1.–3.luokkien vanhempainillan ”Toimiva arki” - vanhempien keskustelujen koonti 
(Koonti on laadittu tekoälyn avustuksella)

1. Uni ja lepo 
Mikä tukee hyvää unta?
Vanhemmat pitivät tärkeimpänä säännöllisiä iltarutiineja ja mahdollisimman pysyvää nukkumaanmenoaikaa. Monissa perheissä ilta etenee samankaltaisen kaavan mukaan: tavaroiden ja lelujen kerääminen, iltapala, pesut, iltasatu tai lukeminen sekä rauhallinen yhdessäolo ennen nukkumaanmenoa.
Rauhoittumista tukevina tekijöinä nousivat esiin:
· iltasadut ja lukeminen
· päivän tapahtumista keskusteleminen
· ruutuajan välttäminen ennen nukkumaanmenoa
· rauhallinen valaistus ja kiireetön tunnelma
· iltatoimien aloittaminen riittävän ajoissa
· sokeristen herkkujen välttäminen iltaisin
Moni vanhempi korosti, että viikonloppuisinkin pyritään säilyttämään melko samanlainen unirytmi kuin arkena.
Mitkä haastavat riittävää nukkumista?
Yleisimmiksi haasteiksi nousivat:
· myöhäiset harrastukset
· iltaisin tulevat televisio-ohjelmat ja muu ruutuaika
· viikonlopun ja lomien venyvät aikataulut
· vanhempien omat iltamenot
· lapsen iltavirkkuna oleminen
· jännitys, vilkas päivä tai painajaiset
· liian korkea vireystila tai yliväsymys
Vanhemmat tunnistivat myös, että leikkien keskeyttäminen ja päivän tapahtumien käsittely voivat joskus pitkittää nukkumaanmenoa.
Miten vanhemmat tukevat säännöllistä unirytmiä?
Keskusteluissa korostui rutiinien merkitys. Vanhemmat pyrkivät:
· pitämään kiinni tutuista iltakäytännöistä
· säilyttämään mahdollisimman saman nukkumaanmeno- ja heräämisajan myös viikonloppuisin
· ennakoimaan iltaa aloittamalla rauhoittumisen riittävän ajoissa
· korjaamaan rytmiä seuraavina päivinä, jos ilta venyy poikkeuksellisesti
"Moka on lahja" - mitä opimme epäonnistumisista?
Vanhemmat tunnistivat tilanteita, joissa arki ei suju suunnitelmien mukaan. Esiin nousi erityisesti vanhemman oma väsymys ja hermojen menettäminen haastavissa iltatilanteissa. Keskusteluissa korostui ymmärrys siitä, että täydellistä arkea ei ole olemassa. Tärkeämpää on palata seuraavana päivänä tuttuihin rutiineihin ja yrittää uudelleen.
Yhteinen viesti vanhemmilta
Keskustelujen perusteella lasten hyvän unen tärkeimmät tukipilarit ovat ennakoitava iltarutiini, rauhoittuminen ilman ruutuja, yhteinen hetki aikuisen kanssa sekä arjen säännöllisyys. Samalla vanhemmat tunnistavat, että harrastukset, kiireet ja erilaiset elämäntilanteet haastavat toisinaan tavoitteita, eikä täydellisyyttä tarvitse tavoitella.

2. Ravinto ja yhteiset ruokailut 
Mitkä asiat haastavat arjen ruokailutilanteita?
Keskusteluissa yleisimmiksi haasteiksi nousivat perheiden erilaiset aikataulut. Vuorotyö, harrastukset ja kiireinen arki vaikeuttavat yhteisten ruokailuhetkien järjestämistä. Kaikki perheenjäsenet eivät aina ole samaan aikaan kotona.
Haasteina mainittiin myös:
· lapsen nirsoilu tai varauksellinen suhtautuminen uusiin ruokiin
· ruokapöydässä paikallaan pysyminen ja ruokailuun keskittyminen
· kiireiset siirtymätilanteet arjessa
· napostelu, joka voi vaikuttaa varsinaisille aterioille keskittymiseen
Mitkä asiat tekevät yhteisistä ruokailuista mukavia?
Vanhemmat korostivat kiireettömyyden merkitystä. Mukava ruokailuhetki syntyy, kun on aikaa pysähtyä yhdessä ruokapöytään ilman kiirettä tai häiriötekijöitä.
Erityisesti esiin nousivat:
· yhdessä ruokailu koko perheen kesken aina kun mahdollista
· keskustelut päivän tapahtumista
· älylaitteiden jättäminen sivuun ruokailun ajaksi
· kaikille maistuva ruoka
· rauhallinen ilmapiiri
· yhdessä ruoan valmistaminen
Moni vanhempi koki, että yhteiset ruokailuhetket ovat tärkeä osa perheen yhdessäoloa ja kuulumisten vaihtamista.
Miten lasta voi kannustaa tutustumaan uusiin makuihin?
Keskusteluissa korostui myönteinen ja kannustava lähestymistapa.
Hyviksi keinoiksi nähtiin:
· aikuisen oma esimerkki ja mallintaminen
· uusien ruokien tarjoaminen säännöllisesti ilman pakottamista
· ruokien pilkkominen houkutteleviksi maistelupaloiksi
· uusiin makuihin tutustuminen leikin ja uteliaisuuden kautta
· lapsen osallistaminen ruoan valmistamiseen
Vanhempien yhteinen näkemys oli, että maistamiseen kannattaa kannustaa, mutta pakottaminen ei yleensä edistä myönteistä ruokasuhdetta.
Millaisia ruokailurutiineja vanhemmat toivovat lasten oppivan?
Vanhemmat pitivät tärkeinä erityisesti:
· säännöllistä ruokarytmiä
· monipuolista ja terveellistä syömistä
· hyviä ruokailutapoja
· uuden ruoan maistamisen rohkeutta
· yhdessä syömisen kulttuuria
· kohtuullista napostelua aterioiden välillä
Moni korosti, että ruokailutottumukset ja ruokailukäyttäytyminen opitaan pitkälti aikuisten esimerkin kautta.
Yhteinen viesti vanhemmilta
Keskustelujen perusteella ruokailun tärkeimmiksi voimavaroiksi nousivat kiireettömyys, yhdessäolo ja säännöllisyys. Vaikka arjen aikataulut, harrastukset ja vuorotyö voivat haastaa yhteisiä aterioita, vanhemmat pitävät tärkeänä yhteisten ruokailuhetkien vaalimista. Uusiin makuihin tutustumisessa korostuvat kannustaminen, oma esimerkki ja lapsen osallistaminen ilman pakottamista. Tavoitteena on kasvattaa lapsille terveitä, monipuolisia ja myönteisiä ruokailutottumuksia.


3. Ruutuaika ja digiarki 
Millaisia käytäntöjä perheissä on?
Vanhemmat kuvasivat monenlaisia tapoja hallita lasten ruutuaikaa. Yleisimpiä käytäntöjä olivat selkeät aikarajat sekä yhteiset pelisäännöt siitä, milloin ja kuinka pitkään ruutuja käytetään.
Keskusteluissa nousi esiin esimerkiksi:
· ruutuajan rajaaminen 1–2 tuntiin päivässä
· erilaiset arkien ja viikonloppujen säännöt
· ruutujen välttäminen ennen nukkumaanmenoa
· peli- ja ruutuaikojen ennakkoon sopiminen
· tekniset ratkaisut, kuten Family Link
· kellopuhelinten tai yksinkertaisempien puhelimien käyttö
· vaihtoehtoisen tekemisen tarjoaminen, kuten liikunta, lukeminen ja lautapelit
Joissakin perheissä ruutuaikaa ansaitaan esimerkiksi kotitöillä, liikunnalla tai lukemisella.
Mitkä ratkaisut ovat toimineet hyvin?
Vanhemmat kokivat toimiviksi erityisesti:
· selkeät ja johdonmukaiset säännöt
· sovitut aikaikkunat pelaamiseen
· vanhemman aktiivisen valvonnan
· tekniset rajoitukset ja lapsilukot
· yhdessä keskustelemisen ruutujen käytöstä
· yhteisen digilaitteiden käytön ja kiinnostuksen lapsen sisältöihin
Moni korosti, että pelkkä tekninen valvonta ei riitä, vaan tarvitaan myös jatkuvaa keskustelua ja aikuisen läsnäoloa.
Mitä haasteita ruutuajan rajaamiseen liittyy?
Suurimmiksi haasteiksi nousivat:
· lasten voimakas kiinnostus pelaamiseen ja videoihin
· vaikeus pitää sovituista rajoista kiinni väsyneenä vanhempana
· tilanteet, joissa poikkeuksellisesti myönnetty ylimääräinen ruutuaika alkaa muuttua uudeksi normaaliksi
· kavereiden erilaiset säännöt ja käytännöt
· lasten kokemus siitä, että muut saavat käyttää laitteita enemmän
Keskusteluissa nousi esille myös koulun Chromebookien käyttö. Osa vanhemmista koki, että koulussa käytettävät laitteet ovat lisänneet kotona valvonnan tarvetta ja aiheuttaneet uusia keskusteluja esimerkiksi YouTuben käytöstä ja laitteiden käytön rajoittamisesta.
Lisäksi vanhemmat huomauttivat, että lapset oppivat nopeasti kiertämään teknisiä rajoituksia, mikä edellyttää jatkuvaa kiinnostusta ja seurantaa.
Miten huoltajat voivat tukea turvallista ja tasapainoista digiarkea?
Vanhemmat pitivät tärkeänä:
· selkeiden rajojen asettamista
· kiinnostusta siihen, mitä lapsi ruuduilla tekee
· yhteistä harjoittelua digilaitteiden käytössä
· ikätasoisten sisältöjen seuraamista
· riittävän vapaa-ajan varaamista liikunnalle, leikille ja yhdessäololle
· turvallisista digitaidoista keskustelemista
Keskeiseksi ajatukseksi nousi se, että digiarki on osa normaalia arkea, mutta sen rinnalla tarvitaan runsaasti muutakin tekemistä, lepoa ja vuorovaikutusta.
Yhteinen viesti vanhemmilta
Keskustelujen perusteella tasapainoinen digiarki rakentuu selkeistä säännöistä, johdonmukaisuudesta ja aikuisen läsnäolosta. Vanhemmat kokevat, että tekniset rajoitukset voivat tukea kasvatusta, mutta tärkeintä on keskustella lapsen kanssa, seurata sisältöjä ja olla kiinnostunut siitä, mitä lapsi digilaitteilla tekee. Haasteita aiheuttavat erityisesti erilaiset perhekohtaiset käytännöt, laitteiden houkuttelevuus sekä vanhempien jaksaminen arjen keskellä. Yhteinen tavoite on auttaa lasta käyttämään digilaitteita turvallisesti, vastuullisesti ja osana tasapainoista arkea.

4. Liikunnallinen elämäntapa 
Miten liikunta on osa perheiden arkea?
Vanhempien keskusteluissa korostui erityisesti arkiliikunnan merkitys. Monissa perheissä liikuntaa kertyy luonnollisesti koulumatkoista, ulkoilusta ja erilaisista arjen askareista.
Tärkeimmiksi arjen liikuntamuodoiksi nousivat:
· koulumatkat kävellen tai pyörällä
· koiran ulkoiluttaminen
· kavereiden luo kulkeminen kävellen tai pyörällä
· ulkoilu ja pihaleikit
· trampoliinilla hyppiminen
· luonnossa liikkuminen
Keskusteluissa näkyi vahvasti ajatus siitä, että liikunnan ei tarvitse olla järjestettyä harrastustoimintaa, vaan sitä voi sisältyä luontevasti tavalliseen arkeen.
Millaisesta liikunnasta lapset ja perheet pitävät?
Vanhempien mukaan lapset nauttivat erityisesti:
· trampoliinilla hyppimisestä
· ulkoleikeistä
· pyöräilystä
· luonnossa liikkumisesta
Perheiden yhteisinä liikuntamuotoina mainittiin:
· pyöräretket
· uinti
· patikointi
· retkeily
· metsäkävelyt
· marjastus ja sienestys
· pihapelit ja yhteiset ulkoiluhetket
Moni vanhempi korosti, että yhdessä liikkuminen tarjoaa samalla aikaa perheen yhteiselle tekemiselle.
Miten liikuntaa voisi lisätä kiireisessä arjessa?
Keskusteluissa nousi esiin useita pieniä, helposti toteutettavia keinoja:
· kuljetaan koulumatkat ja lyhyet matkat kävellen tai pyörällä
· yhdistetään liikkumista arjen asiointiin, esimerkiksi pyöräretki jäätelölle
· hyödynnetään lasten harrastusten odotusajat omaan ulkoiluun tai liikuntaan
· kannustetaan lapsia hakemaan kavereita henkilökohtaisesti puhelun sijasta
· suunnitellaan yhdessä liikunnallisia perhehetkiä
Vanhemmat pitivät ennakointia tärkeänä keinona varmistaa, että liikunta löytää paikkansa myös kiireisen arjen keskellä.
Mitä esteitä liikunnalle on?
Yleisimmiksi haasteiksi tunnistettiin:
· arjen kiire ja hektiset aikataulut
· vuorotyö
· pitkät siirtymät harrastuksiin
· runsas ruutuaika, joka vähentää liikkumista
Keskusteluissa nousi esille myös toive lähialueiden helposti saavutettavista ja matalan kynnyksen harrastusmahdollisuuksista, joihin olisi mahdollista kulkea kävellen tai pyöräillen.
Vanhemman esimerkin merkitys
Yksi keskustelujen vahvimmista teemoista oli vanhemman oma esimerkki. Vanhemmat kokivat, että lapset omaksuvat liikunnallisen elämäntavan parhaiten näkemällä aikuisten liikkuvan arjessa. Samalla muistutettiin, että liikunnan ei tarvitse olla kilpailullista tai tavoitteellista. Tärkeintä on löytää jokaiselle mieluisia tapoja liikkua.
Yhteinen viesti vanhemmilta
Keskustelujen perusteella liikunnallinen elämäntapa rakentuu ennen kaikkea pienistä arjen valinnoista. Koulumatkat, ulkoilu, luonnossa liikkuminen, pihaleikit ja yhteiset retket tarjoavat lapsille runsaasti mahdollisuuksia liikkua. Vanhemmat korostivat esimerkin voimaa, yhdessä tekemisen merkitystä sekä sitä, että liikunnan tulisi olla ennen kaikkea iloista, helposti saavutettavaa ja luonteva osa jokapäiväistä arkea.
5. Mitä hyvinvointi on juuri meidän lapsillemme? 
Vanhempien tärkeimmät oivallukset
Keskusteluissa nousi vahvasti esiin, että lasten hyvinvointi rakentuu ennen kaikkea turvallisesta ja ennakoitavasta arjesta. Vanhemmat korostivat arjen peruspilareiden merkitystä:
· riittävä uni ja lepo
· terveellinen ja säännöllinen ravinto
· liikunta ja ulkoilu
· selkeät rutiinit
· sopiva tasapaino koulun, vapaa-ajan ja levon välillä
Moni vanhempi tiivisti hyvinvoinnin perustuvan siihen, että lapsen perustarpeet ovat kunnossa joka päivä.
Turvallisuus, välittäminen ja yhteys
Toinen vahva teema oli turvallisuuden tunne. Vanhempien mukaan lapsen hyvinvointia tukevat:
· välittävät aikuiset
· toimiva keskusteluyhteys kotona
· perheen yhteinen aika
· lapsen yksilöllisten tarpeiden huomioiminen
· kokemus siitä, että kaikki tunteet ovat sallittuja
Keskusteluissa korostui myös vanhempien oman hyvinvoinnin merkitys. Hyvinvoivat aikuiset pystyvät paremmin tukemaan lasten kasvua, oppimista ja arjen sujumista.
Yhteenkuuluvuus ja kaverisuhteet
Vanhemmat pitivät tärkeänä, että jokainen lapsi kokee kuuluvansa ryhmään ja olevansa hyväksytty omana itsenään.
Hyvinvointia vahvistavina tekijöinä nähtiin:
· kaverisuhteet
· yhdessä tekeminen
· ryhmään kuulumisen tunne
· yhteiset projektit ja yhteistyötaidot
· mahdollisuus osallistua ja tulla kuulluksi
Keskusteluissa toivottiin, että koulussa tuetaan entistä enemmän yhteisöllisyyttä ja lasten kokemusta siitä, että jokainen on tärkeä osa ryhmää.
Liikunta, rentoutuminen ja luonto
Monet vanhemmat nostivat esiin liikkumisen merkityksen hyvinvoinnille. Liikunnan lisäksi tärkeinä pidettiin:
· rentoutumista ja rauhoittumista
· luonnossa liikkumista
· metsäretkiä
· hyötyliikuntaa
· matalan kynnyksen liikuntamahdollisuuksia
Vanhemmat toivoivat myös lisää perheille suunnattuja yhteisiä tapahtumia, kuten perheliikuntaa ja hyvinvointia tukevia teemailtoja.
Kehittämisideoita koulun ja kodin yhteistyöhön
Keskusteluista nousi esiin useita ajatuksia, joita voitaisiin hyödyntää koulun, kodin ja KYTT:n yhteistyössä:
· matalan kynnyksen liikunta- ja perhetapahtumat
· perheille suunnatut hyvinvointiteemat ja työpajat
· terveellisiin välipaloihin liittyvät käytännön kurssit tai vinkki-illat
· yhteisöllisyyttä vahvistavat tapahtumat
· lasten osallisuutta ja ryhmäytymistä tukevat toimintamallit
· luonnossa tapahtuva yhteinen toiminta
Yhteinen viesti vanhemmilta
Keskustelujen perusteella lasten hyvinvoinnin tärkeimmät rakennuspalikat ovat turvallinen ja ennakoitava arki, riittävä lepo, terveellinen ravinto, liikunta, välittävät ihmissuhteet sekä kokemus kuulumisesta perheeseen, kaveripiiriin ja kouluyhteisöön. Vanhemmat korostivat erityisesti yhteisen ajan, toimivan kodin ja koulun yhteistyön sekä aikuisen läsnäolon merkitystä. Hyvinvointi syntyy pienistä arjen teoista, joissa lapsi tulee nähdyksi, kuulluksi ja hyväksytyksi omana itsenään.
Koko vanhempainillan yhteinen päätelmä
Kaikkia keskusteluteemoja yhdisti sama viesti: toimiva arki rakentuu säännöllisistä rutiineista, aikuisen läsnäolosta, yhteisestä ajasta ja ennakoitavuudesta. Uni, ravinto, liikunta ja tasapainoinen digiarki muodostavat lasten hyvinvoinnin perustan, mutta yhtä tärkeää on turvallisuuden tunne, yhteenkuuluvuus ja kokemus siitä, että lapsi on tärkeä omana itsenään. Vanhempien näkemyksissä korostui myös kodin ja koulun yhteistyön merkitys lasten hyvinvoinnin tukemisessa. Näiden keskustelujen perusteella yhteisenä tavoitteena on kasvattaa lapsille turvallinen, terveellinen ja tasapainoinen arki, jossa jokainen lapsi voi kasvaa, oppia ja voida hyvin.

