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Oppaan tavoitteena on tarjota vinkkeja,
miten elintavoilla voidaan helpottaa lapsen

keskittymiseen ja toimintaan liittyvia haasteita.

Parhaimmillaan hyva ruoka, liikunta ja lepo
tukevat koko perheen hyvinvointia. Aina naiden
asioiden sisallyttaminen arkeen ei ole helppoa.
Usein lapset reagoivat erilaisiin muutoksiin, kuten
muuttoon tai vanhempien eroon levottomuutena
tai tottelemattomuutena. Talloin on tarkeaa
keskittya arjen tasaisuuteen.

Lapsen on helpompi ennakoida
tulevaa, kun kaytossa on

saannollinen paivarytmi.
Se tukee myds lapsen jaksamista.

Lopeta leikki
tai tekeminen

Keraa lelut
tai tavarat

Valmis
lahtoon

. vessassa
Kengét 2
jalkaan ﬁw

Pue

Mita tarvitset  ylkovaatteet

mukaan

Kuva 1. Lahtéavustin aamuihin (Oma Hame)

Asioita pohdittavaksi:
1.0nko paivarytminne saannoéllinen?
2.0nko elamassanne tapahtunut

muutoksia, kuten muutto, ero tai uusia

perheenjasenia?

3.Muistetaanko lapselle ennakoida
tuttuja ja erityisesti yllattavia asioita
ennen niiden tapahtumista?

Hyvat rutiinit vahentavat kuormittumista

Keskittymisvaikeuksiin voi liittya vaikeudet
siirtya toiminnosta toiseen tai tunnistaa ajoissa
nalkaa tai vasymysta. Paivarytmin olisi hyva
olla saanndllinen myds vapaapaivina.

Milta teidan arki nayttaa?

Eri perheissa toimivat eri ratkaisut ja tarkeinta
olisikin miettia, miten teilla saataisiin arki
toimimaan. Aluksi voi keskittya yhteen tai
kahteen muutokseen. Arkea tasapainottavat
keinot eri osa-alueilta (kuva 2).

Tarkistuslista vanhemmalle:

Yhteista aikaa
vanhemman kanssa

Tasapainoinen
ravinto

Liikunta

Kohtuullinen
ruutuaika

Ennakoitava ja
jasennelty arki

|:| Riittavasti unta

Kuva 2. Tarkistuslista arjen toiminnoista
(mukaillen Oma Hameen materiaalia)

Voit kokeilla naita:

1.Paiva- tai viikko-ohjelma kuvien avulla.
2.Koululaisen viikkokalenteri.
3. Aamutoimipoletit (Oma Hame).
4.Lahtdéavustin (Oma Hame) (kuva 1).
5.Rauhoittumiskeino-kortit (kuva 3).
6.Hengitysharjoitus, lohikdarmehengitys

(Oma Hame).
7.Arjen kesytykseen malleja (Oma Hame)



https://omahame.fi/aamu-ja-iltatoimet
https://omahame.fi/aamu-ja-iltatoimet
https://omahame.fi/siirtymatilanteet
https://omahame.fi/siirtymatilanteet
https://omahame.fi/documents/680684/1703126/Rauhoittumiskeinoja+korttinippu_Arjen+Kesytt%C3%A4m%C3%B6+materiaalit+2023.pdf/3faa3467-b247-3a33-2761-4bd1493d90c8?t=1699433608787
https://omahame.fi/documents/680684/1703126/Pystyn_rauhoittumaan_Lohikaarmeenhenkays_Arjen_Kesyttamo.pdf/5d6c4640-6e05-63b9-5bf1-7cc392b01d75?t=1730709244268
https://omahame.fi/documents/680684/1703126/Pystyn_rauhoittumaan_Lohikaarmeenhenkays_Arjen_Kesyttamo.pdf/5d6c4640-6e05-63b9-5bf1-7cc392b01d75?t=1730709244268
https://omahame.fi/documents/680684/1703126/Pystyn_rauhoittumaan_Lohikaarmeenhenkays_Arjen_Kesyttamo.pdf/5d6c4640-6e05-63b9-5bf1-7cc392b01d75?t=1730709244268
https://omahame.fi/arjen-kesytys-lapsiperheille
https://omahame.fi/arjen-kesytys-lapsiperheille
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Hiljainen hetki itselle

Kuva 3. Esimerkkeja rauhoittumiskeino-korteista (Oma Hame)

Ravitsemus ja ruokailu

Keskittymisen haasteisiin liittyy usein Yhteiset ruokailuhetket vahvistavat

vaikeus tunnistaa nalkaa tai vasymysta yhteenkuuluvuudentunnetta. Ruokailutilanteista
ajoissa. Lapsella voi olla impulsiivisuutta, syntyy helposti valtataisteluja, jota tulisi valttaa.
joka nakyy esimerkiksi taipumuksena hakea Kun lapsella on keskittymisen haasteita,
mielihyvaa herkuista. saantojen ja tapojen harjoittelu vaatii tavallista

enemman aikaa.

Ota lapsi mukaan ruoanvalmistukseen,
esimerkiksi pyytamalla kattamaan poytaa,
repimaan salaattia tai pesemaan kasviksia. Perheen yhteinen ja rauhallinen
Isommat lapset voivat pilkkoa kurkkua jne. ruokailuhetki tukee lapsen monipuolista
Maisteluun kannattaa kannustaa, erityisesti syomista. Vanhempien esimerkki
jos lapsella on valikoivuutta. Osallistuminen ruokailutilanteissa on tarkea.
ruoanvalmistukseen lisaa usein lapsen
mielenkiintoa maistella uusia makuja.
Tarkeita tapoja tutustua uusiin ruokiin on
my0s tunnustelu, nakeminen ja haistaminen.

Sopikaa ruokailuihin yhdessa saannot

« Kuuluuko kannykka ruokapoytaan?

. Koskevatko samat saannot kaikkia
lapsia ja aikuisia, vai onko erityista
tukea tarvitsevalla omia saantgja, jotka
kaikki lapset hyvaksyvat?

. Saako ruokailun aikana liikkkua?
Olisiko aktiivisuustyynysta apua?

- Millainen istumapaikka olisi hyva?
Olisiko helpompaa, jos lapsi nakee
koko huoneen, eika tarvitse kaantyilla?




Joskus lapsilla, joilla on vaikea keskittya
syOmiseen, ruokailu jaa kovin niukaksi.
Saannollinen sydminen tukee normaaleja nalan-
ja kyllaisyyden tunteita. Ruokailutilanteessa ei
kayda kauppaa eri ruoista ja niiden
maistamisesta. Vanhemman tehtava on olla
johdonmukainen. Esimerkiksi jalkiruoan
antaminen palkinnoksi paaruoan syomisesta
lisaa jalkiruoan houkuttelevuutta ja saa
paaruoasta entista vahemman houkuttelevaa.

Kun lapsi tutustuu uusiin ruokiin, on hyva olla
my0Os hanelle tuttua ja turvallista ruokaa. Valta
useiden vaihtoehtojen tarjoamista lapselle.
Lapsen voi kuitenkin antaa valita kahdesta
vaihtoehdosta:

"Ottaisitko sitten
jogurttia ja muroja?
Tai keitanko sinulle
pastaa?”

Haluatko
tummaa vai

vaaleaa Ieipéév

Asioita pohdittavaksi:

1.Kuinka usein lapsi napostelee
aterioiden valissa?
2.0nko perheessdnne saannolliset
ateria-ajat?
o aamupala
o lounas
o valipala
o paivallinen
o iltapala
3.Kuinka usein aikuinen syo
yhdessa lapsen kanssa?
4.Kuinka usein perheessa on tarjolla
kasviksia, hedelmia tai marjoja?
5.Kuinka usein annat muuta ruokaa,
jos lapsi ei pida siita, mita on tarjolla?
6. Kuinka usein annat sokeripitoisia
mehuja, limsoja, karkkeja tai kekseja?

Valta ylimaaraisten
valipalojen tarjoamista,

vaikka ruoka ei olisikaan maistunut.

Lounas

4
Aamupala :‘»’ 4 ‘ Vélipala

s Ry

lItapala Paivallinen

Kuva 4. Ruokakello, jossa liikuteltava viisari
Vanhempi paattaa,

mita ruokaa on tarjolla
ja lapsi, kuinka paljon siita syo.

Voit kokeilla naita:

1. Tarrataulu — kun lapsi pysyy ruokailun ajan
poydassa, han saa tarran.

2.Liikuntakortti — kerro, etta lapsi voi kerran
poistua poydasta. Kun lapsi palaa poytaan
han kaantaa kortin kaytetyksi ja toisella
puolella on istumisesta muistuttava kuva.

3.Tehtavien antaminen ruokailun aikana —
hakisitko maitoa, ojentaisitko leivan?

4.Maistamisen tehtavat - ruokarekka ja
prinsessan ruokatimantit, kun lapsi on
valikoiva ruokien suhteen. Ruokarekkaan
tai prinsessan mekkoon saa kiinnittaa
ruoka-aineen, kun sitd on maistanut.
Tulostettavissa omahame.fi/ruokarekka.

5.Ruokailun rajoittaminen, noin 20—30 min.

6.Ruokakello (kuva 4) - paivan ateriat kuvina
kellotaulussa ja liikuteltavat viisarit.



https://omahame.fi/ruokailu

Uni

Liian lyhyeksi jaanyt uni hairitsee kenen tahansa
keskittymista ja lisda levottomuutta. Vanhempien

tehtavana on huolehtia lapsen riittavasta levosta
ja riittdvan ajoissa nukkumaanmenosta. Voit
selvittaa lapsen unentarpeen unipaivakirjalla
(kuva 5). Joskus nukkumaan yritetddn menna
liian aikaisin tai aivan lilan mydhaan. Liialliset

paivaunet voivat myads siirtaa illan nukahtamista.

Tasta syysta on hyva tarkkailla
kokonaisunimaaraa.

Riittava liikkuminen, ulkoilu ja séanndllinen
syominen auttavat myos nukahtamisessa.
Lapsen, jolla on keskittymisen haasteita, voi olla
vaikeaa rauhoittua nukkumaan. Vanhemman
vierella olo voi pitkittaa nukkumaan
rauhoittumista, koska lapsi hakee kontaktia ja
seuraa vanhemmasta. Sangysta karkaajat
palautetaan sankyyn johdonmukaisesti ja
neutraalisti. Nukkumaan asettuessa voi kayttaa
unilausetta kuten: “Hyvaa yota, nyt on uniaika”.
Nain ei synny jankkaamista tai vaittelya.

Monet lapset hyotyvat myos
paivalevosta, vaikka varsinaisia

paivaunia ei enaa tarvittaisi.

“‘Hyvaa yota,
nyt on uniaika”

v

Unen tarve on yksildllinen. Eri ikaiset
tarvitsevat eri maaran unta vuorokaudessa:

2-vuotiaat 7-vuotiaat 12-vuotiaat

Selkeat iltarutiinit auttavat
nukahtamisessa.

Ne tulisi aloittaa hyvissa ajoin,
mielelladn noin tuntia ennen.
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Kuva 5. Esimerkki unipaivakirja (THL)

Asioita pohdittavaksi:

1.Mihin aikaan lapsi menee nukkumaan?
2.Montako tuntia lapsi nukkuu y6ssa?
3.Mihin aikaan illalla alkaa ruutuvapaa-aika?
4. Millaiset iltarutiinit perheessa on?

5.0nko lapsesi helpompi nukahtaa, kun et
ole huoneessa? Onko parempi olla
huoneen ulkopuolella ja pistaytya
tarvittaessa?

Voit kokeilla naita:
1.Unipaivakirja (kuva 5).
2.Aamu- ja iltatoimet-kuvasarja ja poletit
(Oma Hame).
3.Unen tukeminen
o Muistilista pikkulapsiperheelle (THL)
o Muistilista koululaisen perheelle (THL)
o Omahoito-ohjelma lapsen
univaikeuksiin (Mielenterveystalo.fi).



https://thl.fi/documents/155392151/190324284/ChildSleep_unipaivakirja.pdf/9b18b1b0-6f7e-3929-d83b-18ad1e12a113/ChildSleep_unipaivakirja.pdf?t=1601637396144
https://thl.fi/documents/155392151/190324284/ChildSleep_unipaivakirja.pdf/9b18b1b0-6f7e-3929-d83b-18ad1e12a113/ChildSleep_unipaivakirja.pdf?t=1601637396144
https://omahame.fi/aamu-ja-iltatoimet
https://omahame.fi/aamu-ja-iltatoimet
https://thl.fi/documents/155392151/190324287/ChildSleep_muistilista_lapsiperhe.pdf/4e222e4e-44ee-8e5b-946c-2ce52d5a339d/ChildSleep_muistilista_lapsiperhe.pdf?t=1603891278140
https://thl.fi/documents/155392151/190324287/ChildSleep_muistilista_lapsiperhe.pdf/4e222e4e-44ee-8e5b-946c-2ce52d5a339d/ChildSleep_muistilista_lapsiperhe.pdf?t=1603891278140
https://thl.fi/documents/155392151/190324287/ChildSleep_muistilista_lapsiperhe.pdf/4e222e4e-44ee-8e5b-946c-2ce52d5a339d/ChildSleep_muistilista_lapsiperhe.pdf?t=1603891278140
https://thl.fi/documents/155392151/190324287/ChildSleep_muistilista_koululainen.pdf/895845a7-e854-974e-c62f-7d0ae340d024/ChildSleep_muistilista_koululainen.pdf?t=1603891277707
https://thl.fi/documents/155392151/190324287/ChildSleep_muistilista_koululainen.pdf/895845a7-e854-974e-c62f-7d0ae340d024/ChildSleep_muistilista_koululainen.pdf?t=1603891277707
https://thl.fi/documents/155392151/190324287/ChildSleep_muistilista_koululainen.pdf/895845a7-e854-974e-c62f-7d0ae340d024/ChildSleep_muistilista_koululainen.pdf?t=1603891277707
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/lasten-univaikeuksien-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/lasten-univaikeuksien-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/lasten-univaikeuksien-omahoito-ohjelma

Liikkuminen

Liikkuminen on lapselle luontaista ja
auttaa usein purkamaan energiaa. Nain

keskittyminenkin on helpompaa. Saanndllinen

ulkoilu on tarkea osa lapsen paivittaista

rutiinia. Anna lapselle kehuja liikkunnallisista

taidoista.

"Kiipeat
taitavasti”

"Oletpa hyva
pyorailemaan!”

v,

Alle kouluikainen lapsi ja pieni koululainen ei
tarvitse ohjattuja liikkuntaharrastuksia. Riittaa,
etta perheessa lilkkutaan monipuolisesti. Mika
tahansa liikkuminen, mika innostaa sinua ja

lastasi, on teille hyvaksi.

Al vertaa lastasi muihin, jokainen
lapsi oppii omaan tahtiinsa
motorisia taitoja.

Hyvia liikuntamuotoja ovat
kavely, pyoraily, kiipeily,
pihapelit, paini, pallopelit,
metsaretket, luistelu jne.

Asioita pohdittavaksi:

1.Millaisesta liikunnasta lapsesi pitaa?

2.Millaisesta liikunnasta itse pidat?
3.Liikutteko perheena yhdessa?
4.0Oletko salliva ja rohkaiseva (esim.
kiipeily, hyppiminen)?
5.Kuinka paljon lapsesi liikkuu?
o arkena
o vapaapaivina

Lapsen liikuntasuositus paivassa:

Alle kouluiaisen Kouluikaisen

josta reipasta
likkumista

1

tunti

Voit kokeilla naita:

1.Kunnan ja jarjestojen liikunnalliset
puuhapaivat ja perheiden pelivuorot.

2.Evasretki lahiluontoon ja majan
rakentaminen.

3.Kauppareissu pyoralla tai kavellen.

4.Yhteiset pihapelit perheen tai
naapuruston kanssa, kuten hippa- tai
piiloleikit, pipolatka tai korttelijalkapallo.

5.Liikkuminen ja lepo (Neuvokasperhe).



https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/

Ruutuaika

Aikuisen tehtava on suojella lapsen kehittyvia
aivoja liialliselta informaatiotulvalta ja
kuormitukselta seka haitalliselta medialta.

Lapsi usein protestoi ruutuaikoihin liittyvia
saantgja, mutta aikuisen tehtava on paattaa
lapsen hyvinvointiin liittyvista asioista. Lapsen

itsesaately ei viela riita ruutuajan rajaamiseen.

On tarkeaa muistaa, etta osalle
lapsista pienetkin ruutuajat voivat
ylivirittaa ja haitata keskittymista.

Asioita pohdittavaksi:

1.Kuinka paljon te vanhemmat katsotte
ruutuja?

2.Mita siséltoa lapsesi katsoo ruudulta?

3.Noudatetaanko teilla ikarajoja?

4.Jos perheessa katsotaan paljon ruutua,
mita muuta talla ajalla voisi tehda?

Lapsen ruutuaikasuositus paivassa:

Alle 2-5
2-vuotiailla

Koulu- ja
-vuotiailla esikouluikaiset

enintaan

2

tuntia

Kannykka voi olla isommille
lapsille tarkea yhteydenpitokanava
ystaviin ja tapa rentoutua.

0
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Kuva 6. Kello halyttaa ruutuajasta

Voit kokeilla naita:

1.Ruutuaikasopimus: Ruutuaika
(Neuvokasperhe Sydanliitto).

2.Sopikaa mita lapsi tekee, kun
ruutuaika paattyy.

3.Peliaikaa voi ansaita esim. kotitoilla

tai kirjojen lukemisella.

4.Vanhempi paattaa milloin peliaika
alkaa ja paattyy ns. vanhempi-
johtoinen ruutuaika.
5.Ruutuajan ajastaminen:
o Sovelluskaupasta: Time Timer
o Erillinen kello halyttaa (kuva 6).



https://neuvokasperhe.fi/arki-ja-vanhemmuus/ruutuaika/
https://neuvokasperhe.fi/arki-ja-vanhemmuus/ruutuaika/
https://www.datero.fi/wp-content/uploads/2024/11/TimeTimer_Ajanhallinta_PDF.pdf

Vuorovaikutus ja tunnesaately perheessa

Lasten keskittymiskyvyn ja oman toiminnan
saatelyn kehittymista tukevat lammin ja
huomaavainen vuorovaikutus, turvallisuus seka
aikuisilta saatu tuki. Lapset voivat reagoida
ymparistdon ongelmiin, kuten vanhempien
toistuvaan riitelyyn tai ikavaan ilmapiiriin
keskittymisen ja kayttaytymisen haasteilla.
Haastavasta kaytoksesta voi myos tulla tapa
hakea huomiota. Vanhempi voi huomaamattaan
vahvistaa tata, jos han antaa huonosta
kaytoksesta enemman palautetta, kuin hyvasta.
Keskity siis enemman sanoittamaan hyvia hetkia
aaneen ja muista kehua myads yrittamisesta.

"Miksi sina aina

lahdet
ruokapdydasté x “Hienosti sin
pois kesken yritit istua
ruokailun?” ruokapOydassa” J

Asioita pohdittavaksi:

1.Miten perheessanne riidellaan ja
ratkaistaan konflikteja?

2.Minkalainen ilmapiiri kodissanne on?

3.Vietatteko aikaa yhdessa perheena
positiivisissa merkeissa?

4.Saako lapsi riittavasti laheisyytta ja
huomiota vanhemmilta?

5.0nko lapsen ja vanhemman valilla
saanndllisesti kahdenkeskista aikaa
lapsen kiinnostuksenkohteiden parissa?

6.Saako lapsi enemman kehuja ja
positiivista palautetta kaytoksestaan,
kuin kielteistd huomiota?

7.Miten perheen aikuiset ilmaisevat
tunteitaan?

8.Minkalaisia keinoja aikuisilla on omaan
rauhoittumiseen ja tunteiden saatelyyn?

Mikali lapsella on tunnesaatelyhaasteita ja
voimakkaita tunteenpurkauksia, on tarkeaa
pysya rauhallisena ja saadella omia tunteitaan.
Lapsi oppii ensin saatelemaan tunteitaan
yhdessa aikuisen kanssa ja vasta sen
jalkeen saatelemaan niita itsenaisesti.
Ennakoimalla haastavia tilanteita etukateen
voi ehkaista tunteiden kuohumista yli.

Lapsen tulisi saada
moninkertaisesti enemman myonteista
kuin kielteista palautetta.

Tunteiden saatelyn oppimisessa on
tarkeaa minkalaista esimerkkia
aikuinen lapselle nayttaa.

Voit kokeilla naita:

1.Valta riitelya lasten kuullen.

2.Tarrataulun avulla palkitseminen selkeasti
etukateen maaritellyista asioista, esim.
pukeminen.

3.Anna lapsen valita paivittdin tekeminen,
jota teette yhdessa esim.15 min. Ole
aktiivisesti lasna ja keskity positiiviseen
yhdessaoloon.

4. Vanhemman omaan tunnesaatelyyn
vinkkeja haastavissa tilanteissa, Empaattisen
kehonkielen askeleet (Fanni Emotions).

5.Suunnitelkaa yhdessa
rauhoittumispaikka, jonne lapsi saa
halutessaan vetaytya.

6. Tunnetaitokirjojen lukeminen (Fanni-kirjat).

7.Ennakoinnin ja rauhoittumisen keinoja
(Materiaalipankki, Honkalampi-saatio)



https://fanniemotions.com/wp-content/uploads/2023/05/Tunnekuohu.pdf?srsltid=AfmBOoptWhwlF7KvSVYOYpIpsRkk8kUeYRE-Y_6jn-EhFACfU_lnomq0
https://fanniemotions.com/wp-content/uploads/2023/05/Tunnekuohu.pdf?srsltid=AfmBOoptWhwlF7KvSVYOYpIpsRkk8kUeYRE-Y_6jn-EhFACfU_lnomq0
https://fanniemotions.com/wp-content/uploads/2023/05/Tunnekuohu.pdf?srsltid=AfmBOoptWhwlF7KvSVYOYpIpsRkk8kUeYRE-Y_6jn-EhFACfU_lnomq0
https://www.honkalampi.fi/kehittamistoiminta/perpe-keskus/materiaalipankki/
https://www.honkalampi.fi/kehittamistoiminta/perpe-keskus/materiaalipankki/

