa. Varhais-
kasvatuspaikkaa on hyva hakea kunnasta
riippuen 4-12 kuukautta etukdteen kun-
nan verkkopalvelussa tai yksityiseltd sek-
torilta hakien tdhdn palvelusetelid tai yk-
sityisen hoidon tukea.

Tyonhaun tai uudelleenkouluttautumi-
sen voi aloittaa jo perhevapaiden aika-
na tai heti niiden perdan. Kun otat ohjat
omasta uramuutoksesta kasiisi, voit lisa-
td hallinnan tunnettasi. Esimerkiksi neu-
vonta-aika TE-palvelujen tai yrittdjdpal-
velujen kanssa kannattaa varata hyvissa
ajoin. Samoin moniin opintoihin hakeu-
dutaan vain tiettynd aikana vuodesta.
Vaikka vanhemmalla ei olisi tydpaikkaa,
on lapsi oikeutettu varhaiskasvatukseen.
Myos tyonhaku vaatii aikaa ja paneutu-
mista, ja olemassa oleva tuttu hoitopaik-
ka helpottaa tyon vastaanottamista ja
aloittamista tyon 16ytyessa.

"It takes a village to raise a
child", koko kyla kasvattaa

Valjasta rohkeasti isovanhemmat ja ys-
tavit auttamaan. Pyyda joululahjaksi
tavaran sijasta lahjakortteja siivous- ja
lastenhoitopalveluihin. Sovi sddnnol-
liset tapaamiset esimerkiksi lapsen ja
kummin kesken. Verkostoidu muiden,
samassa tilanteessa olevien vanhem-
pien kanssa esimerkiksi perhekahvilois-
sa. Varhaiskasvatuksen henkilokunta on
my0s rinnallasi. Yhteisollinen kasvatta-
minen sddstdd voimavaroja ja voi luoda
my0s lapselle monimuotoisia ja antoisia
kokemuksia.

Molempien vanhempien mahdollisuus
hoitaa lasta kotona on ainutlaatuinen ti-
laisuus ja kaikkien etu. Vuonna 2020 isit
kayttivat vain 10 prosenttia vanhem-
painvapaista. Vapaasti jaettavaa van-
hempainvapaaosuutta kayttavit ldhes
poikkeuksetta didit, kuten myos koti-
hoidontukea. Perhevapaiden jakaminen
tasaisemmin vanhempien kesken olisi
kuitenkin hyodyllistd ja tasa-arvoa edis-
tdavdd. Kun vapaat jakautuvat tasaisem-
min, myos kodin vastuita voi olla hel-
pompi jakaa tasapuolisesti.

Usein oletetaan, ettd jos perheessa yksi
vanhempi tienaa enemman kuin toinen,
ei paremmin ansaitsevan ole taloudelli-
sesti kannattavaa jaada perhevapaalle.
Voi kuitenkin olla taloudellisesti kannat-
tavampaa, ettd parempituloinen pitda
ansiosidonnaista vanhempainvapaita,
silld tulojen pienentyessd myos veropro-
sentti pienenee. Kannattaa siis Kelan las-
kureiden avulla laskea, miten erilaiset

mallit perhevapaissa tosiasiassa vaikut-
taisivat perheen tulotasoon.

Paivahoidon aloitus

Oman lapsen aloittaminen varhaiskas-
vatuksessa on suuri muutos, joka saattaa
jannittdd niin lasta kuin vanhempaakin.
Suomessa varhaiskasvatus, eli alle kou-
luikdisten lasten hoito, on korkealaatuis-
ta ja valvottua toimintaa. Tutustumis- ja
totutteluvaiheen jdlkeen varhaiskasva-
tuksen henkil6kunnasta tulee térkeitd ai-
kuisia lapselle ja arvokasta kasvatustukea
vanhemmalle.

Pdividhoitovaihtoehtoja on monenlai-
sia. Kysele rohkeasti: neuvola osaa ohja-
ta omassa kotikunnassasi oikean tahon
suuntaan, ja tutuilta saa arvokkaita vink-
kejd. Paivahoitopaikkoihin voi olla yhtey-
dessd ja pyytdd tutustumiskdyntid jo en-
nen paitoksentekoa ja paikan hakemista.

Lisaa tukea lastenhoitoon

Vuorohoito

Useissa kaupungeissa on kunnallinen
vuorohoitopdivékoti, jonka hoito on tar-
koitettu vanhempien vuorotyosta johtu-
viin tarpeisiin.

Yksityiset lastenhoito-, hoiva- ja koti-

palvelut

Kolmannen sektorin lastenhoitopal-
velut

Mannerheimin Lastensuojeluliitto jar-
jestdd koulutettuja lastenhoitajia kotiin



matalalla kynnykselld lyhytaikaisiin tar-
peisiin. Perhe toimii tydnantajana. Myos
Viestoliitolta voi tilata kotipalvelua.

Itsendiset lastenhoitajat

Etsi lyhytaikaista lastenhoitoa portaa-
leista kuten Care, Sitly ja Babysits, tai
paikkakuntasi Facebookin tyonvalitys-
ryhmistd. Katso palkkauksen periaatteet
tyOnantajan roolissa esimerkiksi osoit-
teesta www.palkkaus.fi.

Kunnan kotipalvelu
Kunnan kotipalvelu on sosiaalihuoltolain
mukaista erityispalvelua, johon

ollaan oikeutettuja, jos las-
ten hyvinvoinnin turvaa-
minen ei ole mahdollis-

ta esimerkiksi sairauden
tai erityisen elaménti-
lanteen vuoksi. Kysy li-

sdd terveys- tai sosiaa-
lipalveluistasi!

Valmistaudu
palaamaan
toihin

Tyopaikka, johon
palaat perhevapaal-
ta, saattaa olla tut-
tu, mutta arkesi on
muuttunut pysyvasti.
Kédytdnnon asioiden
lisdksi sinua saattaa
mietityttdd oma am-
mattitaitosi poissa-
olon jljilta. Luota
rohkeasti siihen, ettd
se on kylld edelleen

tallella ja valmiina kdyttoonotettavaksi.

To6ihin paluuseen voi orientoitua pohti-
malla tyGasioita jo etukdteen. Tee muis-
tiinpanot omasta ammattitaidosta: mita
tehtdvia tai projekteja odotat erityises-
ti, mita taitoja voisi pdivittaa, mitd opit
perhevapaiden aikana. Jos haluat antaa
aivoillesi etukéteen t6itd, voit etsid netin
webinaaritarjonnasta jotain mielenkiin-
toista opittavaa tai voit tutkailla vanhoja
opintomateriaalejasi. Lihde kahville tyo-
té tekevien kavereiden kanssa ja keskus-
telkaa tyOaiheista.

Tarkista namai, kun
palaat aiempaan
tyopaikkaasi

Tyohonpaluun ajankohta,
mahdollinen osa-aikai-
suus ja sen yksityiskoh-
dat. Tarkista ajankohdat
ja ilmoitusajat: pa-
luusta tulee ilmoit-
taa viimeistdan
kaksi kuukautta
etukiteen, joita-
kin poikkeuksia
lukuun ottamat-
ta. I[lmoita kirjal-
lisesti esimerkik-
si sdhkopostilla
seki esihenkilolle
ettd mahdolliselle
HR-osastolle.

Imetys ja didin paluu tyoeldmiadn

Imetys on mahdollista myos tyossakayvalle. Se saattaa edellyttaa luovia ratkaisuja,
mutta imetyksesta ei tarvitse luopua téihinpaluun vuoksi, eika toihin paluuta lykata

imetyksen takia.

« Imettavan aidin palatessa toihin on hyodyllista selvittda mahdollisuudet
pumpata tai imettaa myos tyopaivan aikana. Ota asia rohkeasti puheeksi.

« Lapsen voi imettda paivakodin tiloissa heti hoitopdivan paatteeksi.
My6s didinmaidonkorvikkeita voidaan kayttaa, jos pelkoa maidontulon

loppumisesta ei ole.

Selviti oikeutesi, tarkista tyosopi-
mus ja tyonkuva. Perhevapaiden jal-
keen tyontekijilla on laillinen oikeus
palata ensisijaisesti omaan aikaisem-
paan tyohonsa. Mikili se ei ole mahdol-
lista, on tyOnantajan tarjottava vastaavaa
tyosopimuksen mukaista tyotd, tai muu-
ta tyGtd. Lisdtietoa saat tyosopimuslain
(26.1.2001/55) perhevapaita koskevasta
osuudesta, sekd ammattiliitoilta. Tarkis-
ta tydsopimuksesi ja juttele esihenkilon
kanssa tulevasta tyonkuvasta seka siité,
onko palkkaus ajan tasalla.

Pyydi perehdytysti. Sinulla on oikeus
perehdytykseen poissaolon jalkeen, ku-
ten kaikilla tyontekijoilla tyosuojelulain
mukaan. Pyydé esihenkilolta riittdvan
kattavaa perehdysta. Se ei vihenné osaa-
mistasi, vaan osoittaa, ettd haluat paasta
heti parhaalla mahdollisella tavalla kiin-
ni téihin. Pidemmaén vapaan aikana moni
asia tyopaikalla on voinut muuttua, jo-

ten perehdytys on sekd tyOnantajan etta
tyontekijan etu.

Lomat. Paljonko lomia on kayttamatta,
ja kannattaisiko lomaa pitad vield perhe-
vapaan paatteeksi? Kuinka yhtdl6 toimii,
kun vanhemmilla ei ole yhta paljon lomia
kuin lapsella? Selvita tulevat loma-ajat
hyvissé ajoin etukiteen ja huomioi,

ettd seuraavan kauden lomat voivat olla
muuttuneet edellisestd. Oma paivahoi-
topaikka ei vdlttamaittd ole auki pyhien
tai kesén yli, vaan lapsi menee pédivysta-
vddn pdivikotiin niiden ajaksi. Yksityi-
sissd hoitopaikoissa lomahoitopaikkaa ei
valttamaittd ole.




Uralle suunta
- mild halusinkaan tehdda?

Jos sinulla ei ole tyopaikkaa, johon palata
tai kaipaat uutta suuntaa, pyri ajattele-
maan tilanne tyhjdna tauluna ja mah-
dollisuuksien merena. Ty6ura on yha
useammin polveileva polku. Summaa yh-
teen elaméankokemuksesi sekd vapaaeh-
toistyo luottamustehtidvineen: kaikesta
on hyotyd. Millaisia haaveita sinulla on?
Haluaisitko opiskella teoreettisemmin
tai panostaa konkreettiseen tekemiseen?
Kuinka paljon palkalla tai alan tyolli-
syystilanteella on merkitystd? Millainen
ty0 vastaisi arvojasi tai soljuisi sujuvas-
ti osaksi muuttunutta elaméintilannetta?
Voisitko olla yrittdja?

Ammatinvalinnan ohjaus ja
opiskelumahdollisuuksien
selvittaminen

TE-palveluiden verkkosivujen avulla pys-
tyt kartoittamaan osaamistasi ja val-
miuksiasi tyoelamddn. AVO-ammatin-
valintaohjelma sekd Noodi.Me ovat
hyodyllisia tyokaluja, joiden avulla voi
mitata myos kiinnostuksensa muutok-
seen tyosuhteessa. Verkostoidu eri alo-
jen ammattilaisten kanssa ja kidy tutustu-
massa oppilaitosten ja yritysten sivuihin
seké sosiaaliseen mediaan. Luo profiili
ammatilliseen verkostoitumissivusto Lin-
kedIn.comiin, ja tutki eri alojen ammatti-
laisten urapolkuja.

Erilaiset opiskeluvaihtoehdot

My0s aikuisena voi opiskella. Kehittymi-
nen on eldmin mittainen polku. Harkittu
alanvaihto on tydelamén kasvava tren-
di. Hyvaksilukukadytdnnot mahdollista-
vat, ettei samoja asioita tarvitse opiskella
useaan kertaan. Erilaisia koulutuksia pys-
tyt selaamaan Opintopolku-verkkopal-
velusta sekd TE-palveluiden tydvoima-
koulutuksista. Joskus ei tarvita taydellista
uranvaihtoa, vaan voit erikoistua oman
ammattialasi sisdlld, kdyda lisakoulutuk-
sia tai valita uuden osaamisalan. Tarkis-
ta avoimet korkeakouluopinnot, joilla voit
saada ndkemysta eri aloihin. Vayldaopiske-
lun kautta voit saada korkeakoulupaikan
avoimen korkeakouluopiskelun tuloksena.

Jos olet tyOssidkédyva, tyonantaja voi tukea
opintojasi ja tarjota lisdkoulutusmahdol-
lisuuksia esimerkiksi maksullisen lisa-
koulutuksen tai tyoajalla osittain suori-
tettavan koulutuksen muodossa.

Perheelliselle sopiva opiskelumuoto voi
usein olla monimuoto-opiskelu, joka yh-
distelee verkko- ja ldhiopetusta. Tatéd suo-
sitaan jo useimmissa koulutuksissa, mutta
se edellyttdd kykyd itsendiseen opiskeluun
ja tietotekniikan kadyttoon. Oppisopimus
puolestaan on tyopaikan, opiskelijan ja
koulun vilinen sopimus, jossa opiskelija
suorittaa perus- tai osatutkinnon omal-

la tyopaikallaan. Joskus on hyva kehittdd
tyoeldman perustaitoja ennen varsinais-
ta tutkinto-opiskelua tai tyonhakua: tal-
16in kyseeseen saattavat tulla TE-palvelun
kurssit, suomen kielen opiskelu tai esi-
merkiksi kansanopistojen opinnot.

Toimeentulo uran
muutosvaiheissa

Jos olet yli 25-vuotias tyoton tyonhakija,
sinulla voi olla mahdollisuus hakea pda-
toimisiin tutkinto-opintoihin tai viimeis-
telld aiemmin kesken jadnyt tutkintosi
omaehtoisina opintoina ty6tto-

myysetuudella. Kysy lisdd TE-toimistosta
vastuuvirkailijaltasi esimerkiksi jattamal-
14 yhteydenottopyyntd Oma asiointi -pal-
velun kautta.

Vidhintddn vuoden kestdneestd tydsuh-
teesta palkattomalle opintovapaalle jaava
voi olla oikeutettu myos aikuiskoulutus-
tukeen, jos takana on yhteensa vihin-
tdan kahdeksan vuotta tyohistoriaa. Tal-
16in toimeentulo on usein parempaa kuin
opintoetuuksilla. Tasté lisdtietoa 1oydat
Tyollisyysrahaston verkkosivuilta. Ke-

lan opintotuki, opintotuen asumislisa ja
opintotukeen kuuluva opintolainan val-
tiontakaus ovat my0s alanvaihtajan kay-
tettdvissd. Opintotukesi pystyt laskemaan
Kelan verkkosivujen laskurilla.

Joskus opintoihin voi liittyd pakollinen
opinndytetyo ja harjoittelu, joka voi olla
myos palkallista.

Yrittajyys vaihtoehtona
kiehtoo yhi useampia

Yrittdjyys voi olla mahdollisuus rakentaa
ty0- ja perhearjesta joustavasti toimiva
yhdistelmi omien aikataulujen mukaan.
Se on usein eri tavalla vaativaa kuin palk-
katyo, mutta mahdollista saada toimi-
maan hektisenkin arjen kanssa. Ura oman
intohimon parissa voi olla uudella tavalla
palkitsevaa.

Yrittdja voi olla monella tapaa: oman toi-
minimen tai osakeyhtion sijaan voi toimia
kevytyrittdjana tai osana osuuskuntaa.
Franchising- eli edustajayrittdjand joku
muu on jo miettinyt yrityksen liikeidean ja



tuotteet. Valmiin yrityksen voi myos ostaa
tai ryhtyd yrittdjaksi jonkun kanssa.

Voisitko paketoida osaamisesi helposti
ostettavaksi palveluksi tai valmistaa omia
tuotteita? Kuka olisi asiakkaasi? Oman
yritysidean kehittelyyn ja apua yrittdmi-
seen on saatavilla. Suomi.fi-palvelussa on
kattavasti tietoa yrityksen perustamises-
ta ja yrittdjand toimimisesta. Oman asui-
nalueesi TE-palvelusta saat myos tukea.
Lisdksi voit hakea esimerkiksi starttira-
haa tai hakeutua yrittdjyyskoulutukseen.
Tyo6- ja elinkeinoministerion Oma Yri-
tys-Suomi on maksuton palvelu yrityksen
liiketoiminnan suunnitteluun.

Uuden suunnan etsinnassa auttavat

« AVO-ammatinvalintaohjelma
asiointi.mol.fi/avo/

« www.noodi.me

Koulutusmahdollisuuksia

« www.opintopolku.fi -verkkopalvelu tar-
joaa kattavan tietopaketin eri koulutus-
muodoista- ja mahdollisuuksista

« www.koulutus.fi -sivusto palvelee etsies-
sasi tydelaman kursseja ja aikuiskoulu-
tusta. Sisaltaa listauksen alkavista tyo-
voimakoulutuksista.

Maksuttomia ICT-opintoja mm.
www.fitech.io/fi

www.amkoodari.fi
www.digikyvykkyys.fi

www.mooc.fi

Mikali kiinnostut yrittdjyydestd uramah-
dollisuutena, aloittavalle yrittdjédlle on
paljon tietoa saatavilla.

Yrittdjyydesta lisatietoa
oma.yrityssuomi.fi
www.yrittajat.fi
www.yrittajanaiset.fi

Tietoa starttirahasta
aloittavan yrittajan tueksi:
www.te-palvelut.fi

‘Ivoelimdan tarcikepaklki

Vanhemmuus voi olla myllerrys identi-
teetille, ja hetkellisesti saattaa tuntua,
ettd yovalvomiset vievit dlyn ja voimat.
Olet kuitenkin osaava ja fiksu, vaikka ta-
kana olisi pitkdkin tauko tyoelamasta.
Arki kodin, pdivdakodin ja opiskelu- tai
tyopaikan valilla mukautuu kylld uomiin-
sa, kun perusteet on luotu.

Tyonhaku vanhempana

Monet hakevat toitd ensimmadista ker-
taa vanhempana tai perhevapaalta ka-
sin! Nyt on hyvé aika pohtia, mitkd ovat
sinun tyounelmiasi. Mikd on ensimmai-
nen realistinen askel, jonka voit ottaa?
Verkostoidu muiden ty6ta tekevien kans-
sa ja hae inspiraatiota. Kohdista tyoha-
kemukset sinulle kiinnostaviin tehta-
viin ja panosta niiden laatuun. Tuo esille
motivaatiosi ja hanki itsendisesti oppeja
haluamaltasi alalta. TyOura ei ole oikeas-
taan koskaan valmis, joten etene rauhas-
sa kohti tavoitteitasi.

Tyo6td hakiessa perhetilannetta ei ole vilt-
tdmatonta kertoa, eikd tyonantaja saa
tiedustella sitd tyohaastattelussa. Tama
koskee my0s omia perhesuunnitelmia ja
mahdollista raskautta. Jos tuntuu luonte-
valta, voit toki mainita olevasi vanhempi,
silld tuskin haluat tyopaikkaan, jossa per-
heellisyyteen ei suhtauduta myonteisesti.
Tamédnkadan maininnan jalkeen ei tarvit-
se vastata kysymyksiin esimerkiksi lapsen

idstd tai huoltajuuskysymyksista. Halutes-
sasi voit jo hakuvaiheessa tiedustella tyo-
paikan perheystavillisistd kaytanndista.

Tukea uuteen TE-palveluista

TE-palvelut auttaa tyottomien lisdksi
uutta tyotd hakevia hiomaan tyonhaku-
taitojaan ura- ja tyonhakuvalmennuk-
silla sekd ammatinvalinnanohjauksel-
la, joita jarjestetaan myos etdayhteydelld.

Tyonhakuvalmennukseen osallistu-
va saa useimmiten tyottomyysetuut-

ta. Lisédksi voi saada kulukorvausta joko
tyottomyyskassasta, TE-palveluiden
asiantuntijalta tai Kelasta. Tyonhakuval-
mennus voi sisédltdd keskusteluja omasta
osaamisesta ohjaajan kanssa seké tyoha-
kemuksen ja ansioluettelon kirjoittamis-
ta ohjatusti.

Uravalmennus on tydelamin palaami-
seen tai yrittdjyyteen painottuva TE-pal-
velujen harkinnanvarainen tukipalvelu,
jonka sisdltod voidaan radtdloida erilai-
sille kohderyhmille. Uravalmennus on
tarkoitettu valmennettaville, joilla ei ole
ammatillista koulutusta tai jotka harkitse-
vat alan vaihtoa, ovat palaamassa takaisin
tydeldmadn tai harkitsevat yrittdjyytta.
Valmennus on padsdantoisesti ryhma-
muotoista ja voi sisdltdd lyhytkestoista
tutustumista tyotehtéviin tydpaikalla.



Ammatinvalinnanohjaus on amma-
tinvalintaan, uranvaihtoon tai oman
osaamisen kehittdmiseen painottu-

va TE-palvelujen tarjoama tukipalvelu.
TE-palvelujen tarjoaman uraohjauksen
kautta voi saada etédnd psykologin palve-
luja ammatinvalinnan tueksi.

Jos haluat panostaa enemman, tyonha-
kuun on tarjolla my0s yksityisia rekry-
tointivalmennuspalveluja. Mikali kuulut
ammattiliittoon tai johonkin alajérjes-
to0n, tarkista liiton tarjoamat uraval-
mennus-, rekrytointi- ja koulutusmah-
dollisuudet. Ne ovat usein maksuttomia
liiton jasenille.

Tyonhaun tarvikkeet
itsendisesti kasaan

Jo perhevapaan aikana kannattaa tarkis-
taa, ettd sinulla on paivitetty ansiolu-
ettelo eli CV. CV:sté tulisi 16ytya pe-
rustietosi, koulutuksesi ja tyGhistoriasi
nimikkeineen ja tehtdviakuvauksineen.
Lisdksi voit kertoa ammattiosaamista
kartuttavista harrastuksista, kielitaidos-
ta, vapaaehtois- ja luottamustoimista tai
esimerkiksi arviot alasi erityisvdlineiden
kayttotaidoista.

CV:n seuraksi tarvitset typhakemuk-
sen. Voi halutessasi laatia pohjan, jota
muokkaat erikseen jokaista haettavaa
toimea kohden. Liitd mukaan varmista-
miesi suosittelijoiden yhteystiedot ai-
emmista tyopaikoista.

Erottaudu hakemuksella! Videohakemus
on yleistyva ja hyva tapa korostaa persoo-

naasi ja erottautua hakijajoukosta. Toinen
vaihtoehto on tehda visuaalisesti huomio-
ta herattdvd hakemus esimerkiksi Canva.
com-ohjelmalla, joka on netistd 16yty-
vd ilmaisohjelma. Luetuta hakemuksesi
ulkopuolisella, voit saada hyvia vinkke-

ja. Muista kuitenkin, ettd hakemuksen ja
CV:n sisdlto ovat ulkondkoa tarkeampia.

Valtaosa avoimista tyopaikkailmoituksis-
ta on ndhtévillda TE-palvelujen osoittees-
sa mol.fi. Avointa hakemusta kaytetddn
silloin, kun varsinaista tyopaikkailmoi-
tusta ei ole, vaan kiinnostavaa tyonanta-
jaa lahestytddan oma-aloitteisesti. Huo-
mioi my0s ns. piilotyépaikat, eli paikat,
jotka eivit ole vield haussa mutta tarve
on havaittu. Piilotyopaikkoja voi kyselld
tuttavilta ja verkostoista. Hyodynna so-
siaalisen median tyonhakukanavat, kuten
LinkedIn tai oman ammattialasi Face-
book-ryhmat. Merkittdvé osa tyopaikois-
ta taytetddn nykyaan muutoin kuin tyo-
paikkailmoitukseen vastaamalla.

Tarkasta ndmaé, kun aloitat
uudessa tyossa

Uuden tyon aloittaminen on monelle jan-
nittdvad. Muista, ettd tyonantaja palkkasi
sinut, koska hédn uskoo kykyihisi!

Oikea ensivaikutelma. Ole ajoissa ja
pukeudu asianmukaisesti.

Luo uusia verkostoja, pida huolta van-
hoista. Pida yhteyttd tarkeisiin verkos-
toihisi. Tutustu uusiin tyokavereihin
haluamallasi volyymilla.

Kuuntele, kysele, opi. Tyhmia kysymyk-
sid ei ole. Kysymysten esittdminen osoittaa,
ettd olet kiinnostunut ja halukas oppimaan.

Huolehdi tyosopimuksen tekemisesti.
Tyosopimus on suositeltavaa tehda kir-
jallisesti. Tyosopimus on voimassa tois-
taiseksi tai madrdajan. Maardaikaisuus
voi tapahtua tyonantajan aloitteesta vain
perustellusti, joten kysy rohkeasti epésel-
vissd tilanteessa madrdaikaisuuden syy-
td. Tyosopimukseen voi sisdltyd enintddn
kuuden kuukauden koeaika.

Tarkista, ettd tyosopimuksessasi maa-
ritellddn: Palkka, tyontekopaikka, sopi-
muksen alkamis- ja pdattymisaika (ellei
toistaiseksi voimassaoleva), padasialliset
tyotehtdvat sekd tyohon soveltuva tyoeh-
tosopimus, jonka perusteella tydsuhteen
ehdot mddrdytyvit.

Selvita kdaytannot lapsen sairastaessa:

1. Tyonantajalle on ilmoitettava tilapdi-
sestd hoitovapaasta ja sen arvioidusta
kestosta niin pian kuin mahdollista. Sel-
vitd, vaatiiko tydnantajasi sairausloma-
todistusta vai riittddako oma ilmoitus.

2. Tarkista, tarvitseeko tydonantajasi to-
distuksen siitd, ettd lapsen toinen
huoltaja on ollut ty6sséd, kun olet itse
tilapdiselld hoitovapaalla sairaan lap-
sen kanssa.

Kysy rohkeasti, mitd kdytdnteitd tyopai-
kalla on tyon ja muun elamén yhteen-
sovittamisen tukemiseen: ty0aikajous-
tot, etdtyomahdollisuudet, loma-aikoihin
vaikuttaminen ja niin edelleen.

Kun olet saanut tyohaastattelukutsun:

+ Onnittele itseasi!

« Tutustu aina hyvin organisaatioon ja
tyopaikkailmoituksen vaatimuksiin.

+ Sisalsiko haastattelukutsu etukateis-
tehtavaa? Pohdi myos, millaisia tehta-
via haastattelu voisi sisaltaa.

» Palauta mieleen omat onnistumisesi,
vahvuutesi ja osaamisesi.

« Varmista, etta paaset paikalle ajoissa
ja sinulla on sopiva asu.

+ Googleta yleisimmat tyohaastattelu-
kysymykset ja mieti kysymyksia, joita
itse haluat tydnantajalle esittaa.

Osa-aikaisuus

Tybajan lyhentdminen voi tuoda kaivat-
tua joustavuutta arkeen.

Osittaisella hoitovapaalla tarkoitetaan
ty0ajan lyhentdmista tyon ja perhe-ela-
mén yhdistdmiseksi. Oikeus osittaiseen
hoitovapaaseen perustuu tyosopimus-
lakiin. Osittaista hoitovapaata voi saada
vanhempainrahakauden jdlkeen kum-
pi tahansa vanhemmista siihen saakka,
kunnes lapsen koulun toinen lukuvuosi

paattyy.

Voit saada tukea Kelasta, jos tyoskentelet

maksimissaan 30 tuntia viikossa:

« alle 3-vuotiaasta joustavaa hoitorahaa

« 1.- 2. luokan vanhemman kohdalla
kyse on osittaista hoitorahasta

Osittaisesta hoitovapaasta sovitaan aina
tyOnantajan ja tyontekijan kesken.



Iisestd huolehtien ldapi
ruuhkacuosien

Anna muutokselle aikaa

Positiivisetkin muutokset syovit energi-
aa. Anna aikaa uusien rutiinien hioutu-
miselle ja niihin tottumiselle. Voit karsia
toihinpaluun jilkeisilta viikoilta tai kuu-
kausilta menoja ja tekemisid, jotka eivit
ole valttdmattomia.

Uudenlainen arki voi tuntua rankalta
niin vanhemmista kuin lapsestakin. Ei
ole myoskddn harvinaista, ettd innos-
tavan alun jdlkeen esimerkiksi lapsen
paividhoitoon jadminen voi olla itkuis-
ta. Samalla saatat kokea olevasi jatku-
vasti vadrassad paikassa, niin téissd kuin
kotona. Muista, ettd kaikenlaiset tunteet
ovat sallittuja ja kaikesta selvidd. Panos-
ta myos iloisiin yhdessdolon hetkiin ja
muista palautumisen tédrkeys niin lapsil-
la kuin aikuisilla. Kiinnitd huomiota on-
nistumisiin.

Uskalla tehdd omannidkoisia
ratkaisuja

Jokaisen perheen tilanne yksil6llinen, jo-
ten ei ole olemassa yhtd mallia, johon ar-
jen pitdisi sopia. Pohtikaa, millainen arki
on juuri teiddn perheellenne hyvaa. Voit-
te miettid vaikkapa koko perheen voimin,
millaiset rutiinit ja ajankayttoratkaisut

tukevat teille hyvaa arkea. Mika on tér-

kedd ja mihin haluatte panostaa? Entd
mikd on vihemman merkityksellistd ja
misté olette valmiit tinkimaan?

Huolehdi riittavasta
palautumisesta

Tyohonpaluun jalkeen voi tuntua, ettd
aika on kortilla. Varmista silti, ettd sinulla
on aikaa huolehtia itsestisi ja hyvinvoin-
nistasi. Oma jaksamisesi on pohja, jonka
paille rakentuvat niin vanhemmuus kuin
tyotehokin. Huolehtimalla itsestasi voit
antaa parhaan itsestdsi myos muille. Yri-
td levitd riittavasti. Huomaa, ettd palau-
tumista tarvitaan paitsi viikonloppuisin,
myos arki-iltaisin ja tyopdivin aikana.
Mahduta tyOpdiviisi taukoja, joiden aika-
na irtaudut tyostd. Pidda minitaukoja, joi-
den aikana teet muutaman rentouttavan
ja palauttavan syvin hengityksen. Mieti,
millainen tekeminen arki-iltaisin auttaisi
palautumaan. Se voi olla omaa aikaa tai
mieluista perheen yhteistd tekemista.

Ole armollinen itsellesi

Uudenlainen arki voi nostaa pintaan
my0s huolia, epdvarmuutta tai pelkoja.
Miten jaksan? Miten lapsi parjada? Mita
jos jotain sattuu? Huolet kuuluvat osit-
tain asiaan, ja epamiellyttavitkin tun-

teet ovat osa ihmisyytta. On ok, ettd tyo-
honpaluu jannittaa. Kirjoittaminen tai
keskustelu ldaheisten kanssa voi auttaa
tunteiden ja ajatusten kasittelyssa. Jos
huoliajatukset valtaavat mielen, juttele
niistd neuvolassa, tyoterveydessa tai ter-
veysasemalla.

Huomaa, ettet ole ainoa, jolle arki tyo-
hon paluun jilkeen tuntuu rankalta! Ole
itsellesi myGtdatuntoinen ja varaa aikaa
itsellesi. Huolehdi, ettd arkeen mahtuu
sinulle merkityksellistéd ja mieluisaa te-
kemistd, kuten harrastuksia ja ystaviesi
tapaamista. Tee arjestasi mahdollisim-
man miellyttidvid, mielekésta ja antoi-

saa. Elamastd saa nauttia ja onnenhetkiin

pysdhtya!

Lisdd vinkkejd itsestd ja omasta mielestd
huolehtimiseen voit lukea Mieli ry:n net-
tisivuilta www.mieli.fi.




Muistilista sujuvampaan arkeen
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MUISTIINPANOJA

Jakakaa vastuut kotona: myos lapsia voi osallistaa ikdtason mukaan.

Huolehtikaa, ettd lapsella on kuhunkin vuodenaikaan ja kaikkiin sdihin sopivia vaatteita seka ko-
tiin etta paivakotiin. Pdivahoitopaikasta saa my0s vinkkeja tarvittavista vaatteista ja varusteista.

Nimikoikaa varusteet.

Varatkaa valipaloja ja aterioita valmiiksi jadkaappiin ja pakastimeen.

Suunnitelkaa myos oma lounashuoltonne, oli se sitten evaat tai ruokailu lounasravintolassa.
Suunnitelkaa viikon ruokalista ja tehkaa kerralla isompia maaria ruokaa.

Ottakaa kdyttoon perhekalenteri, johon merkkaatte kaikkien menot.

Tunnista oman tyon keskeiset tavoitteet. Pohdi, millaisen tydpaivan jalkeen olosi on hyva.
Milloin tunnet ja tiedat onnistuneesi? Mista se johtuu, jos tdissa ei tunnu sujuvan?

Hahmotelkaa unelmien arkiviikko. Miettikaa milta se nayttaa ja millainen olo silloin on.
Varaa ensimmaisille tyohon paluun jalkeisille viikoille aikaa totutella uudenlaiseen arkeen.

Laskekaa budjetti, jossa huomioitu palkka ja etuudet sekd verojen vaikutus ja uudet menot,
kuten paivahoitomaksut.

Voisiko tydmatka olla sinun omaa aikaasi?
[ Pyoréile tai kdvele vaikka vain osa matkasta.
[0 Kuuntele podcasteja, musiikkia, danikirjoja tai kokeile mindfulness-sovelluksia.
Kysy tydelaman joustoista: voisitko lyhentda tyoviikkoa, kdyttaa liukumia tai toivoa tiettya vuoroa?

Muistakaa my6s mahdollinen parisuhde. Keskustelkaa toistenne kanssa ja varatkaa aikaa myds
parisuhteen hoitamiselle.

[J Vaestoliiton verkkosivuilta l6ydéat hyvid neuvoja ja materiaalia tueksi keskustelunava-
uksiin ja ymmarryksen kasvattamiseen erilaisissa perhetilanteissa.

[J Omasta neuvolasta saa vinkkeja tai ohjausta eteenpdin esimerkiksi neuvolapsykologille.

Oppaan on suunnitellut M Y MOTHERS
yhteistyossd hankkeen kanssa l IN BUSINESS

Perhevapaalla tyoelimddn
-hanke

Perhevapaalta tydeldiméan -hanketta on jarjestetty vuosina 2019 — 2020 kymme-
nell eri paikkakunnalla. Kyseessa oli Uudenmaan ELY-keskuksen, sosiaali- ja ter-
veysministerion seki tyo- ja elinkeinoministerion hanke. Sen tavoitteena on ollut
helpottaa perhevapaalla olevien vanhempien paluuta arkeen, ja samalla kehittda
entistd parempia palveluita lapsiperheille. Hanke jatkuu vuosina 2021 - 2022 uu-
silla valmennuspaikkakunnilla Uudenmaan ELY-keskuk-
sen ja ty0- ja elinkeinoministerion toimesta.

Kyseessd on maksuton palvelu, johon
kuuluu ryhma- ja yksilévalmennusta.
Valmennuksessa padset keskittymaan
itseesi ja pohtimaan yhdessd ammatti-
laisten ja muiden samassa tilanteessa
olevien kanssa perhevapaan jilkeis-
td eldmaa ja suunnitelmia — olitpa sit-
ten palaamassa t6ihin tai miettiméssa
mitd seuraavaksi tekisit.

Lisdtietoja 10ydét osoitteesta:
www.perhevapaaltatyohon.fi

Taman hankkeen rahoittaa
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