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Huhuu huhuu!

Me kaikkihan tiedamme, etta
valilla paat menevat pyoralle, joten
tasta vihkosesta |0ydat Reppu-tiimin
vinkkeja vanhempien ja lasten
yhteiseen arkeen!




Reppu-tiimi-pilottihanke toimi Yli-Maarian
koulussa marraskuusta 2022 joulukuuhun
2023 saakka. Moniammatillisen tiimin
tavoitteena oli ennaltaehkaisevasti edistaa
lasten ja lapsiperheiden hyvinvointia seka
yhteisollisyytta kouluymparistossa.

Tiimi ohjasi syksylla 2023 Yli-Maarian koulun
1.-2.-luokkalaisille repputuokioita, joissa
harjoiteltiin vuorovaikutustaitoja,
tuhnhetaitoja ja arkitaitoja toiminnallisin
menetelmin.

Taman vihkosen teemat linkittyvat
repputuokioiden aiheisiin ja voitte hyddyntaa
materiaaleja oman perheen arjessa.




e Veltalnen fymimgg,,

SOSIAALINEN
/ Perhe, ystavat,

sosiaaliset taidot,
\i yhteis66n kuuluminen -
ja osallisuus (esim. \g f
W luokka)
_ PR

FYYSINEN

Liikkuminen, fyysinen
kunto, motoriset
taidot, nukkuminen
ja sybminen

PSYYKKINEN

Tunteet, ajatukset,
muisti, tunnetaidot,
oppiminen ja
kognitiiviset kyvyt

[ « Hyvinvointi ei jakaudu yksinkertaisesti eri osa-alueisiin, vaan \
se muodostaa mohimutkaisen verkoston, jossa kaikki osa-
alueet ovat vuorovaikutuksessa keskenaan.

« Kokonaisvaltainen hyvinvointi sisidltda myo6s paljon erilaisia
taitoja, joita me aikuiset opetamme lapsille paivittain.
Tiedostamalla eri osa-alueiden olemassaolon pystyy arjessa
kiinhittdmaan huomiota niiden tukemiseen.

« Koulun ja perheen yhteisty6lla tuemme lapsia omaksumaan
hyvinvointitaitoja, jotka auttavat selviytymaan elamassa.

J



yvinveinmin
PEUSHa

Ravinto

» Kokonaisuus ja arjen hyvat valinnat
ratkaisevat. ﬂ
o Saanndllinen ateriarytmi tukee lapsen
luontaista syomisen saatelya.
» Lapsen enhergiantarpeeseen ja ruokahaluun
vaikuttavat mm. kasvunopeus, ulkoilu,
paivarytmin vaihdokset, unen maéara ja -
terveydentila. Ruokahalu saattaa vaihdella L“kunta
kausittain.

UKK-instituutin suositusten mukaan yli
7-vuotiaille lapsille suositellaan
monipuolista, reipasta ja rasittavaa
likuntaa vahintaan yksi tunti paivassa
yksildlle sopivalla tavalla.
Lapset ovat erilaisia likkujia, eivatka
kaikki ole luontaisia liikkujia, mutta
liikunnan ilon voi kuitenkin oppia
16ytamaan.

Lapsena opitut liilkuntatottumukset
kulkevat mukana |api elaman.

* Ruokaa ei tulisi kayttaa rangaistuksena tai
palkkiona.

Uni
« Alakouluikéisen unentarve on nhoin 9-11 tuntia
yOssa.
« Unta tarvitaan tiedon ja tunteiden kasittelyyn,
oppimiseen ja muistamiseen, uusien taitojen @ %
oppimiseen seka mielikuvituksen ja luovuuden f ;

ruokkimiseen.



VLTS -
RUOKAPOY TN ~

D
( /- Suunnitelkaa viikoh ruokalista etukateen \

yhdessa, jotta lapsikin paasee

ma: Broileribolognese (yhteishyva.fi) vaikuttamaan ja samalla oppii, mika on
monipuolista arkiruokaa ja mika ns.

ti: Uunipaprikat kagvistéytteelld juhlaruokaa.

(meillakotona.fi) « Ottakaa mukaan joka viikko kaikille uusi
reseptil

ke: Lihapullapelti (yhteishyvafi) « Kootkaa perheen arkireseptit purkkiin,
josta voi arpoa ruuat ja hain helpottaa

to: Kana-kookoskeitto (k-ruoka.fi) il L

o Tehkaa yhdessa lapsen kanssa valmiita
valipaloja rasioihin jadkaappiin, josta 1.—
2.-luokkalainen osaa poimia itselleen

vélipalaa.
la: Pita-nachopelti (liedella.fi) \ j

pe: Itsetehdyt kalapuikot (meillakotona.fi)

ou: Sweet chili Mifu -wokki (valio.fi)

Kun ruokien
keksiminen
ei inspiroi!




Turvallinen koulumatka
kavellen taj Pyoraillen

Ulkoleikit, hipat, pallopelit
kavereiden kanssa

Porta; .
Ortaiden kdytts hissin Sijaan

l:;n t.oimijoiden jérjestémét
ahialyeen tapahtumat ja

7%
Koko Perheen yhtejset

Iiikuntahetket

) Lapselle Mielyisa ja
lnkunnallinen harrastus

-~ - -
)
@ . _
- Liikkuminen ei aina tarkoita oh jattua harrastusta, vaan
) % péivan likunta voi kuulua arkirutiineihin.



a gatunnaiset
UN'V'NKKEJA univakeuget ovat o
talloin osa meidan

kaikkien elmaa!

Hengitysharjoitukset

Harjoitukset aloitetaan lapsen kanssa hengityksen
kuulostelemisella ja sen pohtimisella. Mita hengitys oikein
on? Taj missa se tuntuu?

Lapselle voi kertoa sisddnhengityksen tuovan kehoon
energiaa ja mielelle valppautta, kun taas uloshengitys
auttaa kehoa rauhoittumaan ja tyynnyttia mielta. H A A S 'r E

Saanndllisesti toteutettuna rauhoittumisleikit

vahvistavat kykya pysahtya, kohdentaa tarkkaavuutta Vahintaan tunti ennen
ja rauhoittaa mielta. n ukkumaanmenoa
koko perheen puhelimet
Ja muut ruudut
parkkiin!

litarutiinit @@ CCZ\

Jokaisen perheen iltarutiinit ovat omanlaisensa,
juuri teille sopivat.

Piirtakaa ja varittakaa tai
tulostakaa Papunetista kuvat
lapsenne iltarutiineista niin, etta
jokaiseen ruutuun tulee yksi

. . e toiminto. N&in lapsi oppii myds
Rutiinit saattavat olla lasten mielesta tylsia, itseohjautuvammin suoriutumaan

mutta entapa jos yhdessa tekisittekin iitarutiineista. Lopun liitteista

rutiinisarjakuvan? 16ydat esimerkin
rutiinisarjakuvasta ja masuaallot-

hengitysharjoituksen.

Samat iltarutiinit ja paivarytmi kannattaa
sailyttaa myds vilkkonloppuisin.




FIELERN HYVIVOINMIM
TUREMINEWN

Liikunta ja yhdessa Riittava uni
tekeminen ja lepo
Leikki ja . Paivarytmin
luovuus Nhdyksi saanndllisyys
ja kuulluksi
tuleminen
Ihmissuhteet ja Ravinto ja

tunteet yhdessa ruokailu




ARJEN TUNNMETATTOIA

Kun luette yhdessd kirjoja, ohjaa lasta
huomaamaan kirjojen hahmojen tunnetiloja
ja miettikda yhdessa, miltd hahmoista tuntuu
ja miten tunteet saavat heidat toimimaan.

Sanoita A3neen myds omia
tunteitasi. Pohdi my6s miten itse
osoitat ja haytat tunteitasi.

Huomaa hyva
lapsessa ja sano
se aaneen!

Lapsen kokiessa voimakasta
tunnetta, aikuisen olisi hyva
auttaa lasta tunhistamaan
tunhe ja sanoittamaan ja
hyvaksymaan se. Nain lapsen
olo helpottuu ja lapsi tulee
tunteineen hyvaksytyksi ja
kuulluksi.







A min

LAPSEN VIREYDEN JA TOUNNANCRVAULSEN
TUNGEMIREN LUSYIEN TEOR ATIA

02:30 fa
o ©

» Sovi lapsen kanssa tydskentelyajasta ja tauoista. Voitte kirjoittaa
toiminnan myds  kirjalliseksi  ohjeeksi, jossa on  kuvia
toimintavaiheista.

o Kayta apuna esimerkiksi ajastinta, munakelloa tai Time Timeria.
Jaksota tekemista esimerkiksi siten, ettd kymmenen minuutin
laksyjen teon jilkeen pidetdan tauko. Ellei ajastimen seuraaminen
tunnu luontevalta, kanhattaa sopia, etta tauot pidetaan esimerkiksi
kolmen laskutehtidvan valein tai jokaisen luetun tekstikappaleen
jalkeen.

» Sopiva tauko on hyvin lyhyt, esimerkiksi pieni jaloittelu ja
vesilasillisen juominen.

Valta
tauolla
mobiililaitteita!

Ajanhahmottamiseen
Appeja puhelimeen tai  Mittaa aika, jonka lapsi jaksaa yhtajaksoisesti keskittya D

padiin esim. Mouse Timer  tyGskentelyyn ja tauota laksyjen tekoa sen mukaisestil
tai Time Timer Visual

VinLdt, lakelen

~

Tehkaa yksi asia tai vaihe kerrallaan. Anha lapselle aikaa reagoida tai toimia ohjeen mukaan.
Muista! Sinulle tehtavananto voi olla selkea, mutta lapsi tarvitsee aikaa ymmartaakseen, mita
hanelta odotetaan tehtivassa tekevan. Anna ohje vasta silloin, kuh olet varmistanut, etta lapsi
kuuntelee sinua.

Vahenna ympariston hairictekijoita, kuten metelia ja nakoarsykkeita.

Pida tarvittavat valineet kuten kyna ja kumi esilla ja mahdollisimman vahan muuta tavaraa
tySskentelytasolla.

Hy6dynna kuulokkeita ja/tai musiikkia keskittymisen apuna. Musiikin on hyva olla ennestaan
tuttua, ettei lapsi keskity liiaksi sanojen kuunteluun.

Suullinen ohje ei aina riita: kdyta apuna kuvia, muistilistoja tai mallin ndyttamista.

Tehtavan daneen lukeminen ja 43neen ajattelu voivat auttaa keskittymaan seka etenemain
tehtavassa.

Huolehdi tehtavien vaihtelevuudesta: lapsi voi tehda vuoroin matematiikan tehtavia ja lukuldksya.
Sovi tarvittaessa opettajan kanssa laksyjen maaran kohtuullisuudesta.




VIRBYSTILAY SAETELY ARIESSA

Vireystilan voidaan ajatella kuvaavan ihmisen virkeyden,
oppimiskyvyn ja energisyyden vaihtelua. On normaalia, etta
vireystiamme vaihtelee paivan aikana lukemattomia kertoja.
Pajvan aikana saately tapahtuu usein automaattisesti, esim. kun
ihminen vasyneena hakee kehoonsa pienta liketta.

Yliviredna ihmisen on vaikea istua paikallaan, keskittya tai olla
hiljaa. Mydskaan vaikkapa nukahtaminen, toiminhan aloittaminen
tai sen eteenpain vieminen eivat onnistu.

Alivireana ihminen on vasynyt, hidas eika valttamatta halua olla
muiden ihmisten seurassa. TAallGin ei myoskaan pysty esimerkiksi
padsemaan alkuun toiminhassa tai viemaan sitd onnistuneesti

suuhnitellen eteenpain.

Oman vireystilan saatelytaito on oppimisen
kannalta tarkeda. Vain sopivassa vireystilassa
oppiminen ja oman toiminhan tarkempi saately on
mahdollista.

Lapselle saatelytaito on vield keskenerdinen ja
aikuisen tuki on valttamatonta.

Keho ja mieli eivat rauhoitu kaskysta, joten tahan
tarvitaan kehollisia toimintoja, joita aikuinen voi
ohjata lasta |6ytamaan ja harjoittelemaan.

Ylivirea

Sopiva

Alivirea

Vireytta nostavia tekijoita: Miten saadella? Vireytta laskevia teki joita:

o Kylméan veden juominen
o Purkan tai rouskuvan ruuan

pureskelu

* Tilan valojen ja varien Keinot voivat toimia
kirkastaminen . \ 5

o Korkean, kirkasaanisen tai myos molempiin
nopeatempoisen musiikin suuntiin vireytta tasaavina
kuuntelu

« Tilan tudlettaminen 44—

» Hyppyjen tekeminen
o Kasien kastaminen kylmaan
veteen

Valaistuksen hamartaminen
Kuuloarsykkeiden karsiminen
Rauhoittava danimaailma
Peittoon tiukasti
kaariytyminen

Voimakas halaus
Kylman/kuuman juominen
Lammin suihku

Lemmikin tai pehmolelun
|13hella oleminen ja silittely
Stressilelun pyorittely
Silittdminen



Malialanfynnikeentapla

» Varha: Pyyda apua -happi
https://www.varha fi/fi/tietoa-varhasta/asiakkaana-
hyvinvointialueella/sahkoinen-asiointi/pyyda-apua

e Vaestoliiton Hyva kysymys -sivusto
https://www.hyvakysymys.fi/kohderyhma/perheet/

» Mannerheimin lastensuojeluliitto:
mm. kaveritoiminta, chat-palvelut, vahhempainpuhelin

 Seurakuntien PikkuHelppi
https://www.turunseurakunnat.fi/lapset-ja-perheet/tukea-
vanhemmuuteen/pikkuhelppi

 Lasten, huorten ja perheiden matalan kynnyksen
tukipalveluiden opas:
https://www.turku.fi/sites/default/files/atoms/files/matala
n_kynnyksen_palvelut_19042021pdf

On hyva, ettd pér jaa
ja pustyy. mutta tarvitseeko
aina pér jata?




Koonnut Reppu-tiimi syksylla 2023:

Jenni Honkamaa, Yhteiso6taiteilija/Projektikoordinaattori, Tanssinopettaja AMK
Noora Kakdnen, Projektikoordinaattori, Sairaanhoitaja AMK

Reetta Kouki, Projektikoordinaattori, Toimintaterapeutti AMK, KM

Reppu-pilotin toteutti Varsinais-Suomen tulevaisuuden sosiaali- ja
terveyskeskushanke. Mukana yhteistyossa Turun kaupungin kulttuurin karkihanke.

liiktieets

» Masuaallot-hengitysharjoitus
¢ Rutiinisarjakuva iltatoimista
» Ensin-sitten-toimintakortti


https://eur06.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.turku.fi%2Fkulttuurilupaus&data=05%7C01%7Cjenni.honkamaa%40varha.fi%7C44acacc08d4a48193cf808dbd47aa9d4%7Cc6325d0045d5422fbcae82845cd9b814%7C0%7C0%7C638337395516937692%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=A6%2BeLr83M9rwkCxBBLcGfs7kLECre7%2BhjqZLzJksPhs%3D&reserved=0

Magsuaallot -
hengityshar joitus

Huomaatko, miten pehmolelu matkaa
ylos ja alage masun paalla hengityksen
kangsa yhta matkaa? Kuvitellaan, miten
ge kelluu tagaisesti ja rauhallisesti
lainehtivan veden aalloilla nousten
gisadnhengityksella ylospain ja lagkien
uloghengityksella alagpain. Pehmolelu
uinuu ihanilla hengityksen aalloilla
rauhalliseen tahtiin. Mihin pehmolelu

oikein matkaa masuaaltojen mukana?




Hengityshar joituksen oh jeet

Masuaallot-har joituksessa lasta pyydetaan valitsemaan lempparipehmolelu
har joituskaveriksi. Engin agsetutaan selinmakuulle, jonka jalkeen pehmolelu

agetetaan kyytilaiseksi vatsan tai rintakehan paalle.

Jog kyytildinen tipahtaa matkasta masun paalta, e ei haittaa. Sen voi
asettaa uudelleen jatkamaan matkaangsa hengityksen aalloilla. Tata rauhallista
Jaraunoittavaa hengittelyhar joitusta voi jatkaa niin pitkaan kuin lapsesta
tuntuu miellyttavalta. Valo jen himmentaminen ja levollisen tunnelman

luominen tukevat keskittymista leikkiin.



RUTINISARIARVVA

Rutiinisarjakuvan voi tulostaa ja askarrella seinlle niin, etta lapsi voi kdyda aina
vaikkapa peittamassa paperilla sen kohdan, jonka han on jo suorittanut. Nain
lapsi oppii samalla itseohjautuvuutta. Lisda oman perheen iltarutiineihin sopivia
kuvia |0ydat Papu.netista, tai voitte piirtda/ottaa kuvat itse.

Ruudut litapala Y6vaatteiden Hampaiden pesu litasatu, Nukkumaan
y6parkkiin vaihto 2 min. rauhoittuminen



Engin tehtavat,
gitten mukava tekeminen

TEHTY



