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VANHEMMUUDEN TUEKSI

Tama diapaketti on koottu tukemaan vanhempia arjessa — tarjoamaan tietoa,
vinkkeja ja nakokulmia lapsen hyvinvoinnin edistamiseen.

Tavoitteemme on vahvistaa kodin ja koulun yhteistyota seka lisata ymmarrysta siita,
miten pienilla teollla voidaan vaikuttaa lapsen kasvuun, kehitykseen ja hyvinvointiin
— yhdessa. Vanhemmuus el vaadi taydellisyytta, vaan huolehtimista, lasnaoloa,
Kiinnostusta ja rohkeutta ohjata.

Diapaketin kokoamisessa on ollut mukana moniammatillinen joukko lasten, nuorten ja perheiden
kanssa tyoskentelevia ammattilaisia Kymenlaakson hyvinvointialueelta, kuten neuvolapalvelut,
kouluterveydenhuolto, varhaisen tuen perheohjaajat ja perheneuvola seka Kouvolan kaupungilta
ehkaisevan paihde- ja mielenterveystyon, varhaiskasvatuksen, perusopetuksen, liikkuntapalveluiden ja
nuorisopalveluiden ammattilaiset.
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Ruutuaika, puhelimen “

kaytto, digipelaaminen

!lll)
 Mika on ruutuaika?

Ruutuajalla tarkoitetaan aikaa, jonka lapsi viettaa digitaalisten laitteiden
— kuten puhelimen, tietokoneen, television tai tabletin — aarella.

5 kaytanndn vinkkia ruutuajan hallintaan kotona

Sovi selkeat rajat ja tilanteet ilman ruutuja
» Laitteet pois laksyjen, ruokailun ja yhteisen ajan ajaksi.
» Paivittdinen ruutuaika sovitaan yhdessa ja siihen sitoudutaan.

« Suositus tokaluokkalaisille
Paivittdinen ruutuaika tulee olla enintaan tunti paivassa. Tama
sisaltaa kaiken vapaa-ajan ruudunkayton koulupaivan ulkopuolella.

Panosta siséltoéon ja yhteisiin mediahetkiin

« Maaréa ei ole ainoa tarkea asia — myo6s sisalto ratkaisee » Katsokaa, pelatkaa ja keskustelkaa sisalldista yhdessa.
On olennaista, mita ruudulla tehdaan. Opettavainen, luova tai
vuorovaikutteinen sisaltd on hyddyllisempaa, kuin passiivinen Keskustele vaikutuksista ja opeta tunnetaitoja
selaaminen tai viihteen kulutus » Auta lasta ymmartdmé&an, miten ruutu vaikuttaa uneen, vireyteen ja
mielialaan.

N . . . » Ala kayta laitteita tylsyyden tai suurten tunteiden turruttamiseen.
 Liiallinen ruutuaika kuormittaa aivoja % SR

Jatkuva arsyketulva ja sosiaalisen median kaytto lisdavat stressia,

_ . O o _ Tarkista sisallot ja kayta tarvittaessa apuvélineita
keskittymisvaikeuksia ja sosiaalista ahdistusta.

» Varmista, etta sovellukset ja pelit ovat ikatasolle sopivia.

» Hyoddynna ruutuajan hallintasovelluksia tukena arjessa.
* Perheen yhteiset pelisdanndét auttavat

Mediankayton tavat muotoutuvat jo varhain. On tarkead, etta perheessa Ole esimerkki ja ohjaa ruuduttomaan tekemiseen
keskustellaan ruutuajasta ja sovitaan selkeistéa rajoista ja kdytanndista. » Kannusta ulkoiluun, harrastuksiin ja nukkumaanmenoon ilman laitteita.

» Aikuisen esimerkki on merkittava
Vanhemman oma ruutukayttaytyminen vaikuttaa lapseen. On hyva
pysahtya pohtimaan, millaisen mallin antaa — ja tarkastella myds omaa
ruutuaikaa.




Yhteinen aika

vanhemman kanssa

Lapsi tarvitsee vanhemman aikaa ja arjen pienet yhteiset
hetket voivat olla yllattdvan merkityksellisia.

Tarkeinta ei ole se, kuinka kauan aikaa vietetaan
yhdessa, vaan se, ettda vanhempi on aidosti lasna —
kuuntelee ja osoittaa kiinnostusta.

Yhteinen tekeminen-luo paitsi mukavia muistoja, mygs
vahvistaa lapsen itsetuntoa ja tunnetaitoja. Kun lapsi
kokee olevansa tarkea ja kuultu, hanen turvallisuuden
tunteensa kasvaa. Samalla syntyy luottamusta, joka
helpottaa my0s vaikeista asioista puhumista.
Ruutuvapaat hetket ovat erityisen arvokkaita. Kun laitteet
laitetaan syrjaan ja keskitytaan toisiimme, syntyy aitoa
yhteytta.

Vinkkeja yhteisen ajan lisaamiseen arjessa

Hyddynna arjen rutiinit

» Juttele lapsen kanssa ruokapdydassa tai iltatoimien aikana.

» Kysy paivan kohokohdista tai siitd, mika oli tylsinta — pienet kysymykset
voivat avata isoja keskusteluja.

Liiku yhdessa
» Kaykaa yhdessa kavelylla, kaupassa tai vaikka viemassa roskat —
tarkeintd on yhdesséolo, ei tekemisen laatu.

Pelaa tai puuhaile hetki

» Lautapeli, korttipeli tai vaikka yhteinen piirustushetki — 15 minuuttia
riittaa.

» Anna lapsen valita tekeminen — se lisda motivaatiota ja osallisuuden
tunnetta.

Kuuntele aidosti

» Anna lapselle taysi huomio, kun han haluaa kertoa jotain — vaikka se olisi
pieni juttu.

» Valta keskeyttamista ja kysy lisda — se kertoo, etta olet kiinnostunut.




Tasapainoinen ravinto

ja saannollinen
ateriarytmi

Vinkit koululaisen ravitsemuksen tueksi
e Tasapainoinen ravinto ja saanndllinen ateriarytmi

tukevat koululaisen hyvinvointia Aloita paiva aamiaisella
« Kasvavan Iapsen jaksaminen keskittymiskyky ja » Hyva aamiainen auttaa lasta jaksamaan ja keskittymaan koulussa.
yleinen hyvinvointi rakentuvat pitkalti ravitsemuksen saannollinen rytmi
ja Séannt')llisen ateriarytmin varaan » Pida kiinni 4-5 aterian rytmista: aamiainen, koululounas, valipala,
. . s s paivallinen ja iltapala.
« S&danndllinen syominen auttaa pitamaan
verensokerin tasaisena ja ehkéaisee napostelua. » Wil e ey o |
.. ) . . . T ce g en as » Kasviksia joka aterialle. Tarjoa hedelmia, marjoja ja vihanneksia
« Hyva ravitsemus ei ole vain sita, mita syodaan, oéivittain — myds valipaloila.
vaan myos miten Syodaan Perheen yhteiset - Taysjyvaviljat ja vaharasvaiset maitotuotteet tukevat tasapainoista
. . . . . . kavaliota.
ruokailuhetket ja vanhempien esimerkki vaikuttavat HORAEIoHE
lapsen ruokailutottumuksiin pitkalle tulevaisuuteen. Vesi janoon, ei limua
o T - - - » Vesi on paras janojuoma. Mehut ja limsat sisaltavat paljon sokeria.
KOU|UterveydenhO|taJa1_: tapaavat IapSIa VUOSIttaI_I:] _Ja Energiajuomat eivat ole lapsille tai nuorille tarpeellisia ja veivat
keskustelevat mm. ravitsemuksesta, terveydesta ja kuormittaa elimistoé. Ja kuormittavat seka suunterveytts, ettd yleista
hyvinvoinnista. Jos sinulla heraa huoli lapsen terveyta.
ruokailutottumuksista tai ravitsemuksesta, kannattaa Hyvia rasvoja, vahemman suolaa ja sokeria
olla yhteydeSSé kouluterveydenhoitajaan. » Suosi taysjyvaa, kasvidljyja ja pehmeita rasvoja. Valta valmisruokia

ja naposteltavaa.

» D-vitamiinilisa (7,5 g paivassa) on suositeltava kaikille 2—
17-vuotiaille ympari vuoden, erityisesti kasvupyrahdysten
aikana.
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Riittava uni

« Vanhemman rooli lapsen unirytmin tukemisessa on
tarkea — se on konkreettinen tapa osoittaa
valittamista.

 Alakouluikainen lapsi tarvitsee unta noin 9—11 tuntia
yOssa.

« Riittava ja laadukas uni tukee lapsen kasvua,
kehitystd, oppimista ja tunne-elaméan tasapainoa.

« Hyvin nukkunut lapsi jaksaa keskittya koulussa,
oppii uutta helpommin ja pystyy saatelemaan
tunteitaan paremmin.

« Unenpuute nakyy usein levottomuutena,
artyneisyytena ja / tai keskittymisvaikeuksina.

« |ltaisin lapsi tarvitsee rauhoittumista ja
mahdollisuuden purkaa paivan tapahtumia.
Yhteinen jutteluhetki ennen nukkumaanmenoa vol
helpottaa nukahtamista ja vahentaa huolia.

Uni kilpailee usein ajasta
television katselun, pelaamisen
ja alylaitteiden kanssa:

» Sopikaa kuinka paljon ja mita saa
pelata ja katsella ja mihin aikaan.

» |lltatoimien idea on
vuorovaikutuksessa ja muutoinkin
alylaitteiden kayttd tulisi lopettaa
hyvissa ajoin ennen
nukkumaanmenoa.

» Kannykat ja alylaitteet on hyva
jattaa lapsen huoneen ulkopuolelle
yoOKsi.
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» Tokaluokkalaisen arki koostuu koulusta,
laksyista, kavereista, harrastuksista ja kotona
vietetysta ajasta. Kun paivassa on selkea
rytmi ja toistuvia rutiineja, lapsi kokee olonsa
turvalliseksi ja oppii hallitsemaan omaa
ajankayttoaan.

« Vapaa-ajalla on tarkea rooli lapsen
kehityksessa. Se tarjoaa mahdollisuuden
palautumiseen, luovuuteen, likkumiseen ja
sosiaalisiin taitoihin.

* Yhteinen tekeminen perheen kanssa
vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta ja luo
muistoja, jotka kantavat aikuisuuteen asti.

Rytmita arki selkeasti
» Paivan ennakoitavuus tukee lapsen hyvinvointia ja vahentaa
stressia.

Luo perheen omia perinteita
» Pitsaperjantai, lautapeli-ilta tai yhteinen iltapalahetki jaavat
mieleen ja vahvistavat perhesuhteita.

Kannusta osallistumaan kotitdihin
» Pienetkin tehtavét lisdavat vastuuntuntoa ja osallisuuden
kokemusta.

Tue kasvokkaista vuorovaikutusta

» Elamme ajassa, jossa dlypuhelimesta avautuu uudenlaiset
ostarinkulmat ystavien tapaamiseen. Yhteistyo- ja tunnetaitoja jaa
oppimatta ja elamyksid kokematta, mikali yhteydenpito ystaviin
jaa sosiaalisen median varaan.

Jata tilaa tylsyydelle ja luovuudelle

» Vanhempien vaativa tehtava on rajata lapsen ruutuaikaa niin,
etta likunnalle, luovuudelle, leikille ja tavalliselle tekemiselle jaa
aikaa.




Liikunta
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Riittava ja monipuolinen liikkuminen auttaa lasta
kehittymaan mm. kestavammaksi ja motorisesti
taitavammaksi seka ehkaisee monien sairauksien
riskitekijoiden ilmenemista.

Vanhempi — kannusta lasta liikkumaan ja litkkukaa yhdessa

» Perhe on tarkea roolimalli — liikkumista ja ulkoilua perheen kanssa
erilaisissa ymparistoissa

» Kannustava ilmapiiri innostaa likkumaan — kuuntele ja kehu lasta

» Liikuntavélineet lasten saataville — madaltaa kynnysta lahtea liikkeelle

Apua ja tukea liikkunnan aloittamiseen
» Ota yhteytta lasten ja nuorten liikuntaneuvojaan: kouvola.fi/likuntaneuvonta

v

Vauhdikas fyysinen
aktiivisuus

Hippaleikit, trampoliini-

hyppely. kiipeily, uinti, hiihto

B = -
Reipas ulkoilu Kevytliikunta
Metsaretkeily, polku- Kavely, pallonheitto,

pyoraily, luistelu keinuminen, tasapainoilu

Rauhalliset arjen touhuilut
ylipitkia istumisen jaksoja vilttien

Autoilla, rakennuspalikoilla tai nukeilla leikkiminen,
tutkiminen, vaatteiden pukeminen, ruokailu

Unijalepo

Kuva: https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liilkkumisen-
suositukset/alle-kouluikaisten-liikkumisen-suositukset/
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Puhu ajoissa ja arkisesti
» Keskustele paihteiden haitoista ja vaaroista ennen kuin lapsi kohtaa niita. Kiinnostus on normaalia, joten puhu ilmidista yleisella tasolla —
el vain uhkakuvista.

Tunne lapsen kaverit ja heidan vanhempansa
» Yhteys lapsen sosiaaliseen ymparistdon auttaa pysymaan ajan tasalla ja tukee luottamusta.

Ala suostu paihteiden valittamiseen
» Alaikaiselle paihteiden antaminen on rikos.

Kannusta avoimeen keskusteluun ja kuuntele

Rakenna vahvaa itsetuntoa ja tulevaisuudenuskoa
» Hyva itsetunto, terve kaveripiiri ja kokemus siita, etta elaméassa on suunta, suojaavat tehokkaasti paindekokeiluilta.

Ole lasna ja kiinnostunut
» Vanhemman huolenpito, rajat ja vastuunkanto ovat tarkein suoja paihteita vastaan.



Paihteet \/
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Sahkodsavuke Nikotiinipussit
» Sahkdsavukkeiden ostaminen, myyminen ja hallussapito on kielletty » Nikotiinipussit ovat huulen alla kaytettavia pusseja, jotka ovat usein
alle 18-vuotiailta valkoisia ja kooltaan pienempia kuin perinteiset nuuskapussit.
» Kyseessa on terveydelle haitallinen, tupakkateollisuuden luoma » Nikotiinipussit aiheuttavat riippuvuus- ja myrkytysvaaran erityisesti lapsille
sosiaalinen ilmio, joka linkittyy vahvasti someen ja maailmanlaajuiseen ja nuorille.
nuorisokulttuuriin » Nikotiini voi aiheuttaa jo pieninakin annoksina pahoinvointia, oksentelua,
» Laitteiden ulkondko, muokattavuus ja yhteisollisyyden tunne paansarkya, vapinaa ja sydamen rytmihairioita.
houkuttelevat nuoria. . Haju on vaikea tunnistaa ja pieni laite on helppo
piilottaa. Muut nikotiinituotteet
» Suurin osa nesteista sisaltaa nikotiinia, eika nikotiinittomuudesta voi » Tupakointi ja nuuskan kayttd ovat vahentyneet sahkdsavukkeiden ja
olla varma nikotiinipussien my6t&, mutta niitakin kéaytetaan edelleen
» Sahkosavukkeen kaytto heikentaa keuhkojen toimintaa ja » Nikotiinituotteet heréattivéat usein kiinnostuksen muita paihteita kohtaan

suorituskykya, lisda sydan- ja verisuonisairauksien riskia, heikentaa
vastustuskykya seka vaurioittaa kehittyvia aivoja
» Tutkimustuloksia on vahan, joten nuoret toimivat itse "koekaniineina”
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Nikotiinituotteisiin puuttumisen
malli Kouvolan peruskouluissa

Tuliko tama? \/

Oppilaan jaadessa kiinni tupakkatuotteista ensimmaisen kerran
bppilas soittaa kotiin opettajan tai muun koulun henkil6ston lasna ollessa
Koululla kasvatuskeskustelu

Mita nuorempi oppilas (alakoululainen) tai kokonaisuudessaan huolestuttava tilanne ->
lastensuojeluilmoitus

- L

Vanhemmilta kysytdaan heidan tuen tarvetta asian kasittelyyn

Oppilaan jaddessa kiinni tupakkatuotteista toisen kerran

Oppilas ohjataan huoltajineen tapaamaan oman alueen erityisnuorisotyontekijaa, joka
tekee tarvittaessa lastensuojeluilmoituksen

#+ Alakoulun oppilaiden kohdalla koulu tekee lastensuojeluilmoituksen ja ohjaa oppilaan

Py

huoltajineen erityisnuorisotyontekijalle

»

Oppilaan jaadessa kiinni tupakkatuotteista kolmannen kerran

+ Kaikista alle 18-vuotiaista oppilaista tehdaan lastensuojeluilmoitus seka rikosilmoitus yli 15-
vuotiaista oppilaista poliisille tarpeen mukaan

#+ Rikosilmoitus tehdaan aina, kun kyseessa on tupakkatuotteiden valittiminen tai myyminen




Opiskeluhuollon
palvelut

Kouluissa tyoskentelevét
kuraattorit, psykologit,
terveydenhoitajat ja ladkarit
tukevat oppilaiden psyykkista,
sosiaalista ja fyysista
hyvinvointia. Tukea annetaan
seka oppilasryhmille etta
yksittaiselle oppilaalle.
Yhteystiedot l10ytyvat
Kymenlaakson
hyvinvointialueen verkkosivuilta

Lasten ja
perheiden
liikuntaneuvonta

Apua ja tukea liikunnan
aloittamiseen saat ottamalla
yhteytta lasten ja nuorten
likuntaneuvojaan. Neuvonnassa
voidaan esimerkiksi suunnitella
likuntaohjelma, laatia
ruutuaikasopimus tai keskustella
harrastusvaihtoehdoista.

Ota yhteytta lasten ja nuorten
likuntaneuvojaan:
kouvola.fi/likuntaneuvonta

Vanhemmuus on matka, jota
tilanne tuntuu hankalalle ja o

apua |a tukea on saatavi

Perheneuvola

Perheneuvola antaa
keskustelutukea perheille.
Keskustelut ovat
luottamuksellisia ja kaynnit
maksuttomia. Kokoamme
sovitusti seka laheisia etta eri
tahojen auttajia verkostoksi
perheen tueksi.
Perheneuvolan palvelunumero
05 220 6100, klo 9-14

Lapsiperheiden
sosiaalityo

Lapsiperheiden sosiaality0 tarjoaa
sosiaalihuoltolain mukaisia
palveluja ja tukitoimia perheille.
Lastensuojelu tarjoaa
lastensuojelulain mukaisia
tukitoimia perheille. Tukitoimien
tarkoituksena on auttaa ja tukea
seka lapsia ettd koko perhetta
erilaisissa elaman tilanteissa ja
haasteissa.

Sosiaalihuollon asiakasneuvonta
ohjaus- ja neuvontapuhelimessa
arkisin klo 8-15.30

puh. 05 220 6000
https://kymenhva.fi/lapset-nuoret-
ja-perheet/

Kukaan el kulje yksin. Jos
0 keinottomalle, erilaista

la — ethan jaa yksin!

MyoOs alueemme lapsiperhejarjestdilla on
tarjolla apua ja tukea vanhemmuuteen:

« Mannerheimin Lastensuojeluliiton
Kaakkois-Suomen piiri
 Kymenlaakson Ensi- ja turvakotiyhdistys

Kymenlaakson sdhkdinen perhekeskus
tarjoaa apua ja tukea monenlaisissa perheiden
tilanteissa ja haasteissa. Joskus sopivin tuki
|O0ytyy sahkoisesti, joskus tarvitaan apua
kasvokkain: www.kymenlaaksonperhekeskus.fi
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Kymenlaakson
hyvinvointialue


http://www.kymenlaaksonperhekeskus.fi/

