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2- luokkalaiset

Vanhempi ovathan ndama kunnossa?

Ruutuaika, puhelimen ‘ ‘2 ‘
\/ kaytts, digi- ja '

rahapelaaminen v
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Yhteinen aika
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‘ vanhemman
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kanssa

Tasapainoinen ravinto ja
saannollinen
ateriarytmi

Liikkuminen

@

Paihteettamyys

o Tiedatko mita lapsesi tekee digilaitteilla,
millaisilla sivuilla han kay, millaisia peleja han

? pelaa?
Q 4 ? e Kuinka paljon sinulla on mediavapaita hetkii
. arjessa?
¢ ?_ o Miten kotitoista saisi mukavaa yhteista
tekemista?

e Tunnetko lapsesi kavereita ja heidan vanhempia?
* Rohkenetko kysya ja hakea apua tarvittaessa?

Vanhemmuuden tuen checklistamme on saanut inspiraationsa Kanta-Hameen hyvinvointialueelta.

SUJUU?

Jasennetty arki

e Ruutuaikasuositus 2-luokkalaisilla on enintdan tunti paivassa
ikatasolle sopivia ohjelmia ja sovelluksia. Vanhemmilla on vastuu
rajata lapsen ruutuaikaa ja mediasisalt6a. Oman alypuhelimen
aika on myoéhemmin.

e Mielekas tekeminen yhdessa vanhemman kanssa on lapselle
tarkeaa. Vanhemman ja lapsen valiset keskustelut luovat
yvhteyden ja luottamuksen, mika tukee lapsen kehitysta.

e Tasapainoinen ravinto ja sdannollinen ateriarytmi tukevat
fyysista terveyttd, energiatasoja ja keskittymiskykya.
Ruokahetket ovat hyvia kohtaamistilanteita ja tilaisuuksia
paivan kuulumisten vaihtoon.

e Riittava uniedistaa lapsen kasvua ja kehitysta. 2-luokkalaiset
tarvitsevat unta 9-11 tuntia vuorokaudessa. Sdannéllinen
unirytmi on tarkeaa riittavan levon ja palautumisen
varmistamiseksi.

e Yhdessa tekemista voivat olla esimerkiksi yhteinen leikki seka
lukeminen. Jo vartti paivassa daneen lukemista auttaa lapsen
sanavaraston kehittymiseen, uuden oppimiseen seka
keskittymiskyvyn ja lukusujuvuuden paranemiseen. Vanhempia
tarvitaan laksyista huolehtimiseen

e Koulumatkojen lisaksi tarvitaan reipasta liikkumista vahintaan
tunti paivassa.

e Lasten kanssa on hyva keskustella myds paihteista lapsen
ikataso huomioiden. Muistathan, etta sina vanhempana toimit
esimerkkina paihdeasioissa.

Vanhempien tehtava on pitaa huolta, etta lapselle jaa
riittavasti aikaa palautumiseen ja omatahtiseen
tekemiseen. Liian kiireinen arki stressaa koko perhetta.
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VKotitehtévien maara
VLiikkuminen koulupaivan aikana
VRauhaIlinen oppimisymparisto

VEhdithén kohdata ja kysya mita oppilaalle

kuuluu?

VPositiivinen palaute
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Vanhempi ovathan nama kunnossa?
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Paihteettomyyys

o Tiedatko mita lapsesi tekee digilaitteilla,
millaisilla sivuilla han kay, millaisia peleja han

? pelaa?
? o Kuinka paljon sinulla on mediavapaita hetkia
° . arjessa?
? o Miten kotitoista saisi mukavaa yhteista
tekemista?

e Tunnetko lapsesi kavereita ja heidan vanhempia?
o Mitka ovat teidan kotiintuloajat?
 Rohkenetko kysya ja hakea apua tarvittaessa?

Vanhemmuuden tuen checklistamme on saanut inspiraationsa Kanta-Hameen hyvinvointialueelta.

V Rauhallinen oppimisymparist6

SUJUU?

Jasennetty arki
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e Ruutuaikasuositus 6-luokkalaisilla on korkeintaan 2-3 tuntia
paivassa ikatasolle sopivia ohjelmia ja sovelluksia.
Vanhemmilla on vastuu rajata lapsen ruutuaikaa ja
mediasisaltoa.

e Mielekas tekeminen yhdessa vanhemman kanssa on lapselle
tarkeaa. Vanhemman ja lapsen valiset keskustelut luovat
yhteyden ja luottamuksen, mika tukee lapsen kehitysta.
Olethan kiinnostunut lapsen koulunkaynnista. Kysy lapselta
koulusta, kavereista ja kuulumisista paivittain.

e Tasapainoinen ravinto ja saannollinen ateriarytmi tukevat
fyysista terveyttd, energiatasoja ja keskittymiskykya.
Ruokahetket ovat hyvia kohtaamistilanteita ja tilaisuuksia
paivan kuulumisten vaihtoon.

e Riittava uniedistaa lapsen kasvua ja kehitysta. 6-luokkalaiset
tarvitsevat unta 9-11 tuntia vuorokaudessa. Sdannéllinen
unirytmi on tarkeaa riittavan levon ja palautumisen
varmistamiseksi.

e Koulumatkojen lisdksi tarvitaan reipasta liikkumista vahintaan
tunti paivassa.

e |Lasten kanssa on hyva keskustella my6s paihteista lapsen
ikataso huomioiden. Muistathan, etta sina vanhempana toimit
esimerkkina paihdeasioissa.

Vanhempien tehtava on pitaa huolta, etta lapselle jaa
riittavasti aikaa palautumiseen ja omatahtiseen
tekemiseen. Liian kiireinen arki stressaa koko
perhetta.
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Kotitehtavien maara ja yhteydenpito kotiin

Liikkuminen koulupaivan aikana

Ehdithan kohdata ja kysya mita oppilaalle
kuuluu?
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