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1. Arjen puuhat

Pukeutumistilanteiden helpottamiseksi

laita illalla vaatteet valmiiksi aamua varten, aamulla ne voi
laittaa pukemisjarjestykseen lattialle

kuvita puettavat vaatekappaleet (esim. lehtikuvat, piirrokset,
Papunet-nettisivu) ja aseta kuvat puettavaan jarjestykseen,
tarvittaessa voit kaantaa tai ottaa kuvan pois, kun vaate on
puettu

rauhallinen, rajattu pukemispaikka (esim. matto tai teipilld rajattu alue)
varaa riittavasti aikaa pukeutumistilanteeseen esim. 5 min.

aseta selked aikataulu pukeutumiselle (esim. munakello, tiimalasi, time-timer —so-
vellus kannykédssa tai tabletissa)

valitse lapselle sopivat vaatteet ja vaatemateriaalit

kun lapsi yrittdd pukea itse, palkitse hanta kehulla, peukulla, tarralla tai muulla
palkkiolla

kiireen tuntu ja hoppu pahentavat usein tilannetta, sdilytad malttisi, auttaminen on
sallittua

jos kehotus lahted pukemaan aiheuttaa lapselle voimakkaan reaktion tai vastus-
tuksen, kerro lapselle hyvissa ajoin, ettd seuraavaksi lahdetdan pukemaan
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Ruokailu

rauhallinen ruokailutilanne, tv ja mobiililaitteet
pois

syddaan yhdessa

lapsi ottaa mallia aikuisesta: aikuisen arvot ja
asenteet ruokaa kohtaan seké aikuisen ja lapsen

keskindinen vuorovaikutus ruokailutilanteessa
vaikuttavat lapsen mydhempé&an ruokasuhteeseen

aikuiset mallintavat, miten ruokailutilanteessa kayttaydytaan
sdanndlliset ruoka-ajat, taysipainoiset ateriat

ota lapsi mukaan aterian valmisteluun

anna positiivista palautetta hyvista asioista lapsen sydomisessa
yhdessdolo on tarkeintd — ole lasna lapselle

kiinnitd huomiota siihen missa sy6daan — yhdessa pdydan daressa on paras vaih-
toehto

ruokailuhetki ei ole palkitsemista eika rankaisemista varten

ruoalla palkitseminen, lohduttaminen tai uhkailu johtaa helposti pulmalliseen
syOmiskayttaytymiseen




Nukkuminen

leikki-ikdisen unentarve on n. 10-13 tuntia vuorokaudessa, yksilokoh-
tainen vuorokausirytmi nakyy jo lapsuudessa

ota mahdollisuuksien mukaan huomioon lasten yksildlliset erot esim.
nukkumaanmenoajoissa ja paivaunien tarpeessa

ennakoi nukkumaanmenoa kertoen, kuvilla tai timerilla

luo iltatoimiin ja nukkumaanmenoon saanndlliset iltarutiinit (esim. ilta-
pala, hampaiden pesu, iltasatu, silittely/satuhieronta)

valtd jannittavia iltasatuja, mobiililaitteita, tv-ohjelmia tai vauhdikasta
lilkkuntaa ennen nukkumaanmenoa; ei televisioita tai mobiililaitteita
makuuhuoneeseen

unilelu tai muu sangyssa pidettava mieluisa tavara rauhoittaa unille

varmista, ettd vuodevaatteet ja pyjama ovat mukavat, makuuhuoneen
ilma on raikas ja huoneen lampédtila sopivan viilea
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jos lapsi pelkdd pimeda tai pahoja unia, jarjestd huoneeseen himmeéa
yovalo

ala pitkitd nukkumaanmenoa — sovi yhdessa lapsen kanssa, ettd san-
gyssa ei enda iltasadun jalkeen lueta tai leikita, vessassa tai juomassa
saa kdyda vain kerran peittelyn jalkeen, asioista jutellaan seuraavana 3
paivana jne. >3 o

sdanndllinen eldamanrytmi tuo lapselle turvallisuutta ja helpottaa lapsen
nukahtamista ja nukkumista

pyri siihen, ettd lapsi nukahtaa omaan sénkyynsa, voit asteittain vahentaa vuoteen
vieressd olemista: esim. ensimmadisena iltana 15 minuuttia ja seuraavana iltana

10 minuuttia. Lasta voi totuttaa yksin nukahtamiseen myos siten, ettéd ensin istuu
vuoteen vierelld, seuraavana iltana siirtda tuolin véhan kauemmaksi ja taas vahan
kauemmaksi



Liikunta

« alle 8-vuotiaiden paivaan pitéisi sisaltya 3
tuntia liikuntaa (Opetus- ja kulttuuriministerio,
2016)

anna lapselle aikaa, tilaa ja mahdollisuuksia
monipuoliseen liikkuntaan, ala turhaan rajoita
esim. kiipeilya

« hyvat ja toimivat liikuntavalineet luovat mah-
dollisuuksia positiivisille lilkuntakokemuksille,
vélineet helposti lasten saatavilla

« kannustavan ilmapiirin luonti — kuuntele ja
kehu lasta, anna kannustusta lapsen omas-
ta osaamisesta ja onnistumisista, ala vertaa
toisiin

sovi lapsen kanssa turvallisten leikkien ja liikkkumisen rajat
« tee ulkoilusta sdannéllinen osa paivdohjelmaa

» perhe on tarkea roolimalli: liikkuminen ja ulkoilu sekd mydnteiset liikuntakoke-
mukset perheen kanssa ennakoivat myohempaa liikunnallista eldméantapaa

likkumisen paivittdisyys opitaan jo varhaislapsuudessa, niin kotona, varhaiskasva-
tuksessa kuin harrastuksissa

anna lapselle mahdollisuuksia valita liikkuntamuoto




2. Leikki /

« varmista, etta leikkivélineet ovat turvallisia ja mahdollisim-
man kestavia

« tarjoa lapselle leikkimateriaalia, joka edistda hanen luovuut-
taan: samaa tavaraa tai lelua voi kdyttad moneen tarkoituk-
seen

« mahdollistetaan lapselle hanta kiinnostavat leikit

+ aikuinen on leikissa mallina ja tukemassa leikin kehitysta esim. sanallistaa leikkia,
antaa leikki-ideoita ja vie juonta eteenpain

« leikki eri-ikaisten lasten kanssa kehittaa leikkitaitoja
« hyddynnetdan monipuolisia leikki - ja Iahiymparistoja (ulkona, sisalla)

+ annetaan kotona leikille tilaa ja lapsille mahdollisuus muokata leikkiymparistja
(esim. majan rakennus)

« sovitaan lapsen kanssa yhteisista leikkisddnndista, esim. missa ja miten leikitdan

* leluilla selkeat paikat esim. laatikoissa (voidaan myds kuvittaa tai merkitd muuten
lelujen paikat selkeasti)

« salli pitkdkestoinen leikki, leikit siivotaan tilanteen mukaan
» opetellaan pitamaan huolta tavaroista ja leluista, rikkindiset lelut poistetaan

« lelujen kierrattdminen kausittain: osa esim. varastoon ja vaihto toisten lelujen
kanssa sopivan ajan kuluttua

« lauta-, kortti- ja sdantopelit ovat tarkeita,
peleissa opitaan monia taitoja

« jotkut lapset hakevat tavallista voimakkaam-
pia liikke- ja syvaaistimuksia leikissa: riehu-
mis- ja peuhuleikeille tulisi aikuisen jarjestaa
sopivia ja turvallisia mahdollisuuksia




3. Mediamaailma

Suosituksia:

noudata pelien ikdrajoja seka pelaamisessa ettd katsomises-
sa, kun toinen pelaa (esim. vanhemmat sisarukset, kaverit ja
huoltajat)

tarkkaile, mitad materiaalia lapsi katsoo esim. YouTubesta tai
suoratoistopalveluista ja tutustu itse sisaltoihin, joita lapsesi kayttaa

suojaa lastasi vakivaltaisilta mediasisalloilta

kiinnita huomiota ruutuajan lisaksi myos sisaltoihin ja toiminnan monipuolisuu-
teen (esim. omien sisaltéjen valmistaminen, pelit)

pelaaminen ei saisi vieda liikaa aikaa leikiltd, fyysiseltd aktiivisuudelta tai sosiaali-
selta vuorovaikutukselta

on olemassa motivoivia ja kehittavia tietokonepelejd, jotka tukevat esim. lapsen
hahmottamiskykya, silméan ja kdden yhteisty6ta, tarkkaavuutta, lukemista, kirjoitta-
mista tai matemaattisia valmiuksia

» mediaa voidaan kayttda oppimisen tukena

on tarkeaa seurata, minkalaisia tunteita pelaaminen lapsessa herattaa: jos pelaa-
minen herattaa lapsessa raivoa, pettymysta tai aiheuttaa riitelya toisten kanssa, tai
lapsi ei keksi enda muuta tekemista, rajaamista on hyva miettia

Mediakasvatusseuran mukaan 3-8-vuotiailta lapsilta
kysyttdessd, kuka olisi mieluisinta peliseuraa, yleisin
vastaus oli vanhemmat

Molla ABC

Ekapeli Alku

http://papunet.net
https://yle.fi/pikkukakkonen/
https://www.oppijailo.fi/lapsille-nuorille/
https://tiesihanke.wordpress.com/ SR
https://viihdevintiot.com/ EKAPELI ALKU

https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/hyvinvointia-di-

giajassa/sopiva-ruutuaika/



https://papunet.net/
https://yle.fi/aihe/lapset
https://www.oppijailo.fi/lapsille-nuorille/
https://tiesihanke.wordpress.com/
https://viihdevintiot.com/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/hyvinvointia-digiajassa/sopiva-ruutuaika/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/hyvinvointia-digiajassa/sopiva-ruutuaika/

4. Tarkkaavaisuus ja keskittyminen

lapsen keskittymista ja tarkkaavaisuutta on hyva tukea huolehtimalla lapsen hy-
vinvoinnista seka helpottamalla arkea: tavoitteena on esim. mahdollistaa lapselle
onnistumisen kokemuksia, vahentaa kieltdmisen tarvetta seké vahvistaa myontei-
sid vuorovaikutushetkia

terveelliset elamantavat tukevat lapsen keskittymista: riittava uni, liikunta ja
terveellinen ruokavalio, esim. mitd enemman virtaa lapsella on sitd véhemman
sokeripitoisia elintarvikkeita ruokavalioon

liikunnallinen aktiviteetti voi auttaa ja jdsentaa lapsen toimimista, ulkoilu ennen
iltatoimia voi helpottaa nukkumaan asettautumisessa

pida lapsesi puuhassa: mitd nuorempi lapsi, sitd véhemman aikaa lapsi jaksaa
tehda "istu alas” toimintoja, varaa mukaan pienta puuhaa matkoille

luo lapselle sdanndllinen paivarytmi arkena ja vapaapadivina: rutiinit tuovat lapselle
turvallisuuden tunnetta

on tarkeas, ettd kotona on yhdessa sovitut saannét, joista kaikki aikuiset pitavat
kiinni, esim. ruutuaika, lelujen kerddminen, karkkipaivat, kayttaytymisen sdannot

Ympariston muokkaaminen

poista turhat arsykkeet, esim. sulje tv, kun sité ei katsota tai kun haluat lapsen
keskittyvan johonkin muuhun toimintaan

kuvat auttavat lasta hahmottamaan toimintoja: hyddynna kuvallisia materiaaleja
esim. toimintaohjeissa/paivajarjestyksessa
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suunnittele paivajarjestys lapsen tarpeita palvelevaksi: ei kaupassa kayntia/kylailya
myd&haan illalla

ajoita keskittymista vaativat tehtavat lapsen vireystilaan sopiviksi, esim. yhteiset
pelihetket aamupaivalla tai padivaunien jalkeen

kaanna kiellot toimintaohjeiksi, ei "dla juokse”, vaan "kavele rauhallisesti”

anna lyhyitd ohjeita: kiinnita ensin lapsen huomio itseesi esim. koskettamalla tai
pyytamalld " Urho, katso minua”. Sen jélkeen anna ohje yksinkertaisin sanoin ja ly-
hyin lausein - tarvittaessa pyyda lasta toistamaan, se mita sanoit ja selitd ydinsanat

piirtdminen voi auttaa ohjeen ymmartamisessa ja keskittymisessa

toiminnassa pysymista ja keskittymista saattaa helpottaa esim. konkreettinen aika-
rajoite, rauhoittava taustamusiikki tai valojen himmentaminen

keskittymisen helpottamiseksi voi kayttaa satuhierontaa, pallohierontaa, mieliku-
va- ja hengitysharjoituksia, myos kasi olkapaalla voi rauhoittaa lasta

Poytatason tyoskentelyn tukeminen ’
« rauhallinen tydskentelytila, vain tarvittavat esineet
nakyvilla
« tydskentelyvélineet lapsen taitoihin sopiviksi X
N

hyva istuma-asento tuolilla

voit kokeilla erilaisia istuma-alustoja: jumppapallo,
DynAir-tyyny, satulatuoli, selkdnojallinen tuoli toisinpéin

kuulosuojaimet, korvatulpat jos taytyy vahentaa aaniarsykkeita

pelien ja tehtdvien muokkaaminen lapselle sopiviksi, esim. rajoittamalla niiden
kestoa ja haastavuutta

kuvallinen struktuuri tekemisen tukena, esim. “nyt on tehty tdma tehtava, sitten
vield nama kaksi tehtavaa“ tai "ensin — sitten — lopuksi”-kortit

lasta rauhoittamaan voi laittaa syliin tai olkapaille painokoira, hernepussi tai joku
muu painotuote

tarvittaessa voi kddessa olla puristeltavia esineita: sinitarra, pieni pallo
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5. Lapsen oman toiminnan ohjaamisen tukeminen

« toiminnan ohjaaminen tarkoittaa, etta lapsi tietda mita tehdaan ja missa jarjestyk-
sessa eri tilanteissa

 pienen lapsen oman toiminnan ohjaamisen taidot ovat vield kehittymassa, ja han
tarvitsee aikuisen tukea toiminnan ohjaamiseen

« haasteet lapsen oman toiminnan ohjaamisessa voivat nakya esim. vaikeutena
kayttaytya tilanteen mukaisesti, noudattaa aikuisen ohjeita tai siirtyd tekemisesta
ja tilanteesta toiseen

Keinoja auttaa lasta

» ennakoi tuleva siirtyma sanomalla selkedsti ja lyhyitd ohjeita kayttden esim. "Auto
voi ajaa vield kolme kierrosta ja sitten sydmaan”. Myds esim.Time timeria voi kayt-
taa apuna

« tulevia tapahtumia on hyva ennakoida kdymalla lapi, mita niissa tulee tapahtu-
maan: piirtdminen, kuvat tai kirjat avuksi (esim. Teemu hammaslaakarissa)

- aikuinen nayttaa lapselle mallia ja kertoo miten toivoisi lapsen kayttaytyvan erilai-
sissa tilanteissa

 kun ndet lapsesi menettdvan tilanteen hallinnan esim. kaupassa, ota ohjat heti
kasiisi ja poistu lapsen kanssa rauhallisesti tilanteesta, yritd ohjata lapsen huomio
johonkin muuhun toimintaan tai ota lapsi syliin ja rauhoittele

Positiivisen palautteen merkitys

« huomaa lapsen onnistumiset ja anna valitontd, selkeda palautetta: palautteen tulisi
olla enimmaékseen positiivista

* hyddynna sanatonta viestintaa, esim. kosketuksella ohjaaminen,
peukku ylds = hyvin menee

« palkitse hyva kaytos - palkkiona voi toimia esim. yhteinen muka-
va tekeminen perheen kanssa
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Uuden taidon harjoittelu

« kun haluat auttaa lasta omaksumaan hyvan kadytdsmallin tai uuden taidon, ota
avuksi esim. tarrat tai leimat, joita voi lapsi keréta

« aluksi tarran saa helpommin ja sen jalkeen vaatimustasoa nostetaan

« aseta kerrallaan yksi selkea ja saavutettavissa oleva tavoite, esim. "is-
tun paikallani ruokailussa sovitun ajan”, ei "olen kiltisti koko paivan”

* samaa tavoitetta olisi hyva harjoitella riittdvan kauan

« kun tarroja on kasassa sovittu maara, on palkitsemisen aika

>
T PALKKA:
taV(olt[e.‘ vii}lj(‘;in‘loppuna
tehdaan:

ko | MAANANTAI| TusTAI [ KESKIVIKKO [ TORSTAI | PERJANTAI LAUANTAIlSUNNUNTAI

<

slehtavaneSuoritettuan

‘saan yhden tarran.”

‘L\

= (0N —

s

kuntolenisaanuEytaliaal

www.tampere.fi/ekstrat/nepsy/motivointi.html

Pida huolta itsestdsi vanhempana, ja huomaa myds omat onnistumisesi!

.

‘
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NP,
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https://www.tampere.fi/ekstrat/nepsy/motivointi.html

6. Tunnesaately

14

lapsen tunnesaatelyn kehitys alkaa jo heti syntymésta vuorovaikutuksessa aikuisen
kanssa

lasten valilld on eroja siind, missa vaiheessa nama taidot kehittyvat

haasteet tunnesaatelyssa voivat nakya latteana tunneilmaisuna tai voimakkaana
reagointina, ikdtaso ja temperamentti huomioiden

alle kouluikdisen lapsen tunnesaately kehittyy aikuisten varassa: aivan samoin kuin
opetamme lapselle varien, eldinten tai numeroiden nimet, meidan taytyy opettaa
lapselle tunteiden nimet

tunteiden tunnistamisessa ja nimedmisessa voi kayttaa kuvia tai satukirjoja
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tunteiden nimien opettaminen kdy helpoimmin kuvaamalla omia tunnetilojamme
ja sanoittamalla lapsen tunteita: esim. "Huomaan, etta sinulle taisi tulla pettynyt
olo, kun havisit pelissa, alkoiko sinua harmittaa?”

lapsen tunteisiin taytyy suhtautua yhta kunnioittavasti kuin suhtaudumme aikuis-
ten tunteisiin, lapsen taytyy saada kokemus siitd, ettd hanen tunnetilansa ymmar-
retaan

voimme hyvaksyvélla puheella ohjata lasta ilmaisemaan tunteensa: “Jos sinulle
tulee suuttunut olo, voit tulla pyytdamaan apua aidilta, niin autan sinua”



leikin avulla lapsi voi kasitelld ja oppia kaikenlaisia tunteita turvallisesti

aikuisen on hyvéd huomioida lapsen tunnetiloja ja auttaa riittdvéan ajoissa lasta
tiedostamaan ja kasittelemaan tunteitaan

tunnemittarin avulla voi miettid lapsen tunteen vahvuutta yhdessa vanhemman

kanssa

1 2 3 4

tunteita voidaan saadella seka ennakoivasti tai siina tilanteessa, kun tunnekoke-
mus on jo virinnyt

« ennakoiva saately on tehokkaampaa ja saatelykeinoja voivat olla mm. vaihto-
ehtoisten toimintatapojen miettiminen, tai huomion kiinnittdminen muualle

kaikki tunteet ovat sallittuja: lapsi oppii toimimaan tunteen kanssa vain kokemalla

eri tunteita, lasta ei pida suojella pettymyksilta ja muilta negatiivisilta tunteilta
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7. Itsetunto

lapsen hyvélla itsetunnolla tarkoitetaan lapsen
mydnteistd ja totuudenmukaista kasitysta itses-
téan, omista ominaisuuksistaan ja taidoistaan

itsetunto kehittyy koko eldman ajan

« lapsen ympéristd ja hdnen saama palaute vaikut-
taa itsetuntoon: itsetunnon kannalta on tarkeas,
ettd vanhemmat innostuvat lapsen onnistumisista,
iloitsevat ja kannustavat lasta

itsetunnon kannalta olisi toivottavaa, ettd mielikuva vanhemmasta on turvallinen,
lohduttava ja kannustava, rakastava ja hella

« lapsi kokee voivansa luottaa itseensd, han uskal-
taa toimia ja kokeilla erilaisia asioita

arvosta lastasi arjessa ja kuuntele mita han sanoo

lasta ei voi eika tarvitse suojella kaikilta henkisilta
kolhuilta: kyky sietaa ristiriitoja ja luottaa omaan
parjaamiseen kehittyy kokemuksista

pettymyksia ja pulmia ei saa olla liikkaa suhteessa
onnistumisen kokemuksiin, eika lasta saa jattaa
yksin liian isojen kysymysten darelle

tavallinen, arkinen paiva sisaltaa lukuisia tilanteita,
joissa lasta voi kehua: lapselle voi sanoa esim.
"Kylla olet jaksanut hienosti koko kauppareissun,
vaikka se kesti pitkaan”

16



* anna lapsellesi ikdtasoon sopivia tehtavia, joista han ottaa vastuun

« onnistumisesta seuraa hyva olo, jota ei voi saavuttaa muuten kuin te-
kemélla tyotd, kantamalla vastuuta ja saamalla kiitosta

* kerro lapsellesi mika ero on lahjakkuuden ja harjoittelun kautta saavutettujen
taitojen valilla

* kannusta hanta opettelemaan ja tekemaan niita asioita, joista han pitaa

* harjoittele itse sietdmaan ja ilmaisemaan ihmiseldamaan liittyvaa epavarmuutta,
jannitysta ja surua seka opeta tata taitoa lapsellesikin

« itsetunto voi vaihdella, jokainen tuntee itsensa vélilla vahvemmaksi ja osaavam-
maksi ja taas valilld epdvarmemmaksi

+ jokainen lapsi on tarkea sellaisena kuin han on, riippumatta hanen teoistaan: kun
lapsi on toiminut vaarin, ala arvostele lasta (olet tuhma), vaan tekoa (lydminen on
vaarin)

e

- |

A
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Vinkit ja lahteet:

Mika on Time Timer?

Time timereita eli ajastimia on monenlaisia. Ne ovat sovelluksia tai konkreettisia
valineitd, jotka kertovat lapselle kauanko aikaa tehtdvaan tai asian tekemiseen vield
kaytetaan.

Sovellukset:

* https://www.online-stopwatch.com/classroom-timers/

« mobiililaitteen sovelluskaupasta 10ytyy erilaisia timereita esim. kids timer

Konkreettiset vilineet:

« tiimalasi, munakello, erilaiset kellot
A .
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Hyodyllisia linkkeja:

https://www.hus fi/sairaanhoito/sairaanhoitopalvelut/foniatria/lapsen_neuropsyko-
loginen_arvio/toiminnanohjaus/Sivut/default.aspx

http://hyvinvoivaperhe.fi/category/muuta-metkaa/
peikonpolku/?fbclid=IwAR2__6uiAA-NpjdpJnF2X_d9BLbs46EzrpgqgnUfh6l-1z0-
r19y9xmRSw80U#

https://www.tampere.fi/ekstrat/nepsy/hahmotus.html

(tunnemittarit)

https://www.tampere.fi/ekstrat/nepsy/pkortit.html

(kortit toiminnanohjauksen tukemiseen)

ten_puhe_ja t0|m|ntaterap|a seka_psykologipalvelut/Lasten_toimintaterapia/Ohjei-
ta_ja_harjoituksia

elvutymlskemotZkuvat html
https://perhepolku.fi/

https://www.hyvakysymys.fi/uploads/2018/10/75f8e041-kiukkukirja.pdf
https://www.mll.fi/vanhemmille/

IsANV8H3aZGXVY 0|8udgC 8QHJAL- p3TFNgYICg. ewaPugrg82VPzCK39| -YaAos3EA

Lw_wcB

https://www.nuortenystavat.fi/vanhempienakatemia
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