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Vinkkeja perhearkeen

- syominen, liikkkuminen, lepo,
ruutuaika ja vanhemmuus
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Tanaan luvassa:

« Ruoka ja sydminen lapsiperheessa

« Liikkuminen

« Unta ja lepoa kaikille

« Ruutuaika ja sen mukanaan tuomat haasteet

« Tukea vanhemmuustaitoihin

Lapset opettelevat terveyteen liittyvia taitoja yhdesséa
perheen kanssa. Myds me aikuiset opettelemme néits
taitoja koko ajan.
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Lisaa hyvia sanoja:
kehuja, kiitosta, tykkaan
susta - sanoja.
MyoOnteinen ilmapiiri

kotona lisaantyy e

Huomaa hyva lapsessa.
Huomaa hyva arjessa.
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Juttele vieruskaverin kanssa hetki oman
perheenne arkitavoista.

Mika teilla toimii hyvin arjen hyvinvointiin
liittyen(syomisen, liikkumisen, levon suhteen)?
Mihin tapoihin olet tyytyvainen?
. ™ e s
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Syominen lapsiperhe-
arjessa

* Yhdessa syominen on arvokasta

 Myobnteinen puhe ja rento tunnelma ruokapodydan
aaressa.

« Houkuttelu, rohkaisu, saannét pdydassa, mutta ei
tuputtamista tai pakkoa.

« Saanndllinen sydminen 5 x pva (3-4 h valein) ja
mahdollisimman monipuolisesti: eri vareja lautaselle
vaihdellen.

Lapsi sy0 sitd mista pitda, pitaa siitd mika on
tuttua ja tutuksi tulee se, mitad on tarjolla
usein.
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Kasviksia, hedelmia tai marjoja oman kouran
kokoinen annos joka ruualla, on hyva tavoite.

Lohkotut palat ja sormikasvikset houkuttelevat.

Innosta ja kehu lasta ruuan valmisteluun
osallistumisesta.
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Nirsoilua ja valikoivaa syomista?
Vail ruokarohkeuden opettelua?

« Osa ihmisista on “supermaistajia”. Maku-aistimukset
ovat heilla voimakkaampia kuin toisilla.

Jos lapsella on “En tykkaa” —puhetta, sivuuta se ja
kehu jostain mika onnistuu.

Kaikkea ei tarvitse maistaa, niitd voi ottaa lautaselle
vaan ihmeteltavaksi.

Ala syyllista lasta ruuan jattamisesta, on jo hyva askel,
kun uusi ruoka paasee lautaselle.

« Anna osallistua ja kokeilla, ala pakota.
Puhu lapselle taitojen harjoittelusta ongelmien sijaan

"Huomasin, etta harjoittelit maistamisrohkeutta
sen paprikan kanssa.”

« "Kiva, kun harjoittelit uusia makuja

' ravintolassa/kylassa.”
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My®nteinen suhtautuminen
ruokaan Ja sydmiseen

5

Monipuolinen ja
riittava sydminen 4

Uusiin makuihin
Ja ruokaan 5 - 4
tutustuminen

Ruokailutaidot
(esim. aterimien kayttd)
Ja pbytatavat

5

Ruokalluun ja sydmiseen liittyvat
keskustelutaidot Ja llmaiseminen

Lapsen ruokalluun ja symiseen liittyvat vahvuudet ja kiinnostuksen kohteet:

Osallistuminen yhteisiin
ruokajarjestelyihin

5 lkdtason mukaisestl
(esim. kattaminen tal
ruuan valmistus)

Sydmiseen liittyvien
tuntemusten

- 4 5 tunnistaminen
(esim. nalka ja

kylldisyys) ja sadtely

t  Omatoimisuus ruokailussa
ikatason mukalsesti

Lapsen
ruokailun
ja syomisen
tahti

Pysahdy hetkeksi ja
mieti oman lapsesi
ruokailua tassa
hetkessa tahden
sakaroiden avulla.
Mista voisit hanta
kehua tanaan?

Missa han kaipaa apua?

TAYTTOOHJE:

Tahteen voidaan tayttdd sekd vanhempien
ettd kasvattajien nakdkulmat eri vareilla.
Mieti jokaisen sakaran kohdalla, miten asla
toteutuu lapsen kohdalla. Yonpyrdi numero,
Joka kuvaa lapsen sydmist3 ja ruokailua
astelkolla 5 = onnistuu hienosti / 1= vaatil
vield harjoittelua. Mika sakaroista kalpaa

my&nteistd huomiotamme tdssd hetkessd?
neuvokasperhe.fi
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Litkkuminen perhearjessa

Lapset ovat erilaisia liikkujia, ihan kuten me
aikuisetkin, mm. temperamentti vaikuttaa.

Liilkunnallisia taitoja opitaan koko ajan.

Arkililkunta on tarkeda, pienista paloista koostuu
kokonaisuus. Arkimatkat mahdollisuuksien mukaan
kavellen, pyoéraillen.

Yhdessa liikkuminen, erilaiset liikuntakokeilut ja -lajit
rakentavat lapselle pohjaa oman liikunnallisen minan
rakentamisessa.

Onko lapsella jokin paikka vauhdikkaammille leikeille,
jossa palloilu, hyppiminen, temppuilu on mahdollista?

neuvokasperhe.fi



Lapsen

ja innostus

: liikkumisen

Sallivuus ja rohkaisu -~ -

a. .uu 47 .O‘ @ Arkiliikkkuminen: paivakoti-, ta htl
erilaisten asioiden 4 - .
kauppamatkat kavellen tai

Z:il::”iir:“:::iseen 5 5 pyoréillen, haravointi ym.
§ CEE v N 3 d kotipuuhat Millaista lapsen litkkuminen on tdssd
hyppimiseen ym. 4 4

hetkessd? Mitkd asiat vaikuttavat
sithen? Mitd lapsi on oppinut ja mitd
harjoittelee?

Tahden avulla asetetaan yhteisia
tavoitteita ja sovitaan siita, miten lapsen
Aikuisen kehut liikkumiseen ja motoriikkaan liittyvaa
4 P 15 myentensn yksildllista kehitysta, oppimista ja hyvin-
kanmustava puhe vointia edistetdan. Lapsen liikkumisen
tahti toimii myds koko ryhman liilkunta-
kasvatuksen suunnittelun ja arvioinnin
valineena

TAYTTOOHJE: Mieti jokaisen sakaran
kohdalla, miten asia toteutuu lapsen
kohdalla. Ympyréi numero, joka kuvaa
i b | \ Uudet taidot (esim. kévelyyn, lapsen liikkumista asteikolla 5 = onnistuu
eoReien e s T juoksuun, hyppyihin, el e s
sikin Iekuvebiee] ' 4 tasapainoon, heittamiseen, Mika sakaroista kaipaa myonteista
kadentaitohin liittyen.) huomiotamme tassa hetkessa? Ympyroi
lopuksi tdma sakara. Tahteen voidaan

) o . tdyttda seka vanhempien etta kasvattajien
Perheena yhdessa liikkkuminen nakokulmat eriiareilla.

Ulkoilu ja sopivat
ulkoiluvarusteet
(monipuoliset
ymparistot)

Lapsen liikkumiseen liittyvat vahvuudet ja kiinnostuksen kohteet: nel.IVKa.S
perhe

neuvokasperhe.fi




Meilla saa leikkia-videot:

Temppurata,
Ilmapallotennis,
Patjatemput,
Kepparirata,
Hyppynaru
sisalla,
Palloillaan
kotona.

© Neuvokas perhe on osa Sydanliiton toimintaa

UUDET HAUSKAT
TRIKKAUS-
TEMPPU VIDEOT:

neuvokasperhe.fi/trikkaus

/

Nayttava, potkuja ja
akrobatiaa yhdistava laji

KOKEILE JA INNOSTU
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Kokeilkaa yhdessa!

Olohuonesirkus -videot:

-32 kpl

-helposta-
vaikeampaan
-ilman valineita
-temppuillaan
vhdessa

-laheisyys
-sopii”iltahepuliin”

© Neuvokas perhe on osa Sydanliiton toimintaa

Hauskaa eldinjoogaa -
videot (Youtube)

neuvokasperhe.fi
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Vinkkeja lapsiperheen
nukkumiseen

* Unen vaiheet vaihtelevat, sairastelut ja muutokset sotkevat
herkasti lapsen unen — mutta hyviin rutiineihin kannattaa
panostaa ja palata.

« Kun vasyttaa ja on haastavan nukkumisen vaihe, luovu
vahemman tarkeistd asioista ja huolehdi vanhempana
omasta levostasi.

+ Samoina toistuvat iltarutiinit luovat lapselle turvaa vaikka
han uhmaa niita.

- » Lue konkreettisia vinkkeja iltaan;
- neuvokasperhe.fi/artikkeli/vinkkeja-perheen-nukkumiseen/

«  Mm. rentoutusharjoitus danitteend, painopeitto lapselle, pallohieronta
rauhoittaa, Iampoétyyny vilpertin kaverina
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Rentoutumista ja
rauhoittumisen taitoa

« Kiireisen perhearjen keskeltd on hyva etsia rakoja
rauhoittumiselle ja rentoutumiselle — lapsi oppii
rauhoittumisen taitoa aikuisen kanssa

 Tapoja rentoutua on monia
« Aktiivinen lepaaminen, esim. palapelit ja muut hiljaiset puuhat
. Aanikirjat
* Yhdessa lukeminen, lautapelit, lasten ohjelmat.
« Luonto ja siella vietetyt rauhalliset hetket.
« Jooga (hauskaa eldin jooga lasten kanssa)

+ Hieronta ja kainalossa makailu.

+ Kokeilkaa rentoutus ja mindfulness aanitteitamme: E]

ey
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Ruutuaika perhearjessa

« Ruudut ovat tulleet tavaksi, ne ovat lasna
arjessamme joka paikassa. Ruudun aarelld voimme
rentoutua, pitaa yhteytta ja viihtya, toisaalta ruutu
vetda puoleensa liiankin usein.

« Ruutuaikaan liittyen haasteellisinta terveyden
kannalta on siihen liittyva passiivinen oleminen,
erityisesti istuminen, seka vaikutukset lapsen
kaytokseen.

« Aikuinen paattaa ruutuajasta ja antaa myo6s mallia
siita.

Sdantoja ja sopimuksia tarvitaan.

Laheisyytta ja lasnaoloa vastapainoksi — tuu mun
kainaloon!
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Konkreettisia vinkkeja

« Kiinnostu siita mitd lapsi ruudun aarelld tekee. Katso
yhdessa lapsen kanssa.

« Rajoita aikaa selkeilla saanndailla ja pilko pienempiin
osiin.

« Alle kouluikaisilla suositeltu maksimiaika ruutujen
aarella on 1 tunti. Minuuttien tuijottamista
tarkeampaa on kuitenkin huomioida paivan
kokonaisuus, ruutuajan sisaltd ja sen vaikutukset
lapseen — kukin oman lapsensa parhaiten tuntien.

« Kesta lapsen mielipaha lopettamisen yhteydessa.

* Munakello tai lapsikohtaiset aikarajoitukset voivat
toimia rajoittamisessa.

« "Taman ohjelman jalkeen laitetaan ruutu pois. Saat
valita, menndankad sitten leikkimaan vai alatko
piirtamaan?”
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Ruutuaikaan liittyvia sisaltoja: O

«  Ruutusopimus perheille (mallisivu ja o )
taytettédva pohja) Meidan perheen ruutusopimus

Kirjatkaa yhdessa sovitut saannot.

- Esim. mitka tilanteet pidetdan ruuduttomina?

o Peliaika -tehtavasivu , kerataan - Paljonko peliaikaa tai ruutuaikaa on?
kotitOista suorituksia ja ansaitaan - Miten puhelinten kanssa toimitaan illalla?
peliaikaa .

«  Miten suojautua viriketulvalta-artikkeli

. Klik-tehtavasivu

SYDANLIITTO neuvokasperhe.fi

Neuvokas perhe
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Vanhemmuustaitoja opitaan
riittavan hyvassa arjessa

« Riittavan hyva arki on hyva tavoite.

« Vanhemmaksi kasvaa lapsen kasvaessa: lasten
erilaiset persoonat vaikuttavat ja vaiheet vaihtelevat

« Jaa rohkeasti oma kokemuksesi ja hae vertaistukea
toisilta vanhemmilta

« Vahvuudet ndakyviksi: etsi omia vahvuuksiasi ja
lapsen.

« "Tulin tosi iloiseksi, kun olit kerannyt lelut laatikkoon.”

« "Olipa ihana nahdd, miten pyysit hiekkalaatikolla
kaverilta anteeksi.”

Vanhemmuus ei ole aina helppoa, mutta parasta
maailmassa. Sind olet paras vanhempi lapsellesi.
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5 ajatusta riittavan hyvasta
vanhemmuudesta

1. Ole lasné lapsen arjessa ja kiinnostunut hdnen
asioistaan

2. Sybkda yhdessa ja tehkaa jotain arkista kivaa
yhdessa usein

3. Anna mallia itsearvostuksesta ja itsemydtdtunnosta
4. Katso lasta hyvéksyviélla ja rakastavalla katseella

5. Anna lapsen osallistua ja kokea olevansa tarkea
lauman jéasen

SYDANLIITTO Euroopan unionin
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Mina olen —-tehtavasivusta vahvuussanoja kayttoon

Mina olen

Mika on sinun
vahvuutesi
vanhempana? Entapa
puolisosi vahvuus?

ystavallinen hyva puhumaan

Missa kaikessa
lapsesi onkaan
hyva??
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Meidan perheen hyvinvointipolku
materiaali Neuvokas perhe -sivuilla

Sisaltaa vinkkeja ja ideoita perhearkeen

SELAA OSIOITA

Tervetuloa hyvinvointipolulle! >
1. Meidén perheen arjen tarkastelua >
2. Taito, jonka haluamme oppia >

3. Kehu ja kannusta uutta opetellessa >

Euroopan unionin
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4. Oma keho on supersankari > 8. Koukuttavia ruutuja? >
5. Sydmisen pulmia? > 9. Ylipainoa lapsella? >
6. Liiketta liian vdhan? > Miten tastd eteenpadin? >

7. Unen ja rauhoittumisen ongelmia? >

neuvokasperhe.fi



Mukana perheiden maailmassa.
neuvokasperhe.fi

Ota seurantaan
@neuvokasperhe
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