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Arkirytmi

Poikkeustila on sulkenut koulut ja harrastustoiminnat. Lukuisat
vanhemmat tekevat nyt etatoitd. Tuttu ja turvallinen arkirytmi,
perheiden omat rutiinit ja koko perhekalenteri menivat kaikki kerralla
uuteen uskoon.

Arjen tutut rutiinit luovat ryhtid paiviin poikkeustilassakin.
Mahdollisuuksien mukaan tahan erilaiseen arkeen kannattaa tuoda
elementtejd tutusta arkirytmistd ja luoda ndin turvallista arjen hallinnan
tuntua koko perheelle. Tuttu rytmi vahvistaa lapsen itseluottamusta ja
lisda niin lasten kuin vanhempienkin jaksamista. Monista asioista voi
pitda kiinni poikkeustilassakin, kuten

suht samoina pysyvistd herddmisen ja nukkumaanmenon qjoista
sadnndllisestd ruokarytmistd

paivittaisestd ulkoilusta

perheelle iloa fuottavista puuhista



Arkirytmi

Poikkeustilan arkirytmid voi fukea tayttadmalld Meidan perheen lukujarjestyksen ja
tulostaa sen vaikkapa jadkaapin oveen. Pitakad perhepalaveri ja sopikaa
vhdessd. Oman lukujarjestyksen 16ydat tadalta https:.//neuvokasperhe. fi/wp-
content/uploads/sites/2/2020/03/perheen lukujarjiestys pdf.pdf

Koska meiddn perheessd herdtddn ja mennddn nukkumaane

Koska hoidetaan koulusta/eskarista saadut tehtavate

Koska aikuiset tekevat 10itd ja miten silloin toimitaane

Koska ulkoilemme?

Mitk& ovat meiddn perheen ruoka-ajat?

Milloin on sovitusti ruutu- ja peliaikag Voitte myos tayttad ruutusopimuksen.

Milloin vanhemmat padsevat itsekseen likkumaan tai muutoin lataamaan
akkujaan?

Mitd kaikkea iloa tuottavaa voidaan tehdd edelleen?


https://neuvokasperhe.fi/wp-content/uploads/sites/2/2020/03/perheen_lukujarjestys_pdf.pdf
https://neuvokasperhe.fi/lapset-ja-ruutuaika/

Arkirytmi

Lapsen terveellisen arjen neuv©kas Meidén perheen

M voimalause:
peruspalikat ovat perhe "Hyva ME!!"

sadnndllinen vuorokausirytmi
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ri”::l-..d\./.d L.J.ni jG |epo (9_] O TU nTiO 8-9 erdminen, aamupesut, AAMIAINEN
pO|VGSSO) -1 Koulu- ja eskaritehtévia + ulkoilua

1-11.30 LOUNAS

vahintadn viisi monipuolista

ateriaa pdivassa (aamiainen,
lounas, valipala, pdivallinen,
lifeelelle) : Vidaopuheluita kavereiie

kaverin kanssa, jos vain mahdollista) ja sukulaisille

1.30-13 ulu- ja eskaritehtdvia

13-14 Rauhallista tekemistd (kirjat, plirtdminen, ddnikirjat, Mindfulness-harjoitukset)

pdivittdinen liikunta ja ulkoilu —
(Vv@hintadn 2 tuntia pdivassa) e Lautapeli

Piirtaminen

Loikkejd, lukemista, musiikkia, askartelt

hampaiden pesu aamuin ja illoin

ILTAPALA, iltapesut ja kauniita uni

mukavat asiat, aika yhdessa
perheen JO ys‘l‘O\”en kOnSSO, Neuvokas perhe on osa Sydanliiton toimintaa. Sy_d_émn"
leikkiminen, harrastukset sekd
joutilas oleminen




Tunnetaidot

Pieneen ihmiseen mahtuu paljon tunteita. Tunteiden tunnistamisen
ja kasittelemisen opettelun kautta lapsi oppii hyvan mielen taitojq,
joista on hyotyd pdivittdin koko eldmdan agjan.

Pahan mielen, artymyksen ja surun hyvaksyminen sekd ilmaisu ovat
tarkeitd taitoja. Vanhempi ei saa saikkyd lapsen kielteisiakddn
tunteita. Pahan fuulen puuskassaan lapsi tarvitsee aikuisen tukea
kokeakseen olevansa turvassa. Hyvaksyvassd ilmapiirissd lapsi tuntee
olevansa merkityksellinen niin hyvan- kuin pahantuulisenakin.
Tarkedd on puhua tunteista silloin kun lapsi on rauhallinen ja kertoa
mikd on sallittua ja mika ei. Aina kun lapselta kieltdd jotakin esim.
toisten lydomisen kiukkuisena, pitdd antaa vaihtoehto mitd saa tehdd
(esim. huutaa vessassa tai repid sanomalehted).



Tunnetaidot

Aikuista tarvitaan antamaan tunteille nimid sekd selventdmdaadn tunteiden syitd
ja niista johtuvia seurauksia. Tunteista keskustelemalla lapsi oppii sanoja, joilla
kuvata omia tunnetilojaan. Muiden tunteiden huomioimisen opettelu kenittdd
sosiaalisia taitoja ja empatiakykya.

Ohjaa lasta huomaamaan erilaisia tunnetiloja esimerkiksi kirjoja lukiessa.
Miettikaa, miltd henkilbista tuntuu ja miten tunteet saavat heidat toimimaan.
Millainen sammakko on rakastuneena? Miksi lorun siili on surullinen?e

Muista kertoa ddneen omista tunnetiloistasi. Selitd lapselle, miksi jokin asia
huolestuttaa tai ilahduttaa.

Samalla periaatteella myos lapsen tunteita kannattaa havainnoida &ddneen:
"Minusta nayttad silta, ettd olet innostunut tasta pelistd.” Lapsen on kuitenkin
alusta lahtien hyvd oppia, ettd vain han itse kokee omia tunteitaan.

Keskustelkaa ristiritatilanteiden jalkeen siitd, mitd tapahtui. Miltd kenestdkin
tuntui missakin vaiheessa?e MikG meni pieleen ja mitd opittiin tulevaa varten?

Lasten rentoutumisharjoituksiin pddset tutustumaan tadalla
https://neuvokasperhe.fi/meidan-perheen-tunnetaidot/



https://neuvokasperhe.fi/meidan-perheen-tunnetaidot/

Huomaa hyvad

Lapsiperheen arjessa on paljon neuv@kas
sutinaa ja touhua. Arjen keskella
on tarkedd huomata lapsen hyva
kayttdytyminen ja sanoa se
ddneen. Hyvid asioita pidetdadn
usein itsestadn selvind ja ddneen
sanotaan vain ne missa on
korjattavaa. Hyvid kannustavia
sanoja kannattaa viljelld paljon!
MyGs yrittdmisestd kannattaa
antaa hyvaad palautettal

Mina olen
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Voimavarat

Lapsiperhearki vie mukanaan ja viikot
vilistdvat nopeasti efeenpdin. Joskus on
paikallaan pysahtya ja antaa hetki
kuulemiselle ja keskustelulle. Tallaiset hetket
ovat arvokkaita ja parhaimmillaan
kirkastavat ajatuksia siitd, mikd on tarkead
tassQ hetkessa.

Vdalilld on hyva pysahtyd yhdessa ja jutella
milta arki talla hetkelld tuntuu. Arki muuttuu
koko ajan kun lapset kasvavat, tyot
muuttuvat ja eldmd menee eteenpdain.
Vanhemmuuskin on koko ajan muuttuvaa
ja siihen liittyvid taitoja opitaan lisdd. On
lohdullista gjatella, ettd vanhempana
olemista opetellaan koko lasten kasvuidn.
Ja vaikka olisi jo isojakin lapsia perheessa,
lasten temperamentit ja maailman
muuttuminen tuovat aina mukavaa
lisdhaastetta.

neuv®kas
perhe

Yhdessa
liikkuminen 4

Neuvokas perhe on osa Sydénliiton toimintaa.

Meidan perheen tahti

KUINKA TEIDAN PERHEENNE
TAHTI LOISTAA?

Tatas tdhtikarttaa voitte kdyttdd
tilannearvion tekemiseen: Kuinka
tyytyvaisid olette perheend yhdes-
sd vietettyyn aikaan? Jokaiselle
perheenjasenelle oma tahti.

Miettikaa jokaisen sakaran

U kohdalla kuinka tyytyvaisia

olette tahan teemaan arjessanne.
Ympyréikda tyytyvaisyytenne taso
asteikolla 10-1.

10=tdysin tyytyvéinen,

1= tyytymaton.

Kun olette ympyréineet numerot,
yhdistékaa ne toisiinsa viivalla.
Verratkaa tdhtid keskendan.
Mitkd tdhden sakarat kaipaavat
myd&nteistd huomiotanne?

syddn



Voimavarat

Kysymyksid, joita voi pohtia koko perheen kanssa gjoittain:

MissG meidan perhe on hyvde MikG meitd naurattaa yhdessd?¢ Ja
miksi se on kivaa?

Mik& arjessa haastaa talld hetkellGe
Mitd toivomme lisade
Miss& olemme onnistuneet vime aikoinae

Jokainen perheenjdsen voi vastata kysymyksiin ja vastauksista voi
koostaa toiveiden listan, ja aikatauluttaa mahdollisuuksien mukaan
toiveita perhearkeen ja kalenteriin. Vahvuuksista ja onnistumisista voi
kerGtd myos listan tai taulun, joka muistuttaa mydnteisten asioiden
voimasta ja niiden tarkednd pitdmisestd arjen vilskeen keskelld.



Lahde
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https://neuvokasperhe.fi/

