ADHD-liitto & Barnavardsforeningen

Arki

toimimaan

- vinkkeja lapsen myonteiseen tukemiseen



Julkaisijat ja lisatietoa aiheesta:

Barnavardsforeningen i Finland rf
bvif.fi

AD H D ADHD-liitto ry
P oo adhd-liitto.fi BARNAVARDS

LIITTO FORENINGEN

&

Oppaan toimituskunta:

Uusi Arki toimimaan -opas pohjautuu 2011 julkaistuun Arki toimimaan - vinkkeja lapsen myontei-
seen tukemiseen -oppaaseen, jonka piikirjoittajia ja kokoajia olivat psykologi Silve Serenius-Sirve
ja toimintaterapeutti Anu Kippola-Paikkonen.

Taman oppaan paivitystyon ovat tehneet ADHD-liitosta Katariina Berggren ja Tuuli Korhonen seka
Barnavardsforeningenista Tiina Ruoho-Pettersson ja Silve Serenius-Sirve.

Kuvitus: Eeva Hotta ja Hannele Alanko
Graafinen suunnittelu ja taitto: Eeva Hotta

Painotalo: PunaMusta Oy
ISBN 978-952-69088-5-4 (nid.)

ISBN 978-952-69088-6-1 (PDF)
2. uudistettu painos




Esipuhe

Tdma opas on syntynyt ADHD-liiton ja Barnavardsforeningenin yhteistyona.
Vuonna 2011 ilmestyi oppaan ensimmaéinen painos, ja se sai suuren suosion.
Oli tarpeellista julkaista uudistettu painos, silld oppaassa ollut tieto on paivit-
tynyt. Toivomme, ettd opas kannustaa, herattad ajatuksia ja antaa vastauksia
lukijoilleen.

Helsingissd helmikuussa 2021
Nina Hovén-Korpela Pia Sundell

toiminnanjohtaja toiminnanjohtaja
ADHD-liitto ry Barnavardsforeningen i Finland rf



Sisallys

1 Toimiva vuorovaikutus

2 Vanhemman oman
itsesdaitelyn merkitys

3 Paivittaiset toimet
Syominen
Pukeutuminen
Peseytyminen
WC-kiynnit
Siirtymatilanteet
Lepo ja nukkuminen
Kotitoihin osallistuminen

4 Liikkuminen,
leikki ja vapaa-aika

Liikunta ja ulkoilu
Leikki
Harrastukset
Mediamaailma

5 Varhaiskasvatus ja koulu
Yhteisty6 kodin kanssa
Varhaiskasvatus

Koulu

10
11
14
16
17
18
20
23
24

24
26
30
32
34
35
35
38

10

11

Kodin ulkopuoliset tilanteet
Kaupassakaynti

Liikenteessa liikkuminen
Matkustaminen

Vierailulla

Juhlatilaisuuksissa

Vastaanotolla tai tutkimuksissa
Kaverisuhteet ja sosiaaliset tilanteet
Lapsen tunnesaately

Riitatilanteet

Lapsen rauhoittaminen

Aikuisen oman maltin sdilyttdminen
Koko perheen huomioiminen
Vanhemmat

Sisarussuhteet

Vanhemmuuden voimavarat
Huolehdi itsestasi

Vahvista myOnteistd ajatteluasi
Tunnista ja kanavoi kielteiset tunteesi

Hanki tietoa ja ulkopuolista apua

43
43
44
44
44
44
45
46
48
49
50
51
52
53
53
55
56
57
58
58



Lukijalle

Hyvaillad vuorovaikutuksella ja toimivilla kasvatus-
keinoilla vaikutetaan lapsen hyvinvointiin ja arjen
sujuvuuteen. Pienet paivittaiset onnistumiset saa-
vat lapsen luottamaan omiin kykyihinsa ja lisdavat
halua opetella uusia asioita. Kddessdsi on laajaa
suosiota saaneen Arki toimimaan -oppaan uusittu
painos. Oppaasta hyotyvit kaikki, jotka kokevat
tarvitsevansa vinkkejid alle kouluikdisen ja ala-
kouluikdisen lapsen myonteiseen tukemiseen.

Kasvatustehtdva ei aina ole ruusuilla tanssimista,
vaan se vaatii paljon aikaa, karsivallisyytta, valilla
my0s omien toimintatapojen tarkistamista ja
armollisuutta itsed kohtaan. Lapsi opettaa van-
hempaansa vahintadn yhta paljon kuin vanhempi
lastaan. Lapsen ikd ja temperamentti sekd mah-
dolliset kehitykselliset haasteet vaikuttavat paljon
sithen, miten hin kykenee keskittymaan ja ohjaa-
maan omaa toimintaansa. Kehitys on yksilollista.
Osa lapsista tarvitsee paljon muita pidempaéan tois-
ten apua kayttaytymisensa saatelyyn.

Oppaan ldhestymistapa on kaytdannonlidheinen ja
ratkaisukeskeinen. Oppaassa on ideoita ja toimin-
tamalleja arjen tilanteisiin, kuten siihen, miten
helpottaa pukemista ja ruokailua, miten siirtya
jumiutumatta tilanteesta toiseen tai miten lasta voi
rauhoittaa riitatilanteissa. Vinkkeja tarjotaan myos
vanhemmuuden voimavarojen vahvistamiseen.
Opas antaa kdytdnnon vinkkeja vanhemmille, joi-
den lapsilla on itsesddtelyyn ja oppimiseen tai neu-
ropsykiatrisiin oireisiin liittyvid haasteita. Opas
hyodyttdd myos ndiden lasten ja heiddn perhei-
densa kanssa tyoskentelevia ammattilaisia.

Lukiessa on tidrkedd muistaa, ettd jokainen lapsi
ja perhe on erilainen, joten toimivat ratkaisutkin
ovat aina yksilollisid. Monimutkaisilta tuntuvat
ongelmat eivat valttamatta vaadi monimutkaisia
ratkaisuja. Toivottavasti sind 10ydat taaltd omasi!

Helsinki tammikuussa 2021

Silve Serenius-Sirve



Toimiva vuorovaikutus

Silla, etta aikuinen on ldsna ja ymmartaa oman kayttaytymisensa vaikutuksen, on keskeinen

merkitys vuorovaikutuksen rakentumiseen.

Molemminpuolinen ymmarretyksi tuleminen on
tarkedd kaikissa ihmissuhteissa. Ensiarvoisen tar-
keda tima on lapsen kayttaytymisen sditelyn tuke-
misessa. Mitd suorempaa ja selkeimpaa vuorovai-
kutus on, sitd paremmin se onnistuu niin kotona,
varhaiskasvatuksessa kuin koulussakin. Arjen
tilanteissa vuorovaikutus on usein erilaisten ohjei-
den ja palautteiden antamista ja vastaanottamista
seka mielipiteiden esittamista.

Mitd enemmain lapsella on haasteita oman tark-
kaavuuden ja kayttdytymisen sddtelyn, itsehillin-
nin sekd ohjeiden ymmartamisen suhteen, sita
enemman han tarvitsee aikuisen ohjausta.
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Kiinnita huomiota erityisesti seuraaviin
seikkoihin

e Varmista ensin, ettd viestin on mahdollista
menna perille. Mene luokse, hae katsekontakti,
tarvittaessa pysaytd, kutsu nimeltd ja kosketa.
Jos yritat viestid toisesta huoneesta, et voi kos-
kaan olla varma viestin perillemenosta. Tall6in
yleensd tuhlaat vain omaa energiaasi ja hermos-
tut syyttd lapselle joutuessasi toistamaan vies-
tidsi useampaan kertaan.

Keskity kuuntelemaan ja huomioimaan, mita
lapsi viestittaa sinulle.

Anna yksiselitteisid ohjeita ja kdytd ilmaisuja,
joita lapsi ymmartid. Esimerkiksi "Istu natisti”
tai "Kayttaydy ihmisiksi” ovat yleisid ja epamaa-
rdisid. Paremmin: "Istu niin, ettd peppu on pen-
kissd” ja "Istu niin, ettd jalat ovat poydén alla”.

° Viestisi ymmarretddn paremmin ja silla on

enemman painoarvoa, kun sanallinen ja sana-
ton viestintd ovat samansuuntaisia. Vahvista
viestidsi kehonkieltd kayttden: ilmein, adanensa-
vyin ja liikkein. Myonteistd palautetta annetaan
lammolld ja aidosti ilahtuneena, ei leukapielet
kireina ja vastahakoisesti.

Ole itse mallina ja nayta esimerkkid, miten
odotat toisen kayttaytyvin. Kun esimerkiksi
et tahdo toisen huutavan, sano se rauhallisella
danellda. "Puhu hiljempaa, kiitos” on tehok-
kaampi ilmaus kuin "Ald huuda!”. Joskus riittaa,
ettd naytdt danen hiljentamisen kidella.

Luku 1 Toimiva vuorovaikutus 7



Vanhemman oman

itsesaatelyn merkitys

Itsesaatelylla tarkoitetaan ihmisen tunteiden, ajattelun ja kayttaytymisen saatelya. Se pitaa
sisdlldan kyvyn sdddelld omaa vireystasoa ja toimintavalmiutta seka hallita omaa tunnepoh-
jaista reagointia aistimuksiin. Lapsen itsesdatelyn kehittymiseen vaikuttaa lapsen viela kyp-
syva keskushermosto seka kaikki kokemukset ja vuorovaikutustilanteet lapsen ja lahiaikuis-

ten valilla.

Lapsen vanhempien ja lahiaikuisten omalla itse-
sadtelykyvylld, samoin kuin jaksamisella, on
suuri merkitys kehittyvan lapsen itsesaatelylle.
Parhaiten lapsen itsesddtelyn kehitysta tukee
aikuinen, joka kykenee sddtelemadn omia tuntei-
taan, vastaanottamaan ja hyviksymaan lapsen tun-
teet ja toimimaan sdatelyapuna lapselle.

Tunteet roihahtavat herkésti pintaan lapsella, jolla
on neuropsykiatrisia oireita. Kiire ja akilliset muu-
tokset rutiineissa tai suunnitelmissa aiheuttavat
usein haasteita arjessa.

Vanhemman on tiarkead oivaltaa, ettd lapsi ei kiuk-
kua kiusallaan. Lapsi harjoittelee sdidtelemdin
itseadn, muun muassa tunnistamaan ja hallitse-
maan omia tunteitaan. Itsesditelyn taidot ovat
yhteydessda my0s lapsen ajattelun ja kielen kehi-
tykseen seka aivojen kypsymiseen, joka jatkuu pit-
kalle aikuisikdan saakka.
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Vanhemman on tdrkeda hallita omia tunteitaan,
jotta hdn pystyy auttamaan lasta esimerkiksi suur-
ten pettymysten tai rajaamistilanteiden tuoman
kiukun yli. Lapsi oppii itsesddtelyd juuri arjen
haastavista tilanteista ja siitd mallista, jonka aikui-
nen niissa tilanteissa toimiessaan antaa.

Erilaiset tunteet kuuluvat meille kaikille, ja on tir-
kead sallia ne niin lapselle kuin vanhemmallekin.
Vanhempi voi tarkastella asiaa lapsen kanssa ja
etsid syytd kiukulle lapsen nakokulmasta. Kaikki
lapset tarvitsevat aikuisen apua tunteidensa
sanoittamiseen sekd tunteiden vastaanottamiseen
ja hyvaksymiseen. Tunteita kuuluu nayttad, mutta
ketadn ei saa satuttaa eika paikkoja rikkoa.

Vanhempien tulee saada varhain tukea, tietoa
ja ratkaisukeinoja oman itsesaitelynsa tueksi.
Vanhemman ymmarrys lasta kohtaan ja oman
itsesadtelyn merkityksen oivaltaminen auttaa
vanhempaa loytdmaan rauhallisen tavan toimia
lapsen kanssa. Ndin vanhempi saa my0s onnis-
tumisen kokemuksia, mika lisda itseluottamusta
vanhempana. Vanhempi, joka kokee jaksavansa

Vanhemman on tarkeaa huomata

rauhallinen aikuinen auttaa lasta parhaiten

* lapsi hy6tyy ennakoitavasta aikuisen
toiminnasta ja arjesta

* omaan jaksamiseen ja lepoon on tarkead
panostaa

* lapsi oppii itsesddtelya aikuisen mallista ja
toimintatavoista

« kaikki tunteet ovat sallittuja niin lapselle kuin
vanhemmallekin.

ja parjadviansi lapsen kanssa, sietdd paremmin
hankaliakin tilanteita. MyOnteiset vuorovaikutus-
kehit vahvistavat entisestian vanhemmuutta seka
lapsen ja vanhemman vilistd vuorovaikutusta.

Myonteisen huomion keha

Lapsen nikeminen

myonteisemmassa Suhtautuminen
valossa lapsen
kaytokseen
Helpompi
huomata ja Myonteisen
kehua haluttua huomion
kaytosta antaminen

Toivottu kaytos
lisdantyy

» Opettele tunnistamaan tilanteita, jotka kirista-
vat hermoja ja 10yda itsellesi sopiva keino rau-
hoittua.

» Huomaa arjen muutosten ja kiireen vaikutus
lapseen ja itseesi.

» Ota vastaan lapsen tunteet ja sanoita, mitd naet
tai miten koet lapsen tuntevan.

» Sanoittamalla arjessa omia tunteitasi ja koke-
mustasi annat lapselle tirkedn mallin.
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Paivittaiset toimet

Paivittaisista toimista, kuten syomisestd, pukemisesta ja nukkumaanmenosta huolehtimalla
vanhempi osoittaa lapselle valittdmista. Jokaisen lapsen hyvinvoinnin perusta on se, etta lapsi
saa riittavasti unta, siannollisen ja terveellisen ateriarytmin, liikuntaa ja ulkoilua seka aikui-
sen tunnetasolla lasna olevaa, myonteistd huomiota.

Paivittdiset toimet aiheuttavat usein riitatilanteita
perheissa esimerkiksi kiireen, nildn tai vasymyk-
sen vuoksi. Kun lapsi oppii ja hallitsee paivittdisiad
toimia ja saa niistd myonteistd palautetta, vahvis-
taa se hinen kokemustaan itsestddn osaavana ja
kehittyviand yksilond. Tami luo pohjaa myontei-
selle minakuvalle ja kyvylle selviytyad itsendisesti
tulevaisuudessa. Siksi on tarkeda jarjestaa tilanteet
niin, ettd lapsi onnistuu.

Lasta auttavat

* johdonmukaisuus
* rutiinit ja sianndllisyys eli arjen ennakoitavuus
* sadnnot ja sopimukset

* aikuisen apu ja tuki
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Lapsen kanssa tulee sopia toimintatavoista ja peli-
saannoista etukiteen. Aikuisena pystyt ennakoi-
maan tilanteita ja sddteleméain toimintaasi parem-
min kuin lapsi. Jos lapsesi on aamu-uninen, varaa
riittdvasti aikaa sekd omiin ettd lapsen aamutoi-
miin. Rutiinit, johdonmukaisuus, sdannollisyys
ja aikuisen ohjaus ovat lapselle erityisen tarkeita.
Rutiinit kannattelevat myo6s viikonloppuisin ja
loma-aikoina. Erityisesti neuropsykiatrisesti oirei-
levat lapset hyotyvit siitd, ettd arjen rytmi pysyy
samana.

* tulevien tilanteiden ja tapahtumien
ennakoiminen ja valmistaminen lapselle

* kannustaminen ja myonteisten asioiden
huomioiminen

* huumorin kayttiminen hankalissa tilanteissa.
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Syominen

Yhteiset ruokailuhetket perheen kesken vahvista-
vat keskindistd yhteenkuuluvuudentunnetta.

Lapsi osallistuu usein mielelldan myos ruuanlait-
toon, jos aikuinen antaa sithen kannustavan mah-
dollisuuden. Lapselle voi antaa ikdtasoon sopivia
tehtavid. Hanet voi ottaa mukaan esimerkiksi pilk-
komaan kurkkuja salaattiin tai kattamaan poytaa.
Lapsi nauttii saadessaan auttaa, ja kun aikuinen
osoittaa lapsen avun tarkedksi.

Yhteisten sadntojen sopiminen on tarkeda, jotta
kaikkien olisi mukavaa ruokailla yhdessa.

Ruokailusta mukava hetki koko
perheelle

Tee syomistilanne lapselle turvalliseksi ja miel-
lyttavaksi yhteiseksi hetkeksi.

Suhtaudu neutraalisti ruokailuun ja lapsen kayt-
tdytymiseen. On tdrkedd, ettei ruokailutilan-
teesta synny valtataistelua. Lasta ei saa pakottaa
syomaan.

Saannollisyys ja ennakoiminen on hyodyllista
my0s ruokailuissa.

Anna tunnustusta hyvistd kayttdytymisesta:
“Thanaa, kun tarjoat minulle leip&aa.”

Muista, etta erityistd tukea tarvitseva lapsi tar-
vitsee muita enemmain harjoittelua oppiakseen
myos ruokailuun liittyvid tapoja ja sddntoja.

Luku 3 Paivittaiset toimet 11



Perheen saannot ruokapoydassa

Mitkd ovat perheenne sddnnot ruokailutilan-
teessa? Kerro ne lapselle ja muista pitda itse
sopimuksista kiinni.

Sovi lapsen kanssa, ettd kiddet pestddn ennen
ruokailua ja kaikkia ruokia ainakin maistetaan.
Sovi my6s onko kdnnykédn kiytto tai ohjelmien
katselu sallittua ruokailun aikana.

Mieti, koskevatko samat ruokailusiannot kaik-
kia vai onko erityistd tukea tarvitsevalla lap-
sella omia sadntojd, jotka sisarukset hyvaksyvat.
Muista kuitenkin tasapuolisuus sisarusten kes-
ken sdantojen ja sopimusten suhteen.

Liikkuminen ruokailun aikana

Joillakin lapsilla on voimakas tarve olla liikkeessd,
jolloin paikallaan pysyminen on vaikeaa. Téll6in
istuminen poydassd esimerkiksi niin kauan, etta
kaikki ovat syoneet, on liian vaativaa.

12

Keksi lapselle ruokailun lomaan jokin tehtava,
jossavoi liikkua sallitusti. Pyyda lasta hakemaan
maitopurkki jadkaapista tai tarjoilemaan kai-
kille jalkiruokaa.

Helpota tuolilla istumista aktiivityynyn tai liu-
kuesteen avulla.

Mieti, onko asiaan tarpeellista puuttua, jos ruo-
kailu sujuu ja poydissd on mukava tunnelma.
Talloin ei varmasti kannata kiinnittda huomiota
esimerkiksi lapsen tapaan istua tai liikehtia syo-
dessaan. Valitse ruokailulle sopiva ajankohta.

Ennakoi ndlkdd. Nilkd ja verensokerin lasku
saattavat lisata levottomuutta ja artyisyytta.

Pida huoli sadnnollisestd ja terveellisestd ateria-
rytmista.

Rajaa syominen ruokapdydan ddreen ja ruoka-
aikoihin, valta ylimaardisia valipaloja ennen
ruokailua.

Huolehdi, ettd lapsi on aidosti ndlkdinen ennen
ruokailua.

Sijoita ruokailu selkedsti ennen tai jalkeen las-
tenohjelmien.

Karsi ylimaaraisia arsykkeitd ruokailun ajaksi.
Poista ruokapoydalta tarpeettomat esineet, jotka
saattavat vieda lapsen huomion pois syomisesta
tai sulje toisessa huoneessa oleva TV, ettei se
houkuttele poistumaan poydastd kesken ruokai-
lun.

Mieti lapsen istumapaikkaa: pitdisiko hdnelld
olla paikka, josta han nidkee koko huoneen ja
ihmiset helposti, eikd sen vuoksi tarvitse kidan-
tyilla?

Luku 3 Paivittaiset toimet



Lapsen erilainen tapa aistia hajuja ja
makuja

Osa lapsista saattaa valtelld voimakkaanhajuisia
tai hyvin mausteisia tai karkearakenteisia ruo-
kia. Lapsi voi olla hyvin tarkka myos siitd, millai-
nen ruuan tarjoilulampotila on. Voimakkaat maut
miellyttavat joitakin lapsia.

» Lasta ei saa pakottaa syomaan epamiellyttaviana
kokemaansa ruokaa.

* Jos lapsi vilttelee karkeampaan ruokaan siir-
tymistd, lisdd ruuan karkeusastetta vahitellen.
Lisaa esimerkiksi jugurttiin keksinmurusia.

° Anna lapsen imed pillilli paksua juomaa tai
pureskella/imed jotain ruoka-ainetta ennen var-
sinaisen aterian syomistd. Tédllaiset voimakkaat
niin sanotut syvatuntoaistimukset ennen ruo-
kailua saattavat helpottaa muun ruuan syomista.

e Ota huomioon lapsen mieltymyksia. Monet lap-
set haluavat pitaa eri ruokalajit lautasella toisis-
taan erilldan. Kurkku- tai paprikaviipaleet mais-
tuvat ehka paremmilta erikseen syotynad kuin
salaattiin sekoitettuna. Lapsen mielestd esimer-
kiksi kasvikset voivat olla raakana maukkaam-
pia kuin kypsennettyna.

* On tdrkedd, ettd lapselle tarjotaan monipuo-
lisesti erilaisia ruokia ja lisdtddn uusia ruokia
viahitellen. Makumieltymykset muuttuvat usein
maisteluiden ja tottumisen myota.

* Jos lapsi nauttii ruuan voimakkaista mauista,
voit lisatd lapsen lempimaustetta niihinkin ruo-
kiin, joissa sitd ei normaalisti kaytettdisi. Nain
voit helpottaa uusien ruokien kokeilua ja laajen-
taa lapsen ruokavalikoimaa.

Vanhempien johdonmukaisuus tukee
lapsen ruokailua

Ruokaan liittyvat liian monet vaihtoehdot saattavat
tehdd lapsesta valikoivan ruuan suhteen. On tir-
kedd, ettd aikuinen ei lahde "kaupankdyntiin” siit4,
mitd syodaan ja mitad ei. Nain aikuinen itsekin paa-
see myOhemmin helpommalla, ja lapsi oppii syo-
maan erilaisia ruokia.

Jos lapsi kieltdytyy syomadsta perheen yhteistd
ruokaa, rohkaise kuitenkin hidntd maistamaan
esimerkiksi tarjoamalla ruokaa pieni maara ker-
rallaan. Voit myos kannustaa lasta kehumalla,
miten rohkea hidn on uskaltaessaan maistaa
hénelle uutta ruokaa.

Jos lapsi yrittdd saada paatiantavallan aikuiselta
perheen ruokalistan maarittelemisessa, 414 mene
itse sithen mukaan. Valtd paivittdistd monenlais-
ten vaihtoehtojen tarjoamista: ”Ottaisitko sitten
mansikkajugurttia, muroja, vanukasta vai pii-
rasta?” Ilmoita lapselle rauhallisesti ja suurem-
paa numeroa tekemdittd: "Meilld on tdniin ilta-
palana jugurttia ja leipaa”, tai anna lapsen valita
kahdesta vaihtoehdosta: "Otatko leivdn paélle
kinkkua vai juustoa?”

Jos lapsi ei suostu syomaan yhteistd ruokaa, ja jos
hén selvasti haluaisi syodd vain mieliruokaa tai
herkkupaloja, tee selvaksi, mitd nyt on ruokana.
Jos lapsi ei edelleenkdin suostu syoméaan, tar-
joa seuraavan kerran ruokaa seuraavan aterian
yhteydessa. Huolehdi kuitenkin siitd, ettd lapsen
lautasella on aina jotain sellaista ruokaa, jonka
hén varmasti saa syotyd. Erityisen tdrkedd tamai
on aistiyliherkkien lasten kohdalla.

Perheessd voidaan sopia, ettd kerran paivassa tai
kerran viikossa lapsi voi pdattdd, mitd on ruokalis-
talla. Tastd sopimuksesta tulee myos pitaa kiinni.
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Pukeutuminen

Monet alle kouluikéiset eivat vield osaa solmia ken-  Jos lapsen on vaikea muistaa, mita
gannauhoja ja kiinnittda vetoketjuja. Jotta pukeu- puetaan ja missi jirjestyksessi

tuminen sujuu, vaatii se muun muassa toiminnan

suunnittelua, oman kehon ja suuntien hahmotta- © Kéytd kuvia (valokuvat, lehtikuvat, piirrokset,

mista seka silmén ja kiaden yhteistyotaitoja. kuvaohjelmien kuvat) ohjataksesi lapselle sita,
mitkd vaatteet ja missa jirjestyksessd ne pue-

Arvioi lapsen valmiudet ja taidot pukemisen suh- taan.

teen. Sovita omat vaatimuksesi ja avun antaminen « Valitkaa lapsen kanssa yhdessi seuraavan pii-
lapsen taitojen ja tilanteen mukaisesti. Jos lapsi on vin vaatteet valmiiksi ja laittakaa ne oikeaan jir-
vasynyt tai hermostunut, voit ehké auttaa enem-  jestykseen pukemista varten. Timi nopeuttaa
maén kuin muulloin ja kertoa sen lapselle: ”Nﬁy‘tﬁt pukemaan ryhtymist'dja sen Sujumista.

olevan tosi vdsynyt, anna kun autan sinua. * Kun ohjaat lasta sanallisesti, anna yksi ohje ker-

rallaan.
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Jos lapsen on vaikea pukea vaatteita

oikein pain

* Merkitse lapsen vaatteiden selkidpuolet selvisti
tai kdyta vihjeend vaatteissa olevia tuotemerkin-
talappuja.

* Opeta lapselle pukeutumistekniikkaa: paidan

voi asettaa syliin niin, ettd sen saa helposti
oikein pain paalle ja niin edelleen.

Jos lapsi pukeutuu hitaasti tai touhuaa
muuta

 Jérjestd lapselle oma, rauhallinen pukeutumis-
nurkkaus ja varaa riittavasti aikaa pukemistilan-
teeseen.

* Aseta selked aikataulu pukeutumiselle. Ajan
alkamisen ja loppumisen merkkini voit kdyttda
esimerkiksi munakelloa tai kinnykan ajastinta.

» Kaytd lapselle helposti puettavia vaatteita (tarra-
kengat, loysat sukansuut).

* Tee pukeutumisesta leikkimielinen kilpailu ja
mittaa aikaa sekuntikellolla. Tuloksista voitte
pitaa kirjaa.

* Kun lapsi yrittdd pukemisessa parhaansa, pal-
kitse hantd kehumalla, tarralla tai muulla pie-
nelld palkkiolla. "Uskomatonta, olet jo pukenut
paidan paillesi!”

° Muista, ettd kiireen tuntu ja lapsen hoputtami-
nen pahentavat usein tilannetta. Sdilyta oma
malttisi. Auttaminen on sallittua!

Valitse lapselle sopivat vaatemateriaalit
ja -mallit

Lapsi saattaa olla hyvin vaativa ja tarkka siitd, mil-
laisia materiaaleja ja malleja hidn sietdd vaatteis-
saan. TAma saattaa johtua tuntoyliherkkyydesta.
Monille villavaatteet, puristavat hihansuut ja kau-
lusten suut ja korkealle nousevat poolokaulukset
tuntuvat vastenmielisilta.

Mieltymykset ovat kuitenkin yksilollisid. Jotkut lap-
set pitavit ihonmyotdisistd alusasuista ja saattavat
vaatia kasivarret ja sadret peittiavia vaatteita myos
lampimalla ilmalla. Paljain jaloin kulkeminen voi
olla epdmukavaa. Jotkut lapset haluavat olla aina
mahdollisimman véahissa vaatteissa.

* Kunnioita pukeutumisessa lapsen yksilollisid
toiveita mahdollisuuksien mukaan.

* Kun huomaat, ettd jokin malli tai materiaali on
lapsellesi hyvd, hanki useampi samanlainen
vaatekappale.

» Tee tarvittaessa itse muutoksia vaatteisiin:
leikkaa hiertdvit tuote- ja hoitomerkit pois.
Alusvaatteiden saumat eivat hairitse, kun kaan-
ndt vaatteet nurinpdin.

* Ennakoi vaihtuva vuodenaika ajoissa - ota esiin
tulevan kauden vaatteet nahtavaksi ja kokeilta-
vaksi. Tee lapsen kanssa selked sopimus kausi-
vaatteisiin siirtymisestd. Esimerkiksi kevatvaat-
teisiin siirrytdan tietyssa lampoasteessa.

* Anna lapsen mennid uimaan luonnonveteen
uimatossut tai sukat jalassa.
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Peseytyminen

Luo rutiineja, jotka helpottavat
peseytymista

Sovi iltapesun ajankohdasta seka suihkussa tai
kylvyssa kéytettavastd ajasta.

Kidytd munakelloa mittaamaan kylpyaikaa.

Suorittakaa pesutoimet aina samassa jarjestyk-
sessa. Talloin lapsen on helpompi oppia muista-
maan peseytymisen eri vaiheet.

Kun ohjaat lasta, anna yksi ohje kerrallaan:
“Pese hampaat. - Tarkista pesutulos. - Pese kas-
vot. — Kuivaa kasvot pyyhkeeseen.”

Tee pesutilanteet hauskoiksi

16

Hampaiden pesua motivoi mieluisa hammas-
harja tai vaikkapa hammaspeili, jolla kurkiste-
taan hammaspeikkoja.

Keksi pesemiseen tai hampaiden harjaukseen
loru tai sopiva laulu. Néin kiinnitit pesusta kiel-
taytyvan lapsen huomion muualle.

Valitse yhdessa lapsen
kanssa mieluisia pesuva-
lineitd: hyvantuoksuista
sampoota, kuviosaippu-
oita ja niin edelleen.

Ota huomioon aistiyliherkkyydet

Joskus lapsi kokee peseytymiset ja hoitotoimet eri-
tyisen vastenmielisiksi. Talloin syyna saattaa olla
yliherkkyys tuntoaistimuksille.

e Ennakoi kosketus tarvittaessa Kkatseella tai
sanoittamalla.

* Selvita minkéalainen kosketus rauhoittaa ja tun-
tuu hyvilta ja millaiset kosketukset lapsi kokee
epamiellyttavind. Sanoittamalla lapsen koke-
musta viestitat lapselle, ettdi huomaat hinen
reaktionsa, viestit valittdmisestd sekad jdsennat
lapsen kokemusta sanoiksi.

* Lapsen on helpompi sietdd peseytymistd, kun
han saa suihkuttaa itse tai kaataa veden itse kau-
halla. Salli tarvittaessa lapselle korvatulppien tai
uimalasien kaytto suihkussa.

* Suosi varmoja, lujia mutta lampoisid otteita,
syvatuntokosketusta. Viltd kevyttd pintakoske-
tusta, joka voi tuntua lapsesta epamiellyttavalta.

* Kynnet kannattaa leikata aina peseytymisen jal-
keen, jolloin ne ovat pehmeit.

* Hiero lapsen painahkaa voimakkaasti ennen
hiusten harjaamista tai leikkaamista.
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WC-kaynnit

Tee WC-kaynneista siannollinen rutiini

Joskus vessassa kiynti tahtoo unohtua tai jaiada
viime hetkeen, jolloin toimitus on hatdinen.
Vessanponton vetidminen ja kdsienpesu unohtuvat.

e Liitd sadnnolliset WC-kaynnit paivittdisiin toi-
miin. Vessassa kdyddan ennen uloslahtod, ulkoa
tultaessa, ennen ruokailua tai paivilepoa.

* Motivoi lasta vessassa kiymiseen houkut-
televilla peseytymis- ja puhdistusvilineilla.
WC-raikastin, joka vdrjaa huuhteluveden, saat-
taa motivoida poikia ”tdhtdamiian maaliin” ja
houkuttelee vetamaan vessan.

* Kisienpesuun voi motivoida hauskoilla neste-
tai palasaippuoilla.

Jos vessatoimet eivat suju

» Selkeytd WC:ssa kdynnin vaiheita seindéan kiin-

nitetylld kuvasarjalla.

Poikalapselle voi tarvittaessa merkitd sopivan
pissaamisetdisyyden kohdan lattiaan.

Kiireistd pissaajaa voi pyytda laskemaan hitaasti
kymmeneen.

Sopikaa montako arkkia paperia kdytetéddn, jotta
tulee pyyhittya kunnolla, mutta putket eivat tuk-
keudu.

Jos vessa-asiat ovat hyvin haastavia arjessa, hae
tukea tilanteeseen. Syyt voivat olla monenlaiset
muun muassa aistiherkkyydet, kehon tunte-
mukset, kielteiset kokemukset tai pelot.
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Siirtymatilanteet

Siirtymatilanteet ovat tilanteita, joissa lapsen pitaa
siirtya tekemisestd toiseen. Nama tilanteet aiheut-
tavat perheissd usein haasteita. Lapsen voi olla vai-
kea lopettaa mieluista leikkid ja siirtyd pukemaan
tai tulla sydmaan. Lapsi voi ikddn kuin "jumiutua”
senhetkiseen toimintaan, tilanteeseen tai asiaan,
jolloin uuteen toimintaan siirtyminen on vaikeaa.

Siirtymia voi helpottaa jasentdmalla tilanteita sel-
kedmmiksi. Silloin lapsen on helpompi huomata ja
kisittad, mitd tapahtuu, mitd hineltd vaaditaan ja
kuinka kauan jokin toiminta kestda. Jos lapsella on
vaikeuksia siirtymatilanteissa, kannattaa aikuisen
varata enemman aikaa tilanteiden valmisteluun.
Aikuisen tulisi olla tilanteissa itse rauhallinen,
koska hermostuminen ei yhtaan helpota siirtyma-
tilanteista selvidmista.

Luo saannollinen paivarytmi ja rutiinit

* Kun lapsi tietda, ettd esimerkiksi ulkoilu toistuu
paivittdin tiettyinad aikoina, siirtymatilanteisiin
liittyva vastustelu vihenee ja siirtyminen onnis-
tuu sujuvammin.

* Luo mahdollisimman kiireeton ilmapiiri siirty-
matilanteisiin.

Kayta kuvia ja ajastimia selkiyttamaan
paivan tehtavia

» Tee valokuvilla, piirroksilla tai kuvaohjelmien
kuvilla lapselle piivdjarjestys, josta kdy ilmi,
mitd pdivan ohjelma sisdltdd. Kaykaa ohjelma
yhdessa 1dpi aamulla. Voitte tarvittaessa palata
ohjelmaan pdivdn mittaan. Vanhempien lasten
kanssa voi kayttaa kirjallisia muistilistoja.

* Lapselle on hyva selventdd, mitd, missa, kenen
kanssa, kuinka kauan ja miten toimitaan sekd
mitd sitten tapahtuu. Tekemistd voi selkiyt-
tda kuvien, ajastimien, tehtavalaatikoiden ja
puheen avulla. Ajastimen voi esimerkiksi sdataa
40 minuutiksi ja kertoa lapelle, ettd hin voi leik-
kia ajastimen aanimerkkiin asti ja sitten taytyy
tulla syoméan. Valilld on hyvd muistuttaa ajan
kulumisesta, ettei 4animerkki tule yllatyksena!

° Ympariston mietitty jarjestys auttaa jasenta-
madn toimintoja. Kun tavaroille ja tekemisille
on omat paikkansa, lapsen on helpompi hah-
mottaa toimintaa.

* Odotustilanteet ovat usein lapselle hankalia.
Yritd jarjestaa tilanteita niin, ettd jonossa sei-
somista ja odottamista tulee mahdollisimman
vdhan pdivan mittaan esimerkiksi kaupassa.
Odotustilanteisiin voi keksid myos jotain teke-
mistd, esimerkiksi laskea kuinka monta keltaista
asiaa niette ymparistosta.
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Valmistele uloslahto

Kiy tarkistamassa sadtila yhdessa lapsen kanssa.
Keskustelkaa yhdessi, mitd vaatteita tarvitaan.

Jarjesta ulkoilua varten tarvittaville tavaroille ja
vaatteille sovitut paikat, jotta ne ovat aina hel-
posti loydettavissa.

Varaa rauhallinen ja mahdollisimman vahéavi-
rikkeinen pukeutumispaikka. Jos eteisessid on
paljon vilskettd, lapsen voi ohjata pukemaan
muuhun tilaan.

Jos lapsia on paljon, porrasta ulosldhtoaikoja.
Niin kaikki eivét ole yhta aikaa pukemassa.

Ota lapsesta valokuva, kun hidnelld on esimer-
kiksi hoitopaikkaan 14ht6a varten tarvittavat
vaatteet ja varusteet padlla. Kuvasta lapsi voi
tarkistaa, ettd on muistanut pukea péille kaiken
tarvittavan. Kokovartalopeili eteisessd auttaa
my0s lopputuloksen tarkistamisessa.

Katso myos aiemmin tdssd luvussa ollutta
Pukeutuminen-osiota.

Harjoittele kiireaamuja

Kiireaamujen lahtemistd kannattaa harjoitella etu-
kiteen rauhallisella hetkella.

* Laita jo illalla vaatteet valmiiksi oikeaan paik-
kaan ja oikeaan jirjestykseen aamua varten.

* Harjoittele ldhtemiseen liittyvid toimia ensin
rauhallisina viikonloppupaivina.

° Yritd sailyttda hankalissa tilanteissa lammin,
myOnteinen asenne, joka yleensa auttaa pakot-
tamista paremmin.

» Kiidnni ongelmiin keskittyvd puhe taidon opet-
telusta puhumiseksi. Téall6in "vaikeus pukeutua”
kdannetddn taidon opetteluksi eli harjoitellaan
yhdessa "ripedsti pukemisen taitoa”.

* Muista, ettd auttaminen on sallittua. Jos lapsi on
vasynyt tai tilanne vaikuttaa muuten ylivoimai-
selta, voit tehda asioita lapsen puolesta tavallista
enemman.

e Kehu aina onnistumisista!
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Lepo ja nukkuminen

Riittava lepo ja nukkuminen ovat tiarkeita jokaisen
hyvinvoinnille. Liian lyhyeksi jadnyt youni ja eri-
laiset unihdiriot lisdavat pdivdaikaista vasymysta,
joka voi lapsella ilmetéd levottomuutena, lisaanty-
neend impulsiivisuutena ja keskittymisvaikeuk-
sina. Toisaalta tarkkaavuushdiriéihin ja muihin
neuropsykiatrisiin kehityksen haasteisiin voi liit-
tyd unihairioita.

Unentarve on yksilollinen. Riittdva uni on sellai-
nen maara unta, joka takaa hyvin toimintakyvyn
seuraavana paivand. Koska riittdvd lepo ja unen
maadra ovat perusedellytyksend kaikelle oppimi-
selle ja kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille, nukku-
misen pulmiin kannattaa etsid koko perheen kan-
nalta tyydyttavii ja toimivia ratkaisuja.

Ota huomioon yksilollinen
vuorokausirytmi

Osa lapsista on luonnostaan aamu-unisia, osa ilta-
unisia. Jotkut lapset tarvitsevat huomattavan pit-
kidnyOunen, jatoiset parjadvat hieman vihemmalld
nukkumisella. Ota mahdollisuuksien mukaan huo-
mioon yksilolliset erot nukkumaanmenoajoissa ja
pdivaunien tarpeessa.

Paivilepo on monelle vanhemmallekin lapselle
tarpeellinen, vaikka rauhoittuminen lepohetkeen
olisikin vaikeaa. Pdivdlevon ei valttamatta tarvitse
olla nukkumista. Rentoutuminen ja lepadaminen
makuuasennossa esimerkiksi rauhallista musiik-
kia kuunnellen virkistaa ja tarjoaa katkon padivan
toiminnalle.
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Ennakoi nukkumaanmenoa

Selked pdivarytmi ja sddnnolliset nukkumisrituaa-
lit tukevat rauhoittumista ja nukahtamista. On
tarkead, ettd illalla nukkumaan menemiseen rau-
hoitutaan hyvissd ajoin. Rauhoittumiskeinot ovat
yksilollisid, ja kokeilemalla loydetddn parhaiten
kullekin perheelle sopivat tavat toimia.

* Luo iltatoimiin ja nukkumaanmenoon sdannol-
liset rutiinit. Samaan aikaan toistuvat iltapala,
iltapesut ja iltasatu luovat selkeyttd ja turvalli-
suutta.

* Varmista, ettd lapsi on piivdn aikana saanut
purkaa riittavasti energiaa liikkuen ja ulkoillen.
Nukahtamista helpottaa, kun lapsi on aidosti
vasynyt jo illalla.

e Valtd jannittdvid ja aktivoivia satuja, ohjelmia ja
pelimaailmoja ldhelld nukkumaanmenoaikaa.

* Luo lapselle myonteisida mielikuvia nukkumi-
sesta. Voit my0s selventdd, miksi nukkuminen
kannattaa. Kerro esimerkiksi, ettd nukkuessa
lapsi kasvaa, aivot lepaavat ja jaksavat taas oppia
uusia asioita.

 Varaa illasta aikaa yhteiselle keskustelulle. Ald
jatd mieltd painavien asioiden ldpikaymista juuri
nukahtamishetkeen. Nukkumaan mennessa voi
muistella paivan mukavia hetkia.

e Sinun tulee vanhempana huolehtia lapsen riit-
tdvistd unensaannista ja pattdd, milloin lapsen
on mentava nukkumaan.

* Nukkumaanmenoa ei kannata pitkittdd. Sovi
yhdessa lapsen kanssa, ettd singyssa ei enaa ilta-
sadun jalkeen lueta tai leikitd, vessassa tai juo-
massa saa kayda vain kerran peittelyn jalkeen ja
asioista jutellaan lisad seuraavana paivana.

Helpota sankyyn asettumista ja
nukahtamista

Osalla lapsista on tarve purkaa paivan aikana
kertynytta jannitystd ja energiaa liikehtimalla
levottomasti sdngyssd. Esimerkiksi miellyttdvin
nukahtamisasennon loytdminen saattaa edellyttaa
sangyssa "myllaamistd”.

Rauhoittavia aistimuksia

* Hiero lasta rauhallisen lampi-
masti mutta napakoin ottein.

Joitakin lapsia rauhoittaa ja sian-
kyyn asettumista helpottaa, kun
peitto on vihan painavampi.

Keinuta lasta tasaisella liikkeella
viltin sisilla tai sylissa.

Jos lapsi sipsihtelee nukah-
tamisvaiheessa, vuoraa sanky
tyynyilla pieneksi pesiksi.

Unilelu tai muu singyssa pidet-
tava mieluisa tavara voi tuoda
lapselle turvallisuutta ja rauhoit-
taa younille.
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Kayta mielikuvia ja musiikkia

Laita taustalle soimaan rauhallista, hiljaista
musiikkia.

Harjoittele lapsen kanssa yhdessd rauhallista
sisdan- ja uloshengitystd, kuin ilmapalloa puhal-
taisi.

Pyyda, ettd lapsi kuvittelee itsensd kevedksi pil-
veksi, joka leijailee kesdtaivaalla.

Kéaykaa lapsen jasenet yksi kerrallaan ldpi ja
kuvitelkaa ne aivan 16tkoiksi ja rentoutuneiksi.
Voit kédyttdd apuna mielikuvia esimerkiksi lais-
kasta kissasta, hylkeest4, risynukesta tai muusta
lapselle mieluisasta hahmosta.

Edista rauhallista unta

Varmista, ettd vuodevaatteet ja ybasu ovat muka-
vat, makuhuoneen ilma on raikas ja lampdétila
sopivan viiled ja ettd ddnet tai valot eivat paise
hairitsemddn unta.
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Jos lapsi pelkaa pimeaa tai pahoja unia
* Jarjestd huoneeseen himmed yovalo.

» Koeta saada lapsi vakuuttuneeksi siitd, ettd hian

on tdysin turvassa. Voitte yhdessa tarkistaa, ettei
sangyn alla tai komerossa ole morkoja tai voitte
kesyttdda morot kilteiksi morkoliineiksi, jotka
vartioivat unirauhaa.

» Joslapsella ei vield ole mieluisaa unilelua, hanki

hénelle sellainen suojelemaan lapsen unta.

* Jos univaikeudet jatkuvat ja olet huolissasi, ota

asia puheeksi neuvolassa tai kouluterveyden-
huollossa.

Huomioi lapsen heraamistapa

* Jokaisella meistd on omat tapamme heréata. Jos

lapsi on aamu-uninen, hin saattaa tarvita taval-
lista enemman aikaa herdamiseen ja paivan toi-
mien kdynnistymiseen.

Mieti, mika on lapsesta miellyttava tapa herata.
Heraako lapsi parhaiten silittelyyn vai kello-
radion d44neen? Missa vaiheessa hin sietai valo-
jen sytyttamisen?

Lupaus jostain mukavasta tekemisestd, kuten
piirrettyjen katsomisesta aamutoimien jilkeen,

saattaa motivoida lasta nousemaan ylos ja suo-
rittamaan aamutoimet nopeasti.
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Kotitoihin
osallistuminen

Lasta on hyva kannustaa ikdan ja kehitystasoon
sopivien kotitoiden tekemiseen, esimerkiksi poy-
dan kattamiseen, lelujen tai oman huoneen siivoa-
miseen, roskien viemiseen tai kurkkujen pilkko-
miseen. Kotitoiden ddrelld lapselle vilittyy tunne,
ettd hinen apunsa on tiarkedd. Yhdessd puuhas-
telu vahvistaa lapsen osallisuuden kokemusta.
Kotitdiden onnistuminen sujuu usein aikuiselta-
kin helpommin, kun lapsi on touhuissa mukana ja
hanelld on aktiivista tekemista.

Vanhempi lapsi voi vastustella kotit6ihin osallistu-
mista. Vastusteluista huolimatta on hyva pitad mie-
lessd, ettd lapsen ja nuoren kehitykselle on tarkeda,
ettd kaikki tekemiset eivit ole pelkastdan mukavia.
Kun lapsi oppii pienesta pitden, ettd eldmassd on
myos ei-mieluisia velvoitteita, jotka tulee hoitaa,
han oppii ottamaan vastuuta yhteisista asioista.

Lapset hyotyvit siitd, ettd aikuinen ohjaa ja tukee
heitd monivaiheisiin ja pitkdjanteisyytta vaativiin
toimintoihin, jotka saatetaan alusta loppuun val-
miiksi. Pieni lapsi tai lapsi, jolla on paljon haas-
teita, ei selvid monta vaihetta vaativasta tehtavasta.
Jo kolme vaihetta sisiltdva tehtava voi olla haas-
tava, kuten kastelukannun tdyttdminen vedelld,
veden kantaminen ja kukkien kastelu. Vanhempi
lapsi voi tehdi alusta loppuun esimerkiksi salaatin
paivalliselle. Salaatinteossa lapsi pesee vihannek-
sia, pilkkoo niita ja asettelee kulhoon tarjottavaksi.

Ota lapsi mukaan kotit6ihin lapsen iki ja taidot

huomioiden.

Varmista lapsen onnistuminen pilkkomalla

moniosainen ohje tekemisen vaiheiksi.

Pilkottu ohje toimii lapsen toiminnanohjauksen
tukena. Lapsi tietdd miten edetd: ensin - sitten

- lopuksi.
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Litkkuminen,

leikki ja vapaa-aika

Liikunta on erittdin tirkeda lapsen kasvulle, kehitykselle, terveydelle ja hyvinvoinnille.
Liikkumalla vahvistuvat muun muassa lapsen oman kehon hahmottaminen, tasapaino, liik-
keiden koordinaatio, silméan ja kdden yhteistyd, avaruudellinen hahmottaminen ja kasittei-

den hallinta.

Liikunta ja ulkoilu

Liikunta ja ulkoilu auttavat lasta kanavoimaan
energiaa myonteiselld tavalla. Kun lapsi saa purkaa
energiaa fyysisesti, on keskittyminen rauhallisem-
piin leikkeihin ja toimintoihin sitten helpompaa.
Liikkumalla lapsi voi saada myos itsetuntoa vah-
vistavia kokemuksia ja kehittdd itsensd ilmaisua ja
sosiaalisia taitoja.

Tarve liikkua on lapselle ominaista. Aikuisen tulee
huolehtia siitd, ettd lapsella on mahdollisuuksia
liikkua monipuolisesti ja riittavasti.

Mikali aikuinen kannustaa myonteisesti lasta liik-
kumaan, se voi synnyttdi ja yllapitdad lapsen omaa
motivaatiota liikkumiseen. Timé ennustaa liikun-
nallisen elaméntavan omaksumista.
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Jarjesta lapselle aikaa, tilaa ja
mahdollisuuksia liikkumiseen

Huolehdi, etta lapsi saa reipasta liikuntaa paivit-
tdin. Tee ulkoilusta saanndllinen osa paivaohjel-
maa.

Varmista, ettd lapsella on ulkona sddnmukaiset
vaatteet, niin ettd han voi vapaasti hyppia lata-
koissa tai peuhata lumessa.

Sopikaa yhdessa turvallisten leikkien rajat, mita
saa ja miti ei saa tehdd. Kehu lasta, kun hén toi-
mii sopimusten mukaan.

Thastele lapsen liikunnallisia taitoja ja leik-
keja: "Kylldapa olet nopea juoksemaan!”, "Miten
sinusta on tullut noin taitava kiipeilija?”, "Oletpa
rakentanut upean majan!”

Ulkoilkaa ja litkkukaa yhdessa. Yhteinen kavely-
retki kauppaan tai lihimetsddn tarjoaa lapselle
liikkumista ja mukavaa yhdessédoloa aikuisen
kanssa.

Kannusta monipuoliseen liikkumiseen. Hyvia
liikuntamuotoja ovat esimerkiksi kévely, juoksu,
pihaleikit, paini, pallopelit, pyoraily, metséret-
ket, hithtdminen, luistelu ja uinti.

Lapsi voi tarvita muita enemman aikaa ja ulko-
puolista tukea liikuntataitojen oppimiseen. Al
vertaa lapsen taitoja muiden lasten suorituksiin
vaan anna kannustusta lapsen omasta tekemi-
sestd ja yrittamisestd. Naytd tarvittaessa mallia
ja ohjaa kidesta pitden.
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Ota huomioon lapsen oma kehitystaso ja yksi-
16lliset ominaisuudet. Osa lapsista vaatii paljon
totuttelua ja aikuisen tukea uusien liikunnallis-
ten haasteiden kohtaamisessa, kun taas osa lap-
sista koettelee hurjastikin liikunnallisia rajoja
ja tarvitsee enemmain aikuisen valvontaa tur-
vallisuuden takaamiseksi. Kiellimme helposti
asioita liian vaarallisina ja rajoitamme niin lap-
sen liikkumista ja oppimista. Mitad jos kayttai-
simme kieltojen vahtimiseen kuluvan vaivan ja
ajan lapsen turvallisen liikkumisen mahdollista-
miseen?

Jos lapsi karkailee

Varmista, ettd pieni lapsi on aikuisen valvon-
nassa.

Jos lapsi ulkoilee yksin, varmista, ettd ulkoi-
lualue on turvallinen ja voit tarvittaessa helposti
tarkistaa, missi lapsi on.

Sovi lapsen kanssa, missd kulkevat ulkoi-
lualueen rajat: saako esimerkiksi menna yksin
lahimetsdan tai naapurin pihalle. Kulje lapsen
kanssa rajat yhdessi 14dpi ja varmista, ettd héan
on hahmottanut ne.

Merkitse eksymisen varalta ulkoiluvaatteisiin
lapsen nimi ja osoitetiedot.

Palkitse lasta omalla pihalla pysymisesta.

Jos lapsi karkaa omaa rauhaa saadakseen, sovi
hdnen kanssaan luvallinen katseilta suojainen
paikka. Kun niaet lapsen sielld, tieddt hidnen
haluavan olla hetken omissa ajatuksissaan.
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Leikki

Leikki ja luovuus tuottavat lapselle iloa ja edistavat
monella tapaa hidnen psyykkista hyvinvointiaan.
Onkin tirkeidd, ettd lapsen piivit eivit ole liiaksi
ulkoapdin ohjelmoituja, koska kiireettomyys, jou-
tilaisuuden ja ikdvystymisen tunteet herattavat
oman mielikuvituksen ja luovuuden.

Monipuolinen leikki kehittdd lapsen arjen taitoja
laajasti: vuorovaikutustaitoja, motoriikkaa, keskit-
tymista, tunteiden saitelya ja itsesaatelya.

Leikkimalld lapsi voi vahvistaa sukupuoli-identi-
teettiddan ja harjoitella yhteiskunnassa vallitsevia
sdantojd ja normeja. Leikkien lapsi késittelee omia
kokemuksiaan ja tunteitaan. Leikkiteemat liitty-
vatkin usein meneilldadn olevaan kehitysvaihee-
seen ja merkityksellisten asioiden kisittelyyn.

Lapsi, jolla on tarkkaavuuden yllapitimisen ja
oman toiminnan ohjauksen pulmia, voi aloittaa
monenlaisia leikkejd, mutta hdnen voi olla vai-
keaa pysdhtya kunnolla minkdan leikin aarelle
pidemmaksi aikaa. Leikin suunnitelmallinen ete-
neminen voi olla haastavaa, ja leikki voi muuttua
herkasti padmaarattomaksi riehumiseksi. Lapsen
voi olla my6s vaikeaa vuorotella rooleissa, sie-
tdd toisten ideoita tai kestad pettymyksia leikissa.
Toisaalta lapsella voi olla erinomainen mielikuvi-
tus, ja han voi pursuta luovia ideoita, joille aikui-
sen on tirked antaa tilaa.
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Salli ja rajaa riehumisleikit

Yksilolliset vaihtelut vaikuttavat osaltaan siihen,
millaiset leikit lapsia houkuttelevat. Toisia lapsia
kiinnostaa hoivaamis- ja ihmissuhdeleikit, toisia
taas kaikenlainen liikkuminen ja mekastaminen.
Osa lapsista hakee tavallista voimakkaampia liike-
ja syvatuntoaistimuksia, ja aikuisen tuleekin jar-
jestad sopivia mahdollisuuksia riehumis- ja peu-
huleikeille. Kun fyysistd aktiivisuutta saa purkaa
leikissa, on sitten helpompaa opetella itsehillintaa
esimerkiksi ruokapoydassa istuessa tai koulutehta-
vid tehdessa.

» Jarjestd lapselle pdivittdin aikaa ja tilaa leikkid
riehumisleikkejd sallitusti turvallisuus huo-
mioiden. Auta lasta myos rauhoittumaan ja
hillitsemaan itseddn silloin, kun sen aika on.
Esimerkiksi askarteluhetkind, ruokapoydéssa ja
koulutehtavien parissa ei saa riehua. Tee sdan-
not selvaksi lapselle ja kerro, milloin on mahdol-
lisuus riehua ja milloin vaaditaan rauhallisem-

paa kayttaytymista. .




* Lapsen voi olla vaikea hahmottaa leikissd omaa
kehoaan, liikkeiden laajuuksia ja voiman sédite-
lya. Taman vuoksi aikuisen tulee huolehtia tur-
vallisuudesta, ettd leikissd ei satu esimerkiksi
vaarallisia tormailyja.

Tarjoa lapselle leikkitilanteita, joissa hdn voi
saada erilaisia kokemuksia liikkeiden hallin-
nasta ja voiman saitelystd. Esimerkiksi voidaan

Energianpurku- ja
riehumisleikkeja

* Jos lapsi haluaa hyppid, pida pituushyp-
pykilpailu tyynyjen ja mattojen avulla.
Trampoliini tai hyppypallot ovat usein
mieluisia leikkivalineita. Jarjesta lapselle
sallittu ja turvallinen hyppimispaikka, esi-
merkiksi irtopatjat lattialle, ja sovi lapsen
kanssa, miten ja milloin niita kaytetaan.

* Juoksemisen tarvetta voi tyydyttaa juoksu-
kilpailu, jossa aikuinen ottaa aikaa.

* Paini- ja peuhuleikit toisten lasten kanssa
aikuisen valvonnassa tai yhdessa aikuisen
kanssa ovat mukavia energianpurkajia.

* Miekkoja voi tehda sanomalehdista kaa-
rien tai vaahtomuoviputkea hyodyntaen.
Lapsesta on hauska miekkailla esimer-
kiksi ilmapalloista puhallettuja "lohikaar-
meitd” vastaan tai ottaa miekkailuottelu
toisen lapsen tai aikuisen kanssa.

tomistelld isoina karhuina laajoin ja raskain
askelin ja toisella hetkelld voidaankin sipsutella
pienina hiirina kevyesti ja pienin askelin.

* Ota lapsi mukaan kodin askareisiin: kantamaan
joitakin ostoksia tai tekemaan lumitoita.

* Ennen nukkumaan menoa on hyva suosia
vireystasoa laskevia, rauhallisia leikkejd, raken-
telu-, piirtamis- ja satuhetkia.

Keskittymista ja vuoron
odottamista tukevia leikkeja

* Anna lapselle yllittavia ja hauskoja 1ah-
tokaskyja. Lapsi saa esimerkiksi lahtea
vasta, kun kuulee sanan banaani. ”Yks,
kaks, kol... banaani!”

®* Maa, meri, ilma -leikki. Valitaan riit-
tavan liikkkumisen mahdollistava tila,
jossa toinen paity on maa ja toinen meri
ja keskelle jaava alue on ilma. Leikin
alussa kaikki lapset ovat samalla viivalla.
Leikinjohtajan huutaessa "meri” lasten
pitaa juosta/kavelld/hiipia/kontata meri-
paityyn. Huudettaessa "ilma” siirrytdan
taas siihen tilaan. Leikinjohtaja voi valilla
vaihtua. Tima on hauska leikki ryhmassa,

mutta sita voi leikkid omankin perheen

kanssa.

Sahkotysleikki, jossa leikkijit istuvat
piirissa toisiaan kadesta kiinni pitaen.
Sahkotysviestid kuljetetaan eteenpiin
puristamalla seuraavan kitta kevyesti
kerran. Kaksi kadenpuristusta tarkoittaa
sihkotysviestin suunnan vaihtamista.
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Aikuinen lapsen leikkitoverina
jaleikin tukijana

Lapsi tarvitsee omaa aikaa ja vapautta spontaa-
nille, itseohjautuvalle leikille ja luovuudelle, mutta
aikuinen voi mahdollistaa, tukea ja kannustaa
leikkiin. Osa lapsista tarvitsee enemman ohjausta,
jotta leikkitaidot kehittyvit. Yhteiset leikkihetket
aikuisen kanssa tukevat lapsen sosiaalisten tai-
tojen ja tunne-elamin kehittymista sekd auttavat
monien uusien taitojen omaksumista.

Leikkitilanteissa aikuinen voi antaa luontevasti
lapselle myonteistd huomiota ja jakaa tunnekoke-
muksia. Erityisesti ilon ja mielihyvidn tuntemusten
jakaminen lapsen kanssa sisdistyy lapsen omaksi
kyvyksi kokea iloa ja onnea, mika on merkittavaa
psyykkiselle hyvinvoinnille. Aikuisen ei aina tar-
vitse keksia leikkejd, vaan huomata ja hyodyntaa
lapsen aloitteita yhteiselle tekemiselle.

 Jarjestd mahdollisuuksien mukaan rauhallinen
tila leikille. Poista hairitsevat nako- ja kuuloar-
sykkeet. Sulje TV ja muut laitteet.

* Tarjoalapselle hdnen ikddnsa ja kehitystasoonsa
ndhden sopivia leikkivdlineita ja -tilanteita.
Huomioi, ettei leikki ole hanelle liian haasteel-
lista ja vaativaa.

» Tarjoa lapselle leikkimateriaalia, joka edistdd
hinen luovuuttaan. Lapsi voi ideoida mitd mie-
likuvituksellisimpia kayttotarkoituksia tyhjille
vessapaperirullille tai viilipurkeille. Niistd voi
syntya ihmekoneita ja peitoista ja tyynyistd hie-
noja majoja. Aikuinen voi tarvittaessa auttaa
ideoinnissa ja tukea leikin viemistd loppuun.

* Pyri varaamaan paivittdin aikaa yhteiseen leik-
kihetkeen tai muuhun toimintaan, joka on teille
molemmille mieluisaa.

Varmista ennen leikkia, ettd lapsella ja itsellasi
on aikaa, halua ja voimia yhteiseen leikkihet-
keen.

Sovi lapsen kanssa yhteisistd pelisdanndista -
missa ja mitd leikitddn, kuinka paljon leikkimi-
seen on varattu aikaa.

Muista, ettd leikki on lasta varten ja etene lap-
sen toiveiden mukaan. Aikuinen huolehtii lei-
kin turvallisuudesta ja lisdd leikkiin tarvittaessa
uusia ideoita, tavoitteellisuutta ja suunnitelmal-
lisuutta.

Virittaydy leikin ajaksi kuulostelemaan herkilla
korvilla ja tarkkaavaisilla silmilld lapsen ajatuk-
sia ja tuntemuksia. Mistd lapsi innostuu ja naut-
tii? Mika hanta jannittaa tai pelottaa? Mistd han
on vihainen? Mitd hdn ihmettelee? Tarvittaessa
voit auttaa lasta tunnistamaan ja kisittelemaén
naitd tuntemuksia.

y
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* Kuulostele leikin aiheuttamia omia tuntemuk-
siasi. Millaisia leikkejd sinun on vaikea kestéa ja
miksi? Pidatko lapsen olohuoneeseen tekemia
majaa hdiritsevind kaaoksena vai luovuuden
ylistyksend? Milta leikki vaikuttaa, jos tarkaste-
let sitd lapsen ndakokulmasta?

* Ennen leikkid voit mielikuvituksessasi heittda
”jaykédn aikuisen roolin” kaappiin. Leikkisyys ja
hopsottely ovat sallittuja ja suositeltavia myds
aikuiselle! Samalla annat lapselle hyvian mal-
lin siitd, ettd eldma ei ole yhta suoritusta, vaan
on lupa hullutella ja hassutella ja nauraa myos
itselle. Tallaisella asenteella pettymyksistiakin
selvida paremmin.

e Lauta-, kortti- ja sadntopelit opettavat monen-
laisia hyodyllisid taitoja, esimerkiksi vuoron
odottamista, ohjeiden mukaan toimimista, kes-
kittymista ja pettymysten sietdmisti. Pelit kehit-
tdvdt myOs matemaattisia taitoja ja kasitteita.
Kun lapsi pelaa peleja ensin turvallisen aikuisen
kanssa ja saa niistd mukavia kokemuksia, hdnen
on helpompi osallistua pelitilanteisiin lapsiryh-
maissa. Sovituista sddnnoistd kannattaa pitda
johdonmukaisesti kiinni alusta lahtien.

Aineenajattelu leikkitilanteissa

Oman toiminnan ohjaamisen ja suunnittelun tai-
dot rakentuvat vaiheittain. Osa lapsista tarvitsee
niiden kehittimiseen enemman tukea kuin toiset
lapset.

Sisdinen puhe ohjaa paljon toimintaamme.
Kiymme suunnitteluprosesseja lapi omassa
mielessimme.

Lapsi, jonka oman toiminnan ohjaaminen on ika-
tasoon ndhden viiveistd, hyotyy siitd, ettd aikuinen
ohjaa sisdisen puheen kehittymistd ddneenajatte-
lun vaiheiden avulla.

1. Tee lapsen kuullen puhuen jokin asia, esimer-
kiksi majan rakentaminen. Kerro, mitd aiot
tehdd. Pohdi d4neen, millainen suunnitelma ja
tavoite sinulla on ja missa jarjestyksessa etenet.
Lopuksi arvioi, miten tehtava sujui, mika oli
vaikeaa, mika meni helposti ja miltad tuntui.

2. Anna lapsen ohjata sinua puheellaan tekemdan

jokin tehtava. Kysele valilla, mita pitda seuraa-
vaksi tehda.

3. Lapsi tekee tehtdvan itse ja kertoo samalla, mita
on tekemassa.
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Leikkitilanteiden ohjaaminen ryhmassa

* Lapsiryhmassa aikuista tarvitaan usein jasenta-
madn leikkitilanteita lapselle helpommin hah-
motettavaksi. Aikuinen voi esimerkiksi rajata
leikkiin osallistuvien lasten maarda ja tarjota
leikkiin rauhallisemman tilan.

e Aikuinen voi pysytelld ldhelld leikkitilannetta
ja tarvittaessa tarjota apua, jotta kaikki leikkijat
saavat tilaa leikissa.

 Jos lapsen toiminta muuttuu sen hetkiseen leik-
kiin ndhden liian levottomaksi, aikuinen voi
ideoida leikkii eteenpdin niin, ettd levottomuus
kanavoituu myonteiselld tavalla. Esimerkiksi
lapsi voi muuntua konttaavaksi sirkuskoiraksi,
joka opettelee uusia temppuja.

° Lapsi voi tarpeen mukaan kiydad rauhoittu-
massa toisessa tilassa. Selitad lapselle etukéteen
rauhoittumispaikan tarkoitus ja varmista, ettei
lapsi koe sitd rangaistukseksi.

* Jos leikkitilanne karkaa kasistd, voit pysayttaa
sen etenemisen jollakin yllattavalla kaskylla tai
tehtavillad siten, ettd tilanne sdilyy silti hallin-
nassasi.

* Kuviavoi hyodyntaa aihepiireittdin leikin tukena
tuomaan ideoita ja tarvittaessa rauhoittamaan
leikkid uomiinsa. Esimerkiksi autoleikkiin voi
tuoda kuvia poliisista, tietoista, halytysajoneu-
voista ja litkennevaloista.

Harrastukset

Alle kouluikdinen ja pieni koululainen ei valtta-
maéttd tarvitse harrastuksia. Hoito- tai koulupdiva
itsessdan saattaa olla lapselle niin kuormittava,
ettd han kaipaa sen jilkeen vain lepoa ja yhdessa-
oloa vanhemman kanssa. Sama voi pated van-
hempiinkin lapsiin, mikali heilld on jo muutenkin
kuormitusta lisdavid neuropsykiatrisia haasteita.

Jos lapsella on liikunnallisia pulmia, tai jos hian
on fyysisesti erityisen aktiivinen, jokin perus-
liikkumista tukeva harrastus, kuten satujumppa,
yleisurheilukoulu, paini tai judo, tukee liikunnal-
lista kehitystd ja auttaa kanavoimaan energiaa.
Toisaalta saman asian voi pienen lapsen kohdalla
ajaa mainiosti vanhemman kanssa yhdessa liikku-
minen ja ulkoileminen.

Kotihoidossa oleva lapsi kaipaa 3-4 vuoden iastd
lahtien esimerkiksi kerhotoimintaa muutamana
paivanad viikossa. Ndin lapsi voi harjoitella sosiaali-
sia taitoja ja ryhmataitoja saman ikaisten seurassa.
Osa lapsista tarvitsee vahvemmin aikuista rinnal-
leen opetellakseen selvidiméaidn sosiaalisissa tilan-
teissa ikdtovereiden kanssa.

Erityistd tukea tarvitsevat lapset leikkivat usein
mieluiten ikdistddn nuorempien tai vanhempien
kanssa. Ikdistadn nuorempien kanssa lapsi kokee
olevansa tasavertaisempi leikkitoveri, jos hin ei
parjaa ikaistensa seurassa. Vanhemmat lapset taas
osaavat joustaa ja ottaa heidan toiveensa parem-
min huomioon.
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Kouluikaiselle lapselle harrastus voi olla par-
haimmillaan rentouttavaa, iloa tuottavaa ja
monien taitojen kehittymistd tukevaa toimintaa.
Harrastuksen valinnassa ldhtokohtana tulisi olla
lapsen oma kiinnostus.

Erityista tukea tarvitsevan lapsen kohdalla tdy-
tyy muistaa, ettd jonkin asian tekeminen voi olla
hinelle vaikeampaa kuin muille. Talloin han voi
tarvita enemmaéan tukea ja ohjausta saadakseen
onnistumisen kokemuksia harrastuksestaan.
Toisaalta sopiva harrastus voi tarjota lapselle mah-
dollisuuden loistaa kyvyillidn ja saada tarkeitd
onnistumisen kokemuksia ja itsetunnon vahvis-
tusta. Lapsena aloitettu harrastus ja sielld synty-
neet toverisuhteet voivat kantaa pitkille elimassa
jajopa suojata myohemmin esimerkiksi murrosian
pahimmilta kuohuntavaiheilta.

Lapsen vapaa-ajan tulisi olla nimenomaan vapaata
aikaa. On tirkedd, ettd lapsella on piivittdin tar-
peeksi aikaa ja tilaa vain olemiselle, joutilaisuuden
kokemukselle. Lapsen itsesddtelyn kehittymisen
kannalta on tarkead oppia sietamaan myos tylsia
hetkia. Kun lapsi ei ole koko ajan ulkoapiin tulevan
ohjauksen, drsyketulvan ja erilaisten vaatimusten
kohteena, han pystyy kiyttdimaidn omia mieliku-
viaan uuden luomiseen ja leikkiin. Tama vahvistaa
lapsen omaa hallinnan tunnetta. Lapselle on tir-
kedd, ettd hian niakee aikuisen iloitsevan pelkista
lasnaolosta ja laheisyydestd ilman jatkuvaa suorit-
tamisen painetta.

Kirjat ja yhdessa lukeminen ovat hyvdd yhteistd
ajanvietettd. Kirjoja kuuntelemalla tai lukemalla
lapsi jasentdd omia kokemuksiaan ja tuntei-
taan, kehittdd ja rikastuttaa kielta sekd luku- ja
kirjoitustaitoa.

Valokuvia tai lehtien ja kirjojen kuvia tutkimalla
voidaan kdyda lapi monenlaisia asioita, kuten
tunteiden ilmaisua, sukulaissuhteita, esineitd ja
niiden ominaisuuksia seki erilaisia tapahtumia ja
tilanteita.

4/
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Mediamaailma

Lasta ympar6i moninainen mediaymparisto,
kuten internet, sosiaalinen media, elektroniset eli
e-pelit, elokuvat ja muut ohjelmat sekd mainonta.
Huomioitavaa on, ettd esimerkiksi dlypuhelimella
lapsella on padsy naihin kaikkiin maailmoihin. Ika
jakehitystaso vaikuttavat sithen, millainen median
kayttdo on suositeltavaa. Aikuisen tehtdvdna on
suojella lapsen kehittyvid aivoja liialliselta infor-
maatiotulvalta ja kuormitukselta. Lisdksi aikuisen

r.s

0

tehtaviana on toisaalta suojella lasta haitalliselta
medialta - toisaalta mediasisdlt6ja voidaan hyo-
dyntdd kasvatuksen tukena. On hyvd muistaa,
ettd alylaitteet ja pelit voivat olla lapselle myos
tarkeita kanavia ystdvyyssuhteiden muodostumi-
seksi ja ylldpitdmiseksi. Ne ovat monille my0s tapa
rentoutua.
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* Aseta selvat sdannot siitd, millainen materiaali

on lapsen kehitykselle sopivaa. Madrittele, mita
ohjelmia tai peleja lapsi voi katsoa ja millaisia
peleji pelata.

Aseta aikarajat ruutuajalle eli sahkoisen median
kaytolle. Lapsen aivojen kehityksen ja hyvin-
voinnin kannalta inhimillinen, vastavuoroinen
vuorovaikutus on tarkedd. Tama tukee muun
muassa kielen, tunnetaitojen ja itsesaditelyn
kehitysta. Mitd pienempi lapsi, sen vihem-
man aikaa hédnen tulisi olla ruudun aaressa.
Kouluikaisilldkin lapsilla ruutuajan tulisi olla
rajoitettua. On hyvd pohtia, miten ruutuaika
on suhteessa lapsen muuhun arkeen ja moni-
puoliseen tekemiseen. On myo0s tarkeda tiedos-
taa, millaisen mallin itse vanhempana lapselle
antaa.

Pelien, elokuvien, ohjelmien ja sosiaalisen
median ikédrajasuositukset on asetettu silld
perusteella, minka ikaisille lapsille kyseinen
sisdltd on soveliasta. Lasten kyvyt prosessoida
informaatiota ovat kuitenkin erilaisia. Herkalle
lapselle ohjelma voi olla haitallista, vaikka suosi-
tusikdrajan puolesta lapsi voisikin katsoa ohjel-
maa. Tutustu siis itsekin huolellisesti peleihin ja
ohjelmiin, jotta tiedat, millaisia ne ovat.

Olekiinnostunutlapsenkiinnostuksen kohteista.
Lapsi nauttii saadessaan esitelld héanelle tarkeita
asioita vanhemmalleen. Parhaimmillaan sdh-
koinen mediamaailma tarjoaa lapselle ja van-
hemmalle yhteistd ajanvietetta.

Huolehdi, etteivit laitteet ole aina paélld ja osoita
omalla esimerkillasi, etta ruutuaika on vain yksi
osa vapaa-ajasta. Tarkastele muutenkin lapsen
arsykeymparistod, koska jatkuva ddni- ja kuva-
maailma kuormittaa lasta.

Seuraa lapsen leikkeja. Mitad ne kertovat perheen
mediaymparistostda? Onko lapsi esimerkiksi
altistunut hanti jarkyttdneelle materiaalille, vai
saako hin leikkeihinsa ideoita lastenohjelman
innostavasta hahmosta?

On olemassa motivoivia ja kehittavid e-peleja,
joiden avulla lapsi voi harjoitella esimerkiksi
hahmottamiskykyd, silmidn ja kaden yhteis-
tyotd, tarkkaavuutta, lukemista, kirjoittamista
tai matemaattisia valmiuksia. Tdlloin mediaa
voidaan hyodyntaa oivallisesti lapsen oppimisen
tukena.
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Varhaiskasvatus ja koulu

Ryhmassa toimiminen on monelle lapselle haasteellista. Erityisesti neuropsykiatrisesti oirei-
levalle lapselle uusien tilanteiden ymmartaminen ja jasentiminen on vaikeaa, silla hanen
tilannetajunsa voi olla heikko. Lapsi vaatii paljon aikuisen huomiota ja vaikuttaa usein itse-
keskeiselta. Todellisuudessa han kuitenkin yrittad selvittdd, mita asiat tarkoittavat ja kuinka

hanen kuuluisi toimia eri tilanteissa.

Neuropsykiatrisesti oireileva lapsi toimii usein vas-
toin ympdriston ja tilanteen asettamia odotuksia.
Tama johtuu yleensa siitd, ettd lapsi ei tiedd, mitd
héneltd odotetaan tai ei pysty vastaamaan tilan-
teen vaatimuksiin. Tarkkaavuuden sditelypulmien
vuoksi lapsen on vaikea poimia tiedosta oleellinen
ja toimia toivotusti. Ryhmaissa tdllaiset tilanteet
korostuvat. Voidakseen sdadelld kayttaytymistdan
ryhmassa lapsi tarvitsee vahvempaa tukea aikui-
selta, asioiden sanoittamista ja havainnollista-
mista. Moni hy6tyy myos kuvallisesta tuesta.

Lapsen aivot ylikuormittuvat liiallisesta informaa-
tiosta ja suuresta drsykkeiden maardstd. Tasta
syystd levottomuus ja haastava kayttaytyminen
lisddntyvat yleensa isossa ryhmdssa. Sopivien

tukitoimien jirjestdmistd on syyta pohtia jo ennen
paivdhoidon tai koulun aloittamista. Pienetkin jir-
jestelyt voivat parantaa lapsen toimintakykya ja
hyodyttaa koko ryhmaa.

Ryhmassa tai luokassa kaikilla lapsilla on omat
haasteensa. Tietoa lapsen yksilollisistd tuen tar-
peista kannattaa jakaa myds lapsiryhmaéssa. Muut
lapset ymmartavat kylld, kun heille asiallisesti seli-
tetddn, miksi joku lapsi saa erivapauksia tai omia
saantoja.

Erityisesti aikuisen suhtautumisella on suuri mer-
kitys myoOnteisen ja hyviaksyvan ilmapiirin luomi-
sessa. Tama vahentda lapsen kokemaa stressia ja
auttaa hantd toimimaan paremmin.
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Yhteistyo kodin kanssa

On tiarkeaa, ettd samoja toimintatapoja kayttavat
johdonmukaisesti kaikki lapsen kanssa tyosken-
televat aikuiset. Tiivis yhteisty0 kodin ja varhais-
kasvatuksen tai koulun valilla on erityisen tarkeaa
haastavasti kdyttaytyvan lapsen kohdalla.

Vanhemmat ovat parhaita oman lapsensa arjen
asiantuntijoita. On hyva viestittda puolin ja toisin
kaikki toimiviksi havaitut menetelmét ja sovel-
taa niita mahdollisuuksien mukaan molemmissa
paikoissa.

Vanhempien tehtava on huolehtia yhteistyosta ja
tiedonkulusta mahdollisen hoitotahon ja padivahoi-
don tai koulun vililld. Tiedonkulun sujumiseksi
kannattaa sopia jokin toimiva tapa ja sdaannolliset
tapaamiset aikuisten kesken.

Varhaiskasvatus

Paivihoidossa lapsi kohtaa monia uusia odotuk-
sia ja erilaisia tilanteita, jotka voivat kuormittaa.
Erityisesti paivahoitoon jidminen ja sieltd ldhte-
minen saattavat olla haasteellisia. Jadmistd vai-
keuttaa ero vanhemmasta ja siirtyminen eri ympa-
ristoon, jossa on osittain eri sddnnot kuin kotona.
Neuropsykiatrisesti oireilevalle lapselle tima on
erityisen hankalaa. Vastuun siirtyminen vanhem-
milta henkilokunnalle ja pdinvastoin hdimmentia
lasta. Viemis- ja hakutilanteisiin kannattaa sopia
selkedt sddnnot ja toimintatavat.

Hoitoon jaaminen - toimi
maaratietoisesti

Kiy hoitoon jadminen etukdteen lapsen kanssa
lapi. Kerro, miten itse toimit ja miten odotat lap-
sen toimivan erotilanteessa. Sovi henkilokunnan
kanssa toistuva rituaali, kuten halaus vanhem-
malta, hoitajan syliin meno tai ikkunasta vilkutta-
minen. Tdma tuo turvallisuutta lapselle. Toimi itse
madaritietoisesti ja padttavaisesti. Ald pitkita tilan-
netta - ldhde reippaasti toihin, vaikka lapsi jaisi-
kin itkemaén. Et voi endi tehdd mitddn tilanteen
helpottamiseksi. Vastuu siirtyy henkilokunnalle,
joka kylld osaa hoitaa tilanteen, kun annat siihen
mahdollisuuden poistumalla itse paikalta.

Hakeminen paivahoidosta - keskity
lapseen

Lapselle vanhemman tulo on yleensi péivin paras
ja odotetuin hetki. Hoitopdivan jinnitys ja stressi
saattavat purkautua kiukkukohtauksena tai levot-
tomuutena vanhemman tullessa. Hengdhda itse
hetki ennen lapsen hakemista. Ennakoi hakuti-
lannetta. Valmistaudu mielessdsi mahdolliseen
kiukkukohtaukseen ja uhmakkuuteen tullessasi
hakemaan lasta. Pysy itse rauhallisena ja mieti etu-
kiteen, miten toimit. Keskity lapseen.

Anna lapsen purkaa tunnetilansa, auta hianta sieta-
maan tunne, ja osoita, ettd ymmarrat lapsen reak-
tion. Ndin tilanne menee yleensd nopeammin ohi.
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Myo6s hakutilanteessa kannattaa toimia ripeasti.
Keskity lapseen ja vaihda lapsen kuullen lyhyesti
vain valttimattomimmat, myonteiset kuulumiset.
Jos aikuiset alkavat keskustella lapsen ohi, lapsen
huomion hakeminen ja héiritseva kdyttdytyminen
lisdantyvat.

Toistakaa paivittdin sama rituaali, esimerkiksi hoi-
tajan hyvistely kiadestd. Ald kuormita lasta kysele-
malla, 1dhdettiisiinkd kotiin vaan ole mairatietoi-
nen, anna suoria ohjeita ja osoita, ettd sina paatit,
miten toimitaan ja milloin 1dhdetadn. Ald kiinnita
huomiota mahdolliseen kiukutteluun vaan toimi
rauhallisesti ja padttavaisesti.

Usein myo0s "Miten paiva sujui?” on monelle lap-
selle lilan hankala kysymys vastattavaksi, tai jotkut
lapset tulkitsevat sen kielteisesti tarkoittamaan:
“Ethan kayttdytynyt tdndan huonosti?” Totea siis
mieluummin vaikka: “Kiva taas nihda sinua!”

Hoitopdiva on lapselle raskas. Kun paiviahoidosta
tullaan kotiin, kannattaa perheen viettda rauhal-
linen hetki yhdessd ennen arkisten puuhien aloit-
tamista. Tilanteen rauhoittaminen ja keskittymi-
nen hetkeksi vain lapseen helpottaa loppuillan
sujumista.

Vinkkeja varhaiskasvattajalle

Leikkitilanteet

» Leikki sujuu neuropsykiatrisesti oireilevalta lap-
selta usein parhaiten pienessa ryhmassa.

* Tarkkaavuushdiridinen lapsi tarvitsee usein
aikuisen mukaan leikkiin.

* Jos leikki toisten lasten kanssa ei suju, aloita lei-
kista aikuisen kanssa. Vahitellen lapsi voi siirtya
pieniksi ajoiksi pienryhmiin leikkimaan.

* Aloita lyhyista leikkituokioista ja pidenni aikaa
vahitellen.

» Lapsen on vaikea keskittya pitkiksi ajaksi yhteen

leikkiin. Aikuinen voi auttaa viemalld leikkia
eteenpain ja antamalla uusia ideoita.

» Vaikka lapsen on vaikea keskittyd leikkiméaan,
hén tarvitsee leikkid paivittdin kehittydkseen.

Paikallaan pysymista vaativat tilanteet

e Ali vaadi mahdottomia: odottaminen ja pai-
kallaan seisominen ovat vaativia tehtavia yli-
vilkkaalle ja motorisesti levottomalle lapselle.
Mahdollista jonotustilanteeseen tekemista, esi-
merkiksi laskemis- ja arvuutteluleikkeja.

* Levottoman liikehdinnan voi kanavoida sellai-
seksi, ettd se ei hiiritse muita. Ald vaadi tdydel-
listd paikallaan pysymistd vaan anna lapsen esi-
merkiksi keinua tai heilutella jalkojaan.

e Jarjesta mahdollisuus poistua hetkeksi tilan-
teesta. Esimerkiksi ruokailun alkua odotettaessa
voit antaa lapselle tehtdvid, joiden varjolla saa
luvallisesti poistua poydasta

* Kehu aina sdantdjen noudattamisesta.
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Lepohetki

Pienikin lepohetki hoitopdivan aikana on lap-
selle tarkeaa.

Ennakointi ja saannollisyys auttavat lasta asettu-
maan levolle.

Aloitetaan lyhyestd ajasta, vaikkapa viidestd
minuutista. Tarkeintd on, ettd lapselle tulee
lepohetkesta mieluinen kokemus, jolloin levolle
asettuminen helpottuu ja aikaa voidaan piden-
taa.

Anna lapselle sinkyyn jotain tekemista, kirja tai
lelu. Késissd on hyva olla jotain hypisteltavaa.

Lapsi voi tarvita aikuista rauhoittumiseen.
Aikuinen voi ddneen puhumalla ja lapsen oloti-
laa sanoittamalla huomioida lasta, mika auttaa
rauhoittumaan ja tukee pidemmalld tdhtaimella
lapsen itsesddtelyn kehitystd. Lapsi voi hyotya
rauhoittavasta kosketuksesta, kuten esimer-
kiksi kddesta olkapaalld tai seldn hieromisesta.
Lapselle voi my0s opettaa rauhoittavaa hengi-
tysta.

Vinkkejd ja tukikeinoja toimintaympdriston ja
tehtdvien jasentdmiseen, keskittymista vaativiin
tilanteisiin sekd ohjeiden antamiseen kasitel-
laédn oppaan kohdassa Koulu.

Palaute piiviastd vanhemmille

* Kerro vanhemmille ensisijaisesti lapsen vah-

vuuksista ja havaitusta myonteisesta kehityk-
sestd. Jokaisesta pdivdstd 10ytyy jotain myon-
teista kerrottavaa!

Kerro myos totuudenmukaisesti haasteista,
mutta sopikaa vanhempien kanssa kaytanto,
milloin ja miten néistd asioista keskustellaan.
Hakutilanne pidetdan tiiviinad ja myonteisena,
jotta vanhempi voi keskittyd lapseen ja kotiin
1aht66n.

Haastavasti kayttdytyvien lasten vanhempien
kanssa kannattaa sopia sadnnollisesti tapaami-
sia, jolloin yhdessd mietitaan keinoja tukea lasta.
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Koulu

Koulussa odotukset ja vaatimukset lapsen toimin-
takykyd kohtaan kasvavat. Mitd vanhemmaksi
lapsi varttuu, sitd enemmin hineltd odotetaan
omatoimisuutta ja kykya itsensa saatelyyn.

Motivaatiolla on keskeinen lapsen toimintaa ja
yrittdmishalua ohjaava vaikutus. Motivoitumisen
merkitys korostuu erityisesti silloin, kun lapsella
on vireystason sditelyyn ja oppimiseen liittyvid
haasteita. Kun tavoitellaan jotain muutosta toimin-
tatavoissa ja kdyttdytymisessd, on tidrkedd saada
lapsi itse ymmartdmadn, mitd hyotyd siitd on
hénelle. Aikuisten on hyvd huomioida, mika lasta
motivoi ja hyodyntdd hanen kiinnostuksen kohtei-
taan myos opetuksessa.

Itsendinen tyoskentely, keskittyminen, ohjeiden
kuuntelu ja niiden mukaan toimiminen voivat olla
erityisesti neuropsykiatrisesti oireilevalle lapselle
vaativaa. Lapsen tukemiseksi tarvitaan kodin ja
koulun vilistd yhteisty6td, hyvin jasenneltyd toi-
mintaymparistod ja selkeda opetustapaa.

Jasennelty pédivaohjelma, héiriotekijoiden mini-
moiminen ja tyoskentelyn ohjaaminen valittomilla
palautteilla ovat tirkeita tukia silloin, kun lapsen
on itse vaikea sdddelld omaa tarkkaavuuttaan ja
kayttaytymistadn tai ehkaistd impulssejaan.

Monia lapsia auttaa mahdollisimman samana
pysyva paividjarjestys, tyoskentelyvalineiden pita-
minen tutuilla paikoilla ja tyoskentelyyn liittyvat
rutiinit. Lisdselkeytta saa kuvallisella paivajar-
jestykselld ja muistilistoilla. Ohjeet ja tehtdvit on
hyva antaa yksi kerrallaan ja huomioida aloitusten
ja lopetusten selkeys.

Katso tarkemmin tidméan luvun lopussa olevasta
taulukosta, miten lapsen toimintakykya voi
tukea tilanteisiin ja tehtdviin liittyvia tekijoitd
huomioimalla.
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Yllapida ja lisaa motivaatiota

Koulussa

Anna valiton palaute tehdysta tyosta.

Muista, ettd on parempi ohjata lasta etukateen,
kuin laittaa hinet korjaamaan asiaa jalkikateen.

Mahdollista onnistumisen kokemukset ja suju-
vuuden tunne: anna alkuun helppoja tehtivia ja
tehtavien vaikeutuessa kannusta ja kehu jo pel-
kasta yrittamisestakin.

Kiytd apuna palkkiojarjestelmda uusien ja vai-
keiden asioiden opettelussa.

Kotona

Pida tavoitteena, ettd ulkoisen palkkion tavoit-
telu muuttuu onnistumisen kokemusten myota
vahitellen sisdiseksi motivaatioksi. Esimerkiksi:
"Teen laksyt heti, ettei tarvitse kuunnella, kun
joku niistd koko ajan muistuttelee” ja "Kun tein
kokeita varten lukemisaikataulun ja noudatin
sitd, minulle jadi enemmaén aikaa tehdd muuta-
kin.”

Yllapida vireytta

Koulussa

° Anna selkedt toimintaohjeet vaihe vaiheelta.
Vireystila alkaa herkasti laskea ja levottomuus
lisddntya, jos lapsi ei pysy toiminnassa mukana.

e Kiytd vaihtelevia tehtdvid. Pitkdjaksoiset kuun-
telu- ja lukemistehtavat laskevat vireystilaa, jol-
loin tarkkaamattomuus lisdéantyy. Vuorottele toi-
minnallisilla tehtdvilla.

e Korostavireilld, huomiomerkeill4 tai kuvilla teh-
tdvien ja tekstien tdrkeita kohtia. Tarkkaavuus
suuntautuu automaattisesti poikkeavaan arsyk-
keeseen.

* Minimoi odotusaika ja maksimoi toiminta-aika.

* Huomioi eteneminen: anna vélitontad palautetta
ja kannusta.

° Ota huomioon ympadrilli olevat Kkilpailevat
arsykkeet: anna mahdollisimman houkuttelevia
ja aktiivisuutta sitovia tehtévia.

 Sinitarran hypistely, vihkoon piirtdiminen tai
musiikin kuuntelu toiminnan lomassa auttaa
joitakin lapsia keskittymddn tai kanavoimaan
ylimédardistd energiaa.

* Muista tauot ja mahdollisuus rauhoittumiseen,
mikaili lapsi vaikuttaa kuormittuvan liikaa.

Kotona

* Mittaa aika, jonka lapsi jaksaa yhtdjaksoisesti
tyoskennelld ja ajoita sovitut tauot. Jotkut hyoty-
vit ajastimesta, esimerkiksi munakellosta, joka
jaksottaa tyoskentelyaikoja. Esimerkiksi kym-
menen minuutin tyoskentelyn jalkeen pidetaan
lyhyt tauko. Joillakin ajastimen seuraaminen
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suuntaa tarkkaavuutta liiaksi pois itse tekemi-
sestd. Silloin kannattaa sopia, ettd tauot pide-
tdan esimerkiksi viiden laskutehtavan vilein tai
jokaisen luetun tekstikappaleen jilkeen.

Sopiva tauko on hyvin lyhyt, esimerkiksi pieni
jaloittelu ja vesilasillisen juominen. Saistd
alylaitteiden viihdekaytto laksyjen teon tai
kokeisiin luvun jalkeen. Laksyjen teon tai kokei-
siin luvun aikana tapahtuva viestien tarkistami-
nen vie ajatukset liiaksi muualle, ja tauoilla on
riski pitkittya.

Huolehdi tehtdvien vaihtelevuudesta: lapsi voi
tehdd vuoroin matematiikan ja luonnontietei-
den ja vuoroin jonkin muun reaaliaineen tai kie-
len laksytehtavia.

Sovi tarvittaessa opettajan kanssa laksyjen maa-
ran kohtuullistamisesta.

Selkeytd oppilaan oma tyoskentelytila. “Rajattu
reviiri” pulpetin ymparilld vaikkapa teipilla latti-
aan merkittyna voi toimia.

Kotona

Kiinnitd huomiota toimintaympariston ja teh-
tdvien jasentdmiseen: pidd tarvittavat valineet
esilld ja kunnossa ja mahdollisimman vidhin
muuta tavaraa samanaikaisesti esilli. Tama
myo0s nopeuttaa tehtivien aloittamista.

Tee yksi asia kerrallaan.

Hyodynna kuulosuojaimia tai musiikkia keskit-
tymisen apuna. Niiden avulla pystyt sulkemaan
kodin ja pihapiirin muut danet pois. Musiikin
tulee olla ennestdan tuttua, ettei lapsi keskity lii-
aksi sanojen kuunteluun.

Tehtdvdan ddneen lukeminen ja ddneen ajattelu
auttavat keskittymidin sekd etenemaiin tehta-

Vahenna ympariston hairiotekijoita ViisSi.

Koulussa Kiinnita huomiota ohjeiden antamiseen

e Kiinnitd huomiota toimintaympariston ja teh-
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tdvien jasentdmiseen. Pidda mahdollisimman
vdhan tehtaviin liittyméatonta tarviketta esilld
ja tee yksi tehtdva, osio tai alue kerrallaan. Pida
kuvalliset ja kirjalliset padivdohjelmat nakyvilla.

Anna lyhyet, selkedt ohjeet.

Huomioi istumapaikka yksilollisesti: usein
tarkkaamattoman oppilaan on hyva olla luo-
kan edessd ohjaavan aikuisen ldheisyydessa.
Muiden tekemisia jatkuvasti seuraavalle ja arsy-
keherkélle hyva paikka on usein luokan takana,
jolloin héanen ei tarvitse koko ajan kaidntyilla
aanid kuullessaan.

Koulussa ja kotona

Etene yksi asia tai vaihe kerrallaan. Anna lap-
selle aikaa reagoida tai toimia ohjeen mukaan
ennen kuin etenet.

Keskity ohjeissa vain oleellisiin asioihin. Kayta
mieluummin suoria toimintaohjeita kuin kiel-
loilla ohjaamista.

Anna ohje vasta silloin, kun olet varmistanut,
ettd lapsi kuuntelee sinua.

Suullinen ohje ei aina pelkidstddn riita: kayta
apuna kuvia, muistilistoja, mallin ndyttamista
ja/tai daneenajattelua.
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Vinkkeja oppilaalle

Kokeisiin valmistautuminen Koevastauksen laatiminen

* Jaa koealue osiin ja kirjoita konkreettinen luku- ¢ Lue kysymys tai tehtdva huolellisesti ja kayta

suunnitelma esimerkiksi niin: "Lue tiistaina
kappaleet 3 ja 4, keskiviikkona kappale 5 ja ker-
taa kappaleet torstaina.”

Ennen kuin ryhdyt lukemaan varsinaista koe-
aluetta tai tekemian tehtivid, sinun kannattaa
virittdytya aiheeseen silmailemailld koealueen
sisdllysluettelo, otsikot ja kuvat. Mieti etuka-
teen, mihin sinun tulee 16ytaa vastauksia. Tama
ohjaa olennaisten asioiden l0ytdmista tekstista.

Kun olet lukenut kappaleet, tee itsellesi kysy-
myksid kertausta varten. Hyodynna esimerkiksi
véliotsikoita kysymysten tekemisessa. Kertaa
koealue vastaamalla tekemiisi kysymyksiin.
Poimi tekstistd ja kysymyksistd avainsanoja.
Harjoittele kasitekarttojen laatimista.

Omien esimerkkien keksiminen helpottaa oppi-
mista ja asioiden mieleen palauttamista.

aikaa sen ymmartamiseen.

Matematiikan kokeissa kiinnitd huomiota
matemaattisiin kasitteisiin: onko kyseessa ero-
tus, summa, osamaira vai tulo. Mitd tietoja on
annettu, mitd kysytdan, milla luvuilla lasketaan,
mitka ovat vilivaiheita ja mikd on varsinainen
tulos?

Lukuaineiden kokeissa laadi vastauksesi kayt-
tamalld apuna kysymyssanoja: kuka, mitd, mil-
loin, missa, miksi?

Kiytd apupaperia. Kun olet lukenut tehtavian,
kirjoita heti mieleesi tulevat asiat paperille yksit-
tdisind sanoina tai luettelona. Veda luettelosta
yli ne asiat, jotka olet kirjoittanut vastaukseesi.
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Oireita usein voimistavat

ymparistotekijat

Ympariston héirictekijit (d4net, esineet, liike
ja niin edelleen)

Suuri ryhmakoko

Vapaamuotoinen tilanne

Monimutkaiset ohjeet

Pitkakestoinen, ponnistelua vaativa tyoskentely

Palaute vasta tekemisen paatyttya

Toistuva, tylsdksi tai vaikeaksi koettu
tekeminen

Useat yhtdaikaiset, huomiota vaativat asiat

Yleisesti koko ryhmalle annettu ohje

Odotus paikallaan pysymisesta

Fyysinen epamukavuus (liian kuuma tai kylma
ymparisto, vasymys, nalkaisyys, kipu)

Psyykkinen epdmukavuus (jannittdminen,
odottaminen).

ADHD: Kaypa hoito -suositus, 2017

Oireita usein lievittavat

ymparistotekijat

Rauhallinen ymparistd, sopiva arsyketaso

Pieni ryhma, kahdenkeskisyys

Strukturoitu tilanne

Lyhyet, yksi vaihe kerrallaan annetut ohjeet
Lyhyisiin jaksoihin jakautuva tekeminen

Viliton, kannustava palaute

Mielenkiintoinen tekeminen, hyva motivaatio

Tyoskentely yksi asia kerrallaan

Yksil6lle suoraan suunnattu ohje

Mahdollisuus liikehtid hiiritsemattd muita
(esimerkiksi jumppapallolla istuminen, sor-
meiltava esine ja niin edelleen.)

Vireystilan sdatelyd helpottavat olosuhteet
(mahdollisuus lepohetkeen, vilipala)

Salliva, rauhoittumista tukeva ilmapiiri.
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Kodin ulkopuoliset tilanteet

Kodin ulkopuoliset tilanteet tuottavat monelle perheelle ylimaaraisia paineita niihin liitty-
van ennakoimattomuuden ja sen tuoman jannityksen vuoksi. Haastava kayttaytyminen on
paremmin hallittavissa, kun sitd oppii ennakoimaan ja tilanteissa toimimisen suunnittelee
mahdollisimman tarkasti etukateen. Mieti, mitka tilanteet ovat juuri teidan perheellenne vai-
keimpia ja mitka asiat ndissa tilanteissa yleensa laukaisevat lapsen ei-toivotun kayttaytymi-
sen. Tassa muiden vanhempien hyviksi kokemia toimintatapoja tilanteisiin, jotka useampien

mielestd ovat haastavimpia.

Kaupassakaynti

Huomioi lapsen vireystila ja muut perustarpeet.
Kaupassakaynti sujuu paremmin, kun lapsella ei
ole ndlka tai vessahidtd eikd han ole visynyt.

Laadi ostoslista jo kotona valmiiksi. Jos kéyt
tutussa kaupassa, kirjoita ostoslista etenemis-
jarjestyksessa.

Kerro lapselle, miten odotat hdnen kayttayty-
van kaupassa. Voit sopia myos jonkin palkkion,
jonka lapsi saa, kun han kayttaytyy odotusten
mukaisesti.

» Pida lapsi mukana toiminnassa: tavaroita keraa-

massd ja punnitsemassa, yliviivaamassa kerat-
tyjd tavaroita ostoslistalta, omaa ostoskoria kan-
tamassa. Oma kori hillitsee liikkumistarvetta
paremmin kuin omat karryt.

Mieti varasuunnitelma tai sovi lapsen kanssa jo
etukiteen, miten toimitte, jos lapsi vasyy kesken
ostosten tai kdyttaytyy huonosti.

Hyodynna isojen kauppojen, tavaratalojen ja
kauppakeskusten vahdittuja "lapsiparkkeja” tai
leikkinurkkauksia.
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Liikenteessa
liikkuminen

* Sovisadnnoistd etukiteen ja muistuta niistd mat-
kan varrella: katua ylitettdessa pidetdan kadesta
kiinni, pyorailtdessd aikuinen ajaa edelld tai
takana ja pysdkointihallissa pidetddn kaddestd
kiinni.

* Opetelkaa yhdessa litkennesaintoja seka liiken-
nemerkkien ja -valojen merkityksia.

° Muistuta tarkistamisesta ja varovaisuudesta,
vaikka jalankulkijoille palaisikin vihred valo.

Matkustaminen

* Huomioi lapsen vireystila ja muut perustarpeet
(vessassa kiynti, sydominen ja juominen, paiva-
unet) miettiessasi matkan ajankohtaa, pituutta
ja taukojen ajoittamista.

» Pidi lapsi toimeliaana. Siind voivat auttaa pysak-
kien laskeminen, tiettyjen asioiden, kuten kel-
taisten autojen "bongaaminen”, arvoitusten esit-
tdminen, aanikirjan kuunteleminen tai muut
vastaavat puuhat, joita voi keksid lapsen idn ja
kiinnostuksen mukaan.

Vierailulla

Sovi etukédteen vierailupaikan sdannot. Kerro,
minkélaista kayttdytymistd lapselta odotat ja
mitd vierailupaikassa saa tehda.

Ota tarvittaessa mukaan omia leluja tai muuta
tekemista.

Keskity myonteisen kayttaytymisen huomioimi-
seen kehumalla ja kannustamalla.

Ennakoi leikkien tai muiden tekemisten lopetta-
minen ja kotiinl&dhto.

Mikali vierailet paikassa, jossa ei ole omia lapsia,
pyyda tarvittaessa nostamaan helposti sarkyvat
esineet ylahyllyille, jotta voit itsekin rentoutua.

Juhlatilaisuuksissa

Kerro lapselle etukdteen, mitd tilaisuudessa
tapahtuu ja minkalaista kayttaytymistd hanelta
sielld odotetaan.

Ota lapselle sellaista tekemistd mukaan, minka
parissa voi rauhassa puuhastella hidiritsematta
muita.

Valitse istumapaikka, jossa on helppo olla ja
josta pédisee tarvittaessa helposti vililla poistu-
maan.

Laadi varasuunnitelma esimerkiksi poistumi-
sen varalle. Jos molemmat vanhemmat ovat
mukana, miettikia jo etukidteen, kumpi poistuu
vililla lapsen kanssa ulkoilemaan tai toiseen
huoneeseen.

Ota tarvittaessa mukaan lapsen omat syomiset.
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Vastaanotolla tai
tutkimuksissa

e Kerro etukidteen mahdollisimman tarkasti, mitd
tehdédin ja miten tulee toimia.

* Pyri olemaan mahdollisimman rauhallinen ja
madratietoinen - oma hermostuneisuutesi lisaa
lapsen levottomuutta.

* Suuntaa oma huomiosi ja lapsen huomio mah-
dollisimman paljon my0nteisiin asioihin ja kehu
lastasi hanen toimiessaan odotusten mukaisesti.

* Kannusta lisdksi myonteisesti jo etukiteen.
Esimerkki: "Nyt sind ndytdt olevan niin reip-
paalla tuulella, ettd tdma sujuu oikein hienosti!”
Rokotuksen tai muun toimenpiteen ajaksi suun-
taa lapsen huomio pois piikista tai vastaavasta.

» Mikali edessd on jokin uusi toimenpide, voi sii-
hen keskustelujen lisdksi valmistautua kirjojen
jaroolileikin avulla.

* Tiedota hoitohenkilokunnalle jo etukiteen,
mikali lapsellasi on "lddkarikammo”.

* Lapsen kysyessd kerro totuudenmukaisesti,
ettd verikoe tai rokotus sattuu jonkin verran.
Seuraava kerta voi olla entistda vaikeampi, jos
lapsi kokee tulleensa huijatuksi.

¢ Ota mukaan omaa tekemistd ja "turvalelu”, jos
tiedossa on pitkid odotusaikoja.
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Kaverisuhteet ja
sosiaaliset tilanteet

Neuropsykiatrisia haasteita omaavan lapsen on usein vaikea solmia ystavyyssuhteita ikai-
siinsd. Monimutkaisten leikkien sadnnot saattavat olla vaikeita seurata. Lapsi ei jaksa odottaa
vuoroaan ja menettda helposti malttinsa kohdatessaan vastoinkaymisia.

Vaikeus hallita impulsseja tekee lapsesta dkkipikai-
sen ja tunneherkin ja hidn saattaa reagoida toisten
tekemisiin voimakkaasti. Tastd puolestaan seuraa,
ettd riitatilanteita syntyy helposti ja lapsi voi saada
riitapukarin maineen. Toiset lapset eivat halua
hanta mukaan leikkeihinsd, ja hanta syrjitaan.

Ulkopuoliseksi jaamisen aiheuttama mielipaha ja
turhautuminen voivat lisdta lapsen kielteista suh-
tautumista toisiin, ja hanen itsetuntonsa karsii.

Néistd syistd on tdrkedd, ettd aikuiset kiinnittavat
huomiota lasten keskindiseen vuorovaikutukseen
ja kaverisuhteisiin.
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Auta lasta hahmottamaan sosiaalisia
tilanteita

Kiy lapsen kanssa lapi sosiaalisia tilanteita.
Selitd, kuinka toisia ihmisia ldhestytddn, kuinka
toisia pyydetddn leikkimdin ja miten toimitaan
ristiriitatilanteissa.

Tarjoa sanoja ikaville kokemuksille ja tunteille:
“Oskari on pahoillaan, kun rikkoi lelusi. Han ei
tarkoituksella késitellyt sitd kovakouraisesti. Nyt
sinua varmasti harmittaa.”

Sosiaalisia tilanteita voi kdyda lapi kuvien avulla.
Yhdessa lapsen kanssa voi my0s piirtaa sarjaku-
via, joissa kdydddn lapi tapahtunutta tai tulevia
tilanteita.

Auta lasta luomaan sosiaalisia
kontakteja

Mahdollista lapselle ikdistdadn seuraa myos
vapaa-ajalla. Joillekin mieluinen harrastus saat-
taa tarjota luontevan mahdollisuuden tavata
samanikaisid lapsia. Sosiaalisista tilanteista ja/
tai aistidrsykkeistd kuormittuville lapsille var-
haiskasvatuksen ja koulun kontaktit ovat usein
riittdvid. Erityistd tukea tarvitsevat lapset leik-
kivdt usein mieluiten ikdistddn nuorempien tai
vanhempien kanssa. Samanikaisten kanssa voi
tulla eniten ristiriitoja taitojen eriaikaisen kehit-
tymisen vuoksi.

Aikuisen kannattaa seurata lasten leikkejd ja
tukea tarvittaessa lapsia, jotka harjoittelevat
itsesddtelyn taitoja.

Ole lapselle esimerkkind sosiaalisissa tilanteissa:
“Kun tapaan uuden ihmisen, menen tdman luo,
tervehdin sanomalla 'Hei! ja kerron kuka olen.”

Ohjaa lasta kayttimaan puhetta kosketuksen
sijaan.

Opeta lapselle, kuinka toiselle viestitetddn
myoOnteisesti ilmeilld ja eleilla. Muista hymy!

Ristiriitatilanteissa etsi vaihtoehtoinen toimin-
tamalli: “Joskus tdllaisia asioita on tapana arpoa.
Vedetdadnpad pitkda tikkua siitd, kuka saa talla
kertaa ensimmaisen vuoron.”

Osoita johdonmukaisesti tukea kaikille osapuo-
lille ja estd kenenkaan joutumista ulkopuoliseksi
tai muiden kiusaamaksi.

Muistuta yhteisistd rajoista ja sdannoistd seka
siitd, miten toimitaan, kun sdantoja on rikottu:
“RuokapOydéssa ei saa heitelld tavaroita, Jenna
siivoaa jdljet ja pyytdd Viljamilta anteeksi.”
Pyyda lasta kertomaan pdivan tapahtumista.
Puhuminen auttaa hanta kdymaan lapi harmit-
tavia tai ajatuksia herdttavia tilanteita.
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Lapsen tunnes

aately

Lapsentunteiden tunnistamiseen ja saatelyyn on tarkeaa kiinnittaa huomiota. Lapsessa heraa-
vat voimakkaat tunteet ja niiden vaihtelut kuormittavat seka lasta ettd lahiaikuista. Tunteiden
vaikutus toimintaan nakyy erityisesti lapsilla, joiden itsesaatelykyky ei ole vield kunnolla
kehittynyt. Kyky sdaadella omia tunteita ja toimintaa on tarkeda sosiaalisissa suhteissa.

Lasta on hyva auttaa tulemaan tietoiseksi omista
tunteista, niihin liittyvistd kehon tuntemuksista ja
omista tavoista toimia tunteen heratessa.

* Sanoita nidkemadsi "Nden, ettd olet pettynyt,
kun leikki jdi kesken.” Kun lapsi saa nimen ja
ymmarrysta tunteilleen, tulevat ne paremmin
hallittaviksi ja tunnistettaviksi. Opeta lasta
ilmaisemaan tunteitaan sanallisesti.

* Anna mallia lapselle ja kerro omista tunteistasi.

» Kaikki tunteet ovat sallittuja ja hyvaksyttyja,
niistd seuraava toiminta on usein se, joka aiheut-
taa hankaluudet arjessa.

* Tunne ja teko ovat eri asia. Opetelkaa yhdessi
huomaamaan, tarvitseeko tilanteessa toimia
ollenkaan tai mika olisi sopiva tapa.

» Sovi ja keskustele lapsen kanssa etukiteen, mita

vihaisena saa tehd4 sanallisen tai fyysisen vahin-
goittamisen sijaan. Pitdako lapsen purkaa tunne
fyysisesti esimerkiksi hyppimalld tai sanoma-
lehted repimalld? Tai voiko lapselle luoda turval-
lisen pesan, johon hakeutua rauhoittumaan ja
vaikka piirtamaan? Auttaisiko lasta syvaan hen-
gittely turvallisen aikuisen kanssa?

Lapsi tarvitsee paljon aikuisen tukea tilanteiden
tunnistamisessa sekd tilanteeseen sopivan toi-
mintatavan valitsemisessa. Huomaa pienetkin
onnistumiset ja sanoita ne lapselle esimerkiksi
“Sinua harmitti ja osasit kertoa sen. Hienosti
1ahdit tilanteesta pois!”

Hae ulkopuolista apua, jos tdssd oppaassa mai-
nitut keinot eivit riita ja lapsen kaytds on toistu-
vasti aggressiivista.
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Riitatilanteet

Ristiriitoja syntyy, kun ympariston odotukset ja lapsen kyky toimia niiden mukaisesti eivat
kohtaa. Syita ei-toivottuun kayttaytymiseen on useita, muun muassa nama: lapsi ei osaa toi-
mia toisin, ei kykene hallitsemaan kaytostaan tai tilanne on lapselle liian kuormittava.

Lasten kohdalla erityisesti tarkkaavuuden sdéte-
lyn hiirio seka kielelliset vaikeudet hankaloittavat
ohjeiden ja sddntojen vastaanottamista ja ymmar-
tdmistd. Toiminnan ohjauksen vaikeudet seki yli-
vilkkaus ja impulsiivisuus tuovat toisaalta haas-
teita sddnt6jen noudattamiseen.

Lisdksi vaikeus tulkita muiden ilmeita, eleitd ja
tunteita, aistiherkkyydet sekd vaikeus hahmottaa
sosiaalisia tilanteita johtavat herkasti vaarinkasi-
tyksiin ja ristiriitoihin.

Jotta aikuinen pystyy toimimaan rakentavasti,
hanen on ymmarrettava lapsen kokemusta tilan-
teesta ja kayttaytymisen syitd. Ristiriitatilanteen
jilkeen on hyodyllistd pysahtyd tarkastelemaan
tapahtunutta lapsen nakokulmasta, mitd tapahtui
ja miksi. Tama auttaa ennakoimaan tulevia vastaa-
via tilanteita. Se antaa myos arvokasta tietoa lap-
sen kokemuksesta ja kayttaytymisen syista ja siita,
miten voisi seuraavalla kerralla toimia paremmin.
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Kayttaytymisen pysyvampi muuttaminen myon-
teisempddn suuntaan on mahdollista. Pelkit kiel-
lot ja rajoitukset saattavat hankalassa tilanteessa
hetkellisesti katkaista ei-toivotun kiyttdytymisen,
mutta eivit valttdmattd auta lasta toimimaan seu-
raavalla kerralla halutulla tavalla.

Kun halutaan muuttaa kiyttdytymistd pysyvim-
min myonteiseen suuntaan, lapselle on myos
opetettava toimintatapoja ja kerrottava, kuinka
toimia jatkossa. Lisdksi on kiinnitettdva tietoisesti
huomiota lapseen aina, kun vain on mahdollista
héanen kayttaytyessddn hyvin.

Pyri ohjaamaan kayttaytymistd toivottuun, myon-
teiseen suuntaan antamalla suoria ja tilanteeseen
sopivia toimintaohjeita.

Lapsen rauhoittaminen

Mitd nuorempi lapsi on kyseessd, mitd impulsii-
visemmin hin toimii tai mitd puutteellisemmat
oman toiminnan ohjauksen ja tilanteen hallin-
tataidot lapsella on, sitd riippuvaisempi hin on
ympariston ohjauksesta.

Ei-toivottu kayttaytyminen

» Jatd ei-toivottu kiayttdytyminen huomiotta aina
kun voit ja pyri kddntamiain lapsen huomio
muualle.

* Anna huomiota, kehu ja palkitse lasta valitto-
maisti, kun hdn muuttaa kiyttdytymistdan toi-
vottuun suuntaan.

* Ryhmaitilanteissa huomioi, kehu ja palkitse niitad
lapsia, jotka silld hetkelld kayttaytyvat toivotulla
tavalla.

Raivokohtaukset

» Katkaise aggressiivinen ja tuhoava kayttaytymi-
nen valittomasti. Estd toisten tai itsensa vahin-
goittaminen ja tavaroiden rikkominen.

» Kaytd lujia ja maaratietoisia otteita kuitenkaan
satuttamatta lasta.

« Al pitele vakisin kiinni, mikali se vain lisad rim-
puilua. Ole lahelld, 413 jita lasta yksin tai sulje
hénta erilliseen huoneeseen.

e Pyrisailyttimaan oma rauhallisuutesi. Lapsi saa
ndin mallin toivotusta kiyttdytymisestd - asiat
ratkaistaan asioina, eiki raivo ole hallitsematon
ja ylitsepaaseméton tunne.

* Tarjoa pienelle lapselle pitkittyneessd raivo-
kohtauksessa ulospadsy tilanteesta: vie hinet
mahdollisimman virikkeettémaan tilaan rau-
hoittumaan. Kun lapsi on rauhoittunut, anna
myoOnteistd palautetta.

* Kerro, ettd vihan ja suuttumuksen tunteet ovat
toki sallittuja - niin kuin ylipdénsa koko tuntei-
den kirjo. Anna lapselle tietoa siitd, mita suuttu-
neena saa tehdd, kun toisen lydminen on kiel-
lettya.

* Opettele tunnistamaan tilanteita, joissa raivo-
kohtauksia esiintyy. Nain pystyt vaikuttamaan
niihin ajoissa.

» Sanoita lapsen tunteita ja niihin johtaneita tilan-
teita ddneen: "Huomaan, ettd sinua harmittaa,
kun et saanut haluamaasi lelua”. TAimi auttaa
lasta tunnistamaan ja itse sanoittamaan erilaisia
tunteitaan, jolloin tunnetilat tulevat paremmin
hallittaviksi.

* Sovilapsen kanssa etukiteen, miten raivaritilan-
teessa toimitaan. On hyvd myds kysyd ainakin
vanhemmalta lapselta, mitd hin toivoo aikuisen
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tekevan. Nain tunnekuohun keskelld osaatte toi-
mia, ja lapsi saa kokemuksen kuulluksi tulemi-
sesta.

Opeta vanhemmalle lapselle, kuinka kanavoida
tunteita ja reaktioita hyviaksyttavalla tavalla ja
kuinka jo etukéteen voi rauhoittaa itseddn. Anna
myoOnteistd palautetta rauhoittumisesta.

Kouluikaisten kanssa voi lapsiryhmassa kayda
yhdessa lapi erilaisia tapoja hillitd itsedan tai aut-
taamuita hillitsemddn itseddn. Ristiriitatilanteita
selvitettaessd on tarkead keskustella myos siita,
miten toisen yllyttiminen vaikuttaa riidan syn-
tymiseen.

Ristiriitatilanteen rauhoittumisen jialkeen voit
piirtad tapahtuneesta sarjakuvan. Sen avulla
lapsi hahmottaa tilanteen syy-seuraussuhteet
paremmin. Pddset myo0s aikuisena helpom-
min selville tapahtuneesta ja osaat ratkoa sen
oikeudenmukaisesti. Hahmoille voi myos piir-
tdd ilmeitd, jotka tukevat lapsen tunnetaitoja.
Sarjakuvan avulla voit myos kertoa, miten ika-
van tilanteen voisi korjata. Piirtimisesta ei kan-
nata ottaa turhia paineita, silld tikku-ukot ajavat
asian mainiosti!

Aikuisen oman maltin
sailyttaminen

Opettele tunnistamaan eri tilanteiden sinussa
herdttdmid tunteita ja tapojasi reagoida niihin.

Kaikki tunteet ovat sallittuja, mutta niitd tulee
ilmaista loukkaamatta tai satuttamatta toisia.

Muista, ettd “tuli ei sammuta tulta”. Oma kiih-
tyminen ja tulistuminen ei opeta lasta hallitse-
maan riitatilanteita yhtddn paremmin, vaan se
todenndkoisesti vahvistaa kielteistd kayttayty-
mismallia.

Pyri mahdollisuuksien mukaan ennakoimaan
vaikeita tilanteita ja mieti jo etukéteen itsellesi
vaihtoehtoisia toimintatapoja. Mieti, mika tilan-
teessa laukaisee aggressiivisen kayttaytymisen
ja voiko laukaisevaan tekijddn vaikuttaa? Entd
mika pitad ylla ei-toivottua kayttdytymista, ja
miten voit sithen vaikuttaa?

Opettele aggression hallintakeinoja:

- laske hitaasti takaperin kymmenesta nollaan

- ohjaa itsedsi ddneen, esimerkiksi “tdstikin
selvitddn” tai "nyt istun hetkeksi miettimaan
ja sitten selvitetdan tdma asia”

- poistu tilanteesta.

Jos menetit itsehillintdasi ja loukkaat lastasi
sanallisesti tai kdyt haneen kasiksi, sanoita
rauhoituttuasi tapahtunut lapselle ja pyyda
anteeksi. Hae itsellesi ammattiapua aggression
hallintaan.
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Koko perheen huomioiminen

Lapsi elad aina osana suurempaa yhteisoa ja verkostoa, joista merkittavin on perhe. Lapsen
tapa toimia ja reagoida vaikuttaa koko perheeseen: vanhempiin, sisaruksiin ja muuhun lahi-
piiriin. Lapsi, joka tarvitsee paljon muiden apua kayttaytymisensa sditelyssa, vie paljon van-
hempiensa ja muiden ldheisten ihmisten huomiota ja aikaa. Usein aikuiset myos ajautuvat
toimimaan lapsen ehdoilla jatkuvien riitatilanteiden valttamiseksi ja arjen sujumisen helpot-
tamiseksi. Talloin varsinkin sisarukset voivat kokea itsensa syrjityiksi, ja heidankin kaverisuh-
teensa ovat usein haasteellisia.
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Vanhemmat

Vanhemman ja lapsen vialinen vuorovaikutus voi
olla koetuksella jo varhaisessa vaiheessa, mikali
vauva koetaan vaikeasti hoidettavaksi. Vanhempi
tuntee helposti syyllisyyttd ja pitdd itseddn huo-
nona vanhempana, jos vauva itkee paljon ja on
vaikeasti rauhoittuva. Usein myos nukkuminen ja
syominen on hyvin epasdiannollista ja vanhempi
kokee arjen rytmin olevan vaikeasti ennakoitavaa.

Vanhempi voi uupua ja hanen itsetuntonsa van-
hempana kirsii. Vauva taas vuorostaan huomaa ja
aistii vanhemman epavarmuuden, mika lisdd vau-
van vaikeahoitoisuutta. Han tulkitsee hoivaajansa
epdvarmuuden siten, ettei ole hyva tai rakastet-
tava. Vauvan mindkuva ja itsetunto karsivat. Nain
syntyy helposti kielteinen vuorovaikutuskeha.

Huomattavan suurta stressid kokevat ne vanhem-
mat, joiden lapsella on jokin kadytos- ja tunnehii-
ri0, kuten esimerkiksi aktiivisuuden ja tarkkaavuu-
den hiiri6 (adhd) tai uhmakkuushairio.

Mikéali lapsi on leikki-ikdisend hyvin ylivilkas,
impulsiivinen ja/tai uhmakas, kokevat vanhemmat
usein riittdmattomyyttd kasvattajina. Ymparisto
usein my0s vahvistaa tdtd ajatusta antamalla jat-
kuvasti kielteista palautetta lapsen kaytoksesta.
Monet vanhemmat kertovat esimerkiksi jannitta-
vansd lapsen hakemista pdivihoidosta, koska tieta-
vat jo valmiiksi saavansa kielteista palautetta.

Haastavasti kayttdytyvdn lapsen kasvattaminen
voi rasittaa myos parisuhdetta, erityisesti jos lapsi
on vastahankainen, uhmakas tai aggressiivisesti
kayttaytyva. Perhe voi eristdytyd sosiaalisesti,
koska on liian rankkaa lahted mihinkaan lapsen
kanssa. Lapsen haastavan kdytoksen vuoksi voi
myo0s olla hankalaa saada lapsenvahtia tai hoitajaa.

Vanhempien kahdenkeskinen aika vihenee, ja eri-
mielisyydet lapsen kasvatuksesta ovat tavallisia.

Neuropsykiatristen oireiden kehittymiseen ja
oireiden esilletuloon vaikuttavat perinnolliset,
vuorovaikutukselliset ja ymparistotekijat.

Monien tutkimusten mukaan yliaktiivinen lapsi
oppii parhaiten onnistumalla. Kovat rangaistuk-
set ja fyysinen kurittaminen eivit opeta lapselle,
miten hidnen pitdisi toimia, pdinvastoin kaytos-
héirioiden riski kasvaa. Fyysinen rankaisu lisaa
lapsen turvattomuutta ja heikentad selvasti hdnen
mahdollisuuksiaan oppia ratkaisemaan asioita
hyvaksyttavalla tavalla ilman vakivaltaa. Yhtd lailla
psyykkinen vakivalta, kuten noyryyttaminen ja jat-
kuva kielteinen palaute, on vahingollista lapselle.

Lapsen kayttdytymisen tukeminen myonteisin
keinoin vahvistaa hédnen itsetuntoaan ja kykydin
toimia. Myonteisilla kasvatuskaytanngilla ediste-
tdan lapsen selviytymistd elamissd. Huomaamalla
ja tuomalla esiin lapsen onnistumisia arjessa,
saadaan aikaan pysyvia muutoksia hanen kayt-
tdytymiseensd. Nain lapsi myds oppii ndkemaan
itsessddn hyvdd ja luottamaan omiin kykyihinsd
selviytya.

Sisarussuhteet

Sisarussuhteet ovat usein koetuksella perheissa,
joissa joku lapsista kayttaytyy hyvin haastavasti.
Hin saattaa herkésti riitaantua, leikkid hairitse-
vasti, huutaa sisaruksilleen ja toisinaan myos yllyt-
tda sisaruksiaan kayttaytymaan huonosti tai teke-
main pahojaan.
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Usein perheen muut lapset huomaavat hyvin var-
hain haastavasti kayttaytyvan sisaruksensa erilai-
suuden. Vanhemmat sisarukset huomaavat myos
vanhempien uupumuksen ja vasymyksen, mika
voi johtaa siihen, ettd he yrittdvit kompensoida
omalla kaytoksellidn toisen huonoa kaytosta.
Sisarukset eivat halua aiheuttaa vanhemmilleen
lisda vaivaa tai harmia, ja heistd voi tulla "ylikilt-
tejd” seka liian parjaavia.

Erityishuomiota ja -tukea tarvitseva lapsi vie hel-
posti vanhempiensa ajan ja energian. Sisarukset
kokevat herkdsti jaavansid ilman vanhempiensa
huomiota, ja joskus he jopa kehittavat fyysisia tai
psyykkisid oireita saadakseen huomiota. On myos
tavallista, ettd sisarukset kokeilevat "hankalan lap-
sen” roolia jossain vaiheessa kasvuaan. Usein yli-
vilkas ja impulsiivinen lapsi itsekin huomaa eroa-
vansa parjaavistd sisaruksistaan. Tama voi herattaa
héanessd mustasukkaisuutta ja katkeruutta.

Tavallista on myo6s muiden sisarusten tuntema
haped. Sisarukset eivdt ehkd halua kutsua kave-
reitaan kotiinsa tai ldhted perheen kanssa kodin
ulkopuolelle. He voivat peldta sitd, miten heidan
sisaruksensa kayttiytyy. Kaverit saattavat kiusata
erilaisen siskon tai veljen takia. Sisarukset saatta-
vat syyttdd heikosti kdyttaytymistddn sadtelevad
sisarustaan siitd, ettd han héiritsee perheen nor-
maalia toimintaa.

Vanhemmat saattavat ajatella, ettd erityisvaikeu-
tensa vuoksi lapselta ei voida edellyttdd samaa
vastuuta ja rajojen noudattamista kuin muilta sisa-
ruksilta. Tdllaiset kasitykset voivat johtaa perheen
lasten erilaiseen kohteluun ja lisata ristiriitoja sisa-
rusten vélille.

Vinkkeja vanhemmalle

Johdonmukaiset rajat ovat erityisen tdrkeita kai-
kille perheenjasenille silloin, kun joku sisaruksista
kayttaytyy haastavasti. Yhteiset pelisadnnot voi-
daan sopia vaikkapa yhteisissa perhekokouksissa.

 Selitd muille sisaruksille, mista on kysymys ja
mistd haastava kiytos johtuu.

* Koko perheen kesken on tiarkedi jutella kodin
yhteisistd sdannoista ja tavoista ja selittdd, miksi
joissakin tilanteissa voi olla eri toimintatapoja
eri lasten kohdalla.

» Tee selviksi, mihin tavaroihin ei saa koskea tai
mihin paikkoihin ei saa menna. Téllaisia voivat
olla esimerkiksi toisen lapsen kannykka, koulu-
tarvikkeet ja huone.

e Toisten oikeuksien loukkaamisella, kuten tava-
roiden rikkomisella, on oltava seurauksia. Lapsi
voidaan madrdtd korvaamaan rikkomansa
esine tai antamaan tilalle jokin oma tavaransa.
Seuraus on kuitenkin hyvd miettid etukiteen,
jotta se on oikeudenmukainen ja lapsi ymmar-
tda syy-seuraussuhteen.

* Anna tunnustusta lapsille aina, kun he ottavat
toisiaan huomioon ja onnistuvat kdyttdytymain
hyvin.

* Huolehdi siit3, ettd vanhempien ja muiden lahi-
sukulaisten aikaa ja huomiota jaetaan mahdolli-
simman tasapuolisesti kaikille perheen lapsille.

 Yritd jarjestad yhteisid hetkid ja mukavaa yhdes-
sdoloa, josta kaikki perheenjisenet nauttivat.

* Korosta kaikkien lasten vahvuuksia ja tuo niita
esille paivittain.

« Ala vertaile lapsia keskendin tai perheenne
tilannetta muiden tilanteisiin.
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Vanhemmuuden voimavarat

Lapsen hyvinvointiin vaikuttaa voimakkaasti vanhempien lapselle antama tuki. Taman vuoksi
vanhempien omien voimavarojen vahvistaminen on tarkeda. Vasyneena tai stressaantuneena
lapsen normaalikin leikkisyys tai toiminta voi tuntua vanhemmasta kuormittavalta. Kun van-
hemmat itse voivat hyvin, he pystyvat huomioimaan lapsen tarpeita ja iloitsemaan aidosti
yhdessidolosta.

Vanhempana olemisen arkeen kuuluu ilon lisdksi  hyvinvointiin kiinnittdd riittavasti huomiota, se
myos ristiriitoja, pettymysten sietdmistd, huoleh- heijastuu myonteisesti koko perheen hyvinvointiin
timista ja velvollisuuksien hoitamista. Kun omaan ja arjessa jaksamiseen.
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Huolehdi itsestasi

Mitkd ovat sinun omat voimavarasi, ja mistd
sind nautit? Mitd sina tarvitset voidaksesi hyvin?
Tee listaa ndistd asioista ja mieti, kuinka paljon
viikko-ohjelmaasi sisaltyy tdlla hetkelld sinulle
voimavaroja tuottavia asioita. Miten voisit lisata
niitd elamaasi?

Sovi perheen aikuisten kesken tyonjaosta ja
mahdollisuudesta vapaailtaan tai vastaavaan
hengihdystaukoon ainakin kerran viikossa.
Huomioikaa tasapuolisuus oman ajan kaytossa.

Jos toinen aikuinen ei ole jakamassa arkea, voi-
siko naapuri, isovanhempi, hyva ystava tai joku
muu aikuinen ldhipiiristasi auttaa lasten hoi-
dossa, jotta sind saisit aika ajoin omaa aikaa?
Hoitoapua voi kysya myos kunnan, jarjestojen
tai yritysten palveluista.

Mieti, mitka pienetkin asiat tuottavat iloa arkeesi
ja keskity nauttimaan niistd hetkistd: "Nautin,
kun saan juoda aamukahvini rauhassa ennen
muiden herdédmistd”, "Tanddn paistoi ihanasti

aurinko kéavelylenkilla.”

Tunnista omat rajasi ja hyviksy ne. Ole armol-
linen itsellesi ja luovu tarvittaessa liiallisista
vaatimuksista ja velvollisuuksista. Mista asioista
voisit luopua oman hyvinvointisi vuoksi? Omista
rajoista huolehtiminen on itsensa arvostamista.

Terveelliset eldmiantavat, kuten hyva ruoka
ja sddnnollinen ateriarytmi, lepo ja liikunta,
vahentdvit viasymystd, kohentavat yleiskuntoa
ja mielialaa seka lisaavat stressinsietokykya.

* Ovatko omat ja ympariston toiveet ja vaatimuk-

set tasapainossa? Miten voisit lisdtd tasapainoa?
Voisitko lyhentédd tyoaikaasi tai vahentda ylitoi-
den tekemistd, jotta perheelle jdisi enemman
aikaa?

Mika antaisi piristystd elamaasi - uuden asian
opiskelu, harrastuksen aloittaminen tai tietoi-
nen joutenolo? Kuulostele omia toiveitasi ja
etene niitd kohti.
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Kielteiset ajattelumallit

Myonteiset ajattelumallit

Lapseni ei ikind muista, vaikka sanoisin
kuinka monta kertaa.

Koska elamini on miti on, ei tasti
parempaakaan tule.

Lapseni on niin rasittava, ettei sitd jankutusta
kesta kukaan. Hin saa kauheat raivarit, jos ei
saa tahtoaan lapi.

Olen niin vasynyt, etten jaksa yhtdan mitdan.

Vahvista myonteista
ajatteluasi

Ajatusmallit ja uskomukset vaikuttavat paljon
hyvinvointiimme. Kielteiset ajatukset ja ongelmiin
keskittyminen heikentéavat hyvinvointia, kun taas
myonteinen ajattelu vahvistaa ilon ja onnellisuu-
den kokemista, lisdd tyytyviisyyttd eldmidn ja
vahentda uupumisen riskia.

* Mieti ja tarkastele omia ajatuksiasi: tunnetko
tyytymattomyytta itsedsi, laheisidasi ja ympa-
rillasi olevia asioita kohtaan? Vaihda tietoisesti
nakokulmaa: mihin olet tyytyvdinen itsessisi,
entd ldheisissdasi? Loyda hyvid asioita, joita
arvostat ja joiden haluat sdilyvan elamassasi.

» Kirjaa omat vahvuutesi ja myonteiset piirteesi.
Kiinnitd lista kaapin oveen ja muistuta itsedsi
aika ajoin siitd, miten hyva tyyppi oletkaan.

* Mieti paivittdin viisi asiaa, joista olet kiitollinen.

Autan lastani muistamaan laittamalla hanelle
kuvan tai muun vihjeen muistin tueksi.

Elamaan kuuluu yla- ja alamakid, ja itse voin
vaikuttaa siihen, ettd etenen kohti myonteisia
muutoksia.

Lapseni on voimakastahtoinen, ja mina
tarvitsen pienid hetkid omaa aikaa, ettd jaksan
tukea lastani sietaméddn pettymyksia.

Minulla on lupa tuntea visymysta, tindin
jatan kotityot tekemattd, menen ajoissa
nukkumaan ja huomenna herdin virkeana
uuteen aamuun.

Tyoskentele yhdessa ldhipiirisi kanssa kielteis-
ten ajattelumallien poistamiseksi ja vahvista
myoOnteisid ajatuksia ja ratkaisukeskeisid toi-
mintamalleja.

Ald murehdi siitd, mitd olet tehnyt véarin tai
mita olisi pitdnyt tehda. Keskity siihen, miten
voit jatkossa ohjata ja tukea lastasi paremmin.
Sen sijaan, ettd takerrut epdonnistumisiin, voit
miettid: "Mitd olen tdstd oppinut ja miten voisin
seuraavan kerran toimia paremmin?”

Luota itseesi vanhempana. Sinulla on lapsestasi
paljon ainutkertaista tietoa ja kokemusta, jota
voit hyodyntdd kasvatuksessa. Sind olet oman
lapsesi tdarkein tuki! Mieti, mistd lapsesi tulisi
kiittdim&dan sinua 20 vuoden kuluttua ja toimi
siten, ettd voit tulevaisuudessa ylpedna kantaa
nami kiitokset.

Luku 11 Vanhemmuuden voimavarat 57



Tunnista ja kanavoi
kielteiset tunteesi

Elamddn kuuluu kaikenlaisia tunteita. Vanhem-
milla on lupa tuntea myos epavarmuutta, kiukkua,
turhautumista, syyllisyyttd, pettymysti ja surua.
Omien tunteiden tunnistaminen ja hyviksyminen
seka tunteiden ilmaisu ja kanavointi rakentavasti
vaikuttaa omaan ja koko perheen hyvinvointiin.
Tunteista puhuminen auttaa myos lasta kéasittele-
madn ja jasentamdan omia tunteitaan.

* Kuulostele kehoasi, missd tunne tuntuu - puris-
taako se sydantdsi, jannittadko lihaksiasi, tihen-
tddko hengitystasi? Kehon reaktioita tiedosta-
malla ja havainnoimalla voit oppia sdatelemaan
kokemuksia ja 10ytdmdan vaihtoehtoisia tapoja
toimia tunnetilan vallassa.

* Mieti ja miettikdd yhdessd, mitka ovat hyvid kei-
noja ilmaista kielteisia tunteita niin, ettei niihin
jaada vellomaan. Tunteita voi tuulettaa puhu-
malla, juoksulenkilld tai saunan lauteilla mietis-
kellen. Jokaisella on oma tapansa kasitella tun-
teita. Mika on sinun tapasi?

¢ Jos kielteiset tunteet ovat vaarassa kanavoitua
haitalliseksi toiminnaksi, hyodynnid pysahdy-
ajattele-toimi-strategiaa. Itseddn voi rauhoi-
tella laskemalla mielessd ykkosestda kymme-
neen ja miettid sitten parempaa tapaa toimia.
Kiinnittamalla tietoisesti huomiota hengityk-
seen, hengittamalla hitaasti ja rauhallisesti voit
my0s rauhoittaa kehon kiihtymystilaa.

» Tarkastele omaa sisdistd puhettasi. Mitd se
sinulle kertoo? Kehita ratkaisuihin pyrkivaa
sisdistd puhetta. Esimerkiksi vihan vallassa voit
sanoa itsellesi: "Olen vihainen, mutta minun
pitda rauhoittua, koska raivoamisesta ei seuraa
mitddn hyvaa.”

Hanki tietoa ja
ulkopuolista apua

* Hanki tietoa lapsen kehityksesti ja siitd, miten

lasta on hyva tukea. Jo se, ettd olet tarttunut
tdhan oppaaseen, kertoo, ettd olet valmis hake-
maan evaita arkeen.

Onko lahipiirissasi henkiloita, jotka voisivat aut-
taa lasten hoidossa tai toimia hyvina keskuste-
lukumppaneina? Hyvit ihmissuhteet ovat tarkea
voimavara.

Mikali tunnet, ettd olet jaksamisesi rajoilla
eivatkd kotikonstit enda riitd, dla eparoi pyytaa
ammattiapua. Omien voimavarojen hiipuminen
on tdarkedd tunnistaa ajoissa. Oman elamain-
tilanteen jasentaminen ja keskustelut ulkopuoli-
sen henkilon kanssa voivat olla hyodyllisiad. Voit
hakea apua terveyskeskuksen psykologilta, per-
heneuvolasta, mielenterveystoimistosta, mie-
lenterveysseurojen palveluista tai esimerkiksi
Barnavardsféreningenistd tai ADHD-liitosta. Jos
kyseessa on pitkaaikainen, vakava uupuminen
tai masennus, se tulee hoitaa asianmukaisesti.

Vertaistuki eli samassa tilanteessa olevien hen-
kiloiden keskindinen tuki koetaan usein hyo-
dylliseksi. Hakeudu erityista tukea tarvitsevien
lasten vanhemmille tarkoitettuun keskustelu-,
koulutus-, loma- tai virkistystoimintaan, jossa
voit tavata toisia vanhempia ja jakaa kokemuksia
arjen haasteista ja niistd selvidmisesta.
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Lapsi

Lapsi, jota ivataan, oppii pelkdamaan.

Lapsi, jota arvostellaan, oppii tuomitsemaan.

Lapsi, jota petetaan, oppii pettamaan.

Lapsi, joka kohtaa vihamielisyytta, oppii hyokkaamaan.

Lapsi, joka saa hellyytta, oppii rakastamaan.

Lapsi, jota rohkaistaan, oppii luottamaan itseensa.

Lapsi, joka saa tuntea totuuden, oppii ymmartamaan oikeutta.

Lapsi, jota kiitetadn, oppii olemaan kiitollinen.

Lapsi, joka nakee annettavan omasta muille, oppii olemaan huomaavainen.
Lapsi, joka saa tietoa, oppii tuntemaan viisauden.

Lapsi, jota kohtaan tunnetaan karsivallisyytta, oppii olemaan pitkdmielinen.

Lapsi, joka elaa onnellisena, 10ytaa rakkauden ja kauneuden.

Ronald Russell



Opas tarjoaa ideoita ja toimintamalleja arjen tilanteisiin, esimerkiksi miten
auttaa lasta pukeutumaan, siirtyméiin tilanteesta toiseen ja miten rauhoit-
taa riitatilanteita. Oppaassa on myos vinkkeja, kuinka vahvistaa vanhem-
muuden voimavaroja.

Oppaasta on erityisesti apua vanhemmalle, jonka alle kouluikiiselli tai ala-
kouluikaiselld lapsella on itsesaitelyyn tai neuropsykiatrisiin oireisiin liit-
tyvid haasteita. Opas hyodyttad myos nédiden lasten ja heiddn perheidensi
kanssa tyoskentelevia ammattilaisia.

Monimutkaisilta tuntuvat ongelmat eivit valttimatta vaadi monimutkaisia
ratkaisuja.
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