Itsesaatelya opitaan yhdessa harjoitellen
Viisaan Pollon vinkit lapsesi itsesaatelytaitojen vahvistamiseen

Auta lastasi tunteiden tunnistamisessa
Erilaisten tunteiden tunnistaminen auttaa lastasi sdatelemaan niiden

purkautumista. Vanhempana voit auttaa lastasi tunnistamaan tunteita sanoittamalla niita erilaisissa
tilanteissa.

Esimerkiksi tilanteessa, jossa lapsi suuttuu, kun toinen lapsi leikkii hdnen haluamallaan
lelulla, voit selittda tilannetta: “Minusta nayttaa siltd, etta petyit, kun et saanut
haluamaasi lelua. Kun on paljon lapsia leikkimassa, taytyy leluja jakaa ja leikkia vaikka
vuorotellen.”

Opeta odottamaan — tarjoa tilaisuus mielikuvitukselle

Kaiken ei tarvitse olla heti valmiina lapsen saatavilla. Taito odottaa ja sietda tylsaltdkin tuntuvia
tilanteita opettaa lastasi ponnistelemaan haluamiensa asioiden eteen. Odottaminen ja tylsat hetket
ovat mahdollisuus lapsesi mielikuvituksen kehittymiselle.

Odottamista voi harjoitella arkipdivaisissa tilanteissa: Esimerkiksi silloin, kun vanhempi
valmistaa ruokaa, ja lapsi pyytaa leikkimaan. Lasta voi kannustaa keksimaan itse muuta
tekemistd ja selittda, ettd vanhempi ei nyt heti voi leikkid lapsen kanssa vaan lapsi
joutuu odottamaan.

Mielihaluja voi hallita
Mielihalujen sietaminen ja hallinta ovat tarkeita taitoja, sillda houkutuksia kohdataan jatkuvasti seka
kotona ettd kodin ulkopuolella. My6s taito odottaa auttaa mielihalujen hallinnassa.

Voit auttaa lastasi hallitsemaan mielihalujaan esimerkiksi ohjaamalla héanta
kiinnittdmaan huomiota muihin asioihin. Kotiymparistosta voi myos yhdessa karsia
houkutuksia, esimerkiksi laittamalla houkuttelevia herkkuja tai ruutuja pois nakyvista.

Selkedt rutiinit ja rauhallinen arki - hyvat puitteet harjoittelulle

Rauhallinen arki, selkeat rutiinit ja myonteiset kokemukset tukevat lapsen itsesdatelytaitojen
harjoittelua. Aikuinenkin tietda, kuinka hankalaa itsesdately on stressaantuneena, nalkdisend ja
kiukkuisena. Selkeét arjen rutiinit auttavat myods mielihalujen hallinnassa: kun asioilla on tuttu paikka
ja jarjestys paivassa, eivat houkutukset vie niin helposti mennessaan.

N&aytd mallia — hyvalla esimerkilld on voimaa
Yksinkertaisin keino lapsen itsesddtelyn tukemiseen on ndyttdd mallia omalla toiminnalla.
Tiedostamalla miten itse toimit lapsesi edessa, voit kehittda myds omaa itsesaatelykykyasi.

Sanoittamalla omia tunteitasi opetat samalla lapsellesi tunteiden

Vg ¢ tunnistamista. Odottamalla ruokailun loppuun asti, ennen kuin reagoit
g kdannykan piippaukseen, osoitat, etta kaikkiin arsykkeisiin ei tarvitse

heti reagoida.
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