arki

lapselle

Lokikirja vanhemmille
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Lokikirjan tarkoitus

okikirjoja on alun perin hyédynnetty
merilla, paivakirjan tavoin.
Aluksen paallikon tehtavand on
kirjata matkustajat, laivan olosuhteet,
tapahtumat, sijainti, tankkaustiedof,
havaitut haaksirikot, éljyvahingot
tai rikkoutuneet merimerkit. Alkuperdisin tarkoitus on
kuitenkin ollut kirjata laivan nopeus, josta paateltiin
kuljettu matka.

Pitelet nyt kadessdsi Hyvé arki lapselle -lokikirjaa,
jonka tarkoitus on hyvin samantapainen.

Tahan lokikirjaan voit merkitd teiddn perheenne
matkaa, voit pysdhtyd tarkastelemaan, millainen

se tahan mennessd on ollut ja miettid mihin se johtaa.
Onko matkassa ollut haaksirikkoja tai dljyvahinkoja,
tai riittavasti aikaa yhteisen matkan tekemiseen.

Lokikirjan avulla voit ennaltaehkdaistd matkalla
ilmaantuvia esteitd ja haasteita miettimalla
vahvuuksianne ja haavoittuvuuksianne.
Lokikirja auttaa sinua pohtimaan asioita lapsen
nakdkulmasta ja tukemaan hantd turvallisesti
matkalla kohti hyvinvointia teidan perheenne
ainutlaatuisuudessa.

11



Meidan ainutlaatuinen
perhe vuonna 20__
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**Haavoittuvuudet tarkoittav

olevia ong loif ka
voivat fuottaa ongelmia, jos mitaa

Kerro lapsestasi.

Millainen hén on?

Mité ovat hanen vahvuutensa*?
Onko haavoittuvuuksia**?

“Vahvuudet 1
JO.f (o] ICJpSe”O s
eivatky tarkoit
Ioh‘ijkuU”Of

rk'oiﬁovqf asioitq
UjUVQf fQVOno )
C_J erityisig avyj
Qi socvufuksio.

Maisest;,
q,

at olemassa

elmia tai asioita, mitkd jatkossa
n ei tehda.
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tarkoittaa sitd miten tietyt asiat toistuvat
sukupolvesta toiseen. Ylisukupolvisuus on
sekd myodnteisten asioiden ettd voi olla
ongelmien siirtymistd sukupolvelta toiselle.

hemmilta saatua mallia

Mitd van psillesi?

valitat omille la

Mitg vanhemmiliqg saatuqg
et halug vilittag lapsille,
) \'/.aan muokkaat Omistqg ’
lahfokohdisfasi toisenlaisiksj?



Mita ylisukupolvisiq vahvuuksia suvussasi on?

Onko suvussasi ylisukupolvisia haavoittuvuuksia?



Jokaisen ihmisen elamdinpiiriin tulisi kuulua useita
ihmisid, jotka ovat hénen tukenaan ja turvanaan.
Heistd muodostuu turvaverkko, mika on erityisen
tarked, jos eldmadn tulee paineita, kuten esimerkiksi
avioero, tydttdémyys tai sairaus.

Lapselle on tarkedd, ettd hanelld on lahelladan aikuisia,
joilta saa paivittdin turvaa, kannustusta ja joiden
kanssa voi jakaa niin ilon hetkid kuin mielipahan
tunteita ja murheita. Turvaverkko muuttuu ajan myéta,
ja sitd rakennetaan lapi eldman.

Varhaiskasvatuksen, koulun ja vapaa-ajan
ympdaristdilla on lapselle kehitykselle oma itsendinen
merkityksensd. Sen vuoksi eri kehitysymparistojen
kasvatuksellinen kumppanuus vanhempien kanssa
on tarked tuki lapselle, varsinkin jos vanhemmilla on
voimia verotftavia huolia.
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Lapsen kehitysvaiheet

Vanhemmuus muuttuu lapsen kehitysvaiheiden mukana.

Mika tai mitka ovat lapsesi/lastesi kehitysvaiheet juuri nyt?
Miten siirtymat kehitysvaiheesta toiseen ovat tapahtuneet?
Millaista on, jos lapsia on useissa kehitysvaiheissa?

Miten perhe-eldman moninaisuus vaikuttaa?



n lapsen kanssa syan.y

n vonhemmoksn,

lapsi on erilcine.n

de ainutlaatuinen.
aon keskeistd,

Jokaise
yha uudellee
koska jokainen
kutussuh
rten kannalt s
en kayttaytymisen
le ristiriitaa.

ja vuorovdai

Lasten ja nuorien’
ettei vanhempt i
ja puheen valilla o

Vauvan odotus
Tutustu minuun ja itseesi vanhempana. Ole turvani.

Vauvaiké 0-1-v.
Luota, ettd teen asioita, kun olen siihen valmis.
Anna ennakoitava arki.

Taaperot 1-2-v.
Ota tunteeni vastaan ja kesté ne.
Ole lasné opetellessani taitoja ja mihin rajat asettuvat.

Leikki-ika 3-6-v.
lhaile miten yritteliés olen ja keskustele kanssani tunteista
Jja tapahtumista.

Alakouluikéa 7-12-v.
Arvosta ja kannusta minua omana itsendni,
kun uusi maailma avautuu. Tarvitsen sinua, vaikka muuta vaittdisin.

Murrosikd 13-18-v.
Anna minun kokeilla, mutta ole tarvittaessa lasna.
Vakuuta ettet hylkééd minua.

Aikuisuutta kohden
Kysy minulta mité& kuuluu. Tarvitsen sinua jamdakkénd
omien siipieni kantavuutta kokeillessani.
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Mita tunteita tunnistat?
Mité tunteita sanoitat tai jatat sanoittamatta?
Miten kayttaytymisellasi ilmaiset tunteita?

...jos olet kiihtynyt/artynyt...
mité tunteita on niiden takana?

Jos olet surullinen, miten lapsesi kayttaytyy?

Jos lapsesi on vihainen, miltd sinusta tuntuu?
Milloin tunnette yhteenkuuluvuutta perheend?
Onko sallittua tuntea koko tunteiden kirjo
vai ovatko jotkut tunteet véhemman sallittuja?
Mitka tunteet tarttuvat helposti? Miten niistd padsee irti?

-~ - -

Tunnistatko tunteiden k::i:yans/viho
_ syyllisyys/ sury —

. o - eﬂ-ymys syy

(esim. viha - P

- - -

- haped)?



RAKKAUS kiintymys, luottamus, v
ihastus, hellyys, voima, lempeys,

tayttymys, ylpeys

ILO innostus, huojennus,
mielihyvd, rentous, onni,
yhteenkuuluvuuden ftunne,
kiitollisuus, rohkeus

VIHA turhautuminen, kiukku,
kovuus, artymys, raivo, uhma

SURU ikava, kaiho, apeus,
pettymys, ulkopuolisuuden
SOSIAALISIA tunteita: tunne, alakuloisuus,
mustasukkaisuus, kateus, masennus, lohduttomuus
loukkaantuminen, syyllisyyden tunne,
alemmuuden tunne, hdped, nolo,
noyryytetty, ylimielinen, pettynyt

PELKO huoli, turvattomuus, ahdistuneisuus,
lamaantuneisuus, hdmmennys, paniikki, epdvarmuus,
avuttomuus, sdikky, jannittyneisyys, jarkytys

©
N

Perheen erilaisissa tilanteissa viriad tunteita.
Niin lapsi kuin vanhempi tuntevat omanlaisesti.
Toinen voi tuntea vahvasti, toinen heikommin.
Tunteet eivat ole oikeita eikd vaaria.

Tunteet tulevat ja menevét.

Kyky havaita ja tiedostaa omat tunteensa

on tunnetaitojen ja itsetuntemuksen perusta.
Tunteiden kohtaaminen ja hyvéksyminen ovat
keskeinen osa mielen hyvinvointia.
Vanhemman tunnetaidot ohjaavat
vuorovaikutustilanteita. Kyky saadelld ja sietad
omia tunnekokemuksia auttaa saatelemaan
ja sietdmadn myds lapsen tunteita.



RAVINTO ja RUOKAILU
"Ruokailu ja yhdessd syéminen
ovat meidé&n varhaisimpia tunnehallinnan
Jja turvan muotoja.” -Réning 2014

LIIKUNTA jo YHDESSA LIIKKUMINEN

Lilkunta edistad fyysistd kuntoa, terveyttd ja virkistad
mieltd. Liikkuminen vie ajatukset arjen asioista

ja toimii selviytymiskeinona huolien keskelld.

Se lievittad jannitystiloja, véhentdd ahdistusta

ja auttaa stressin hallinnassa.

Liikunta on usein yhdessd tekemistd.

IHMISSUHTEET jo TUNTEET

Lapsi syntyy suhteeseen ja kehittyy
vuorovaikutuksessa, kun vanhempi reagoi
lapsen tarvitsevuuteen lasndolollaan
hoivaten ja huolehtien

funteiden ja ruumiin tarpeista.

Ndin lapsi saa kokemuksen omasta
vaikuttamisesta ja sille rakentuu tunne

oman eldmansa toimijana olemisesta.
Kiintymyssuhde toteutuu arjen tilanteissa.

Kun lapsi kasvaa, vuorovaikutus laajenee per-
heestd koko ekologiseen ymparistéén, sukuun,
kavereihin, varhaiskasvatukseen, kouluun jne.
Sosiaaliset taidot opitaan havainnoimalla,
matkimalla ja harjoittelemalla

niitd yhdessa toisten kanssa.

TURVALLISUUS
on yksi keskeisistd tarpeista,
johon jokaisella tulisi olla oikeus
ja johon ihminen luonnostaan pyrkii.



ARVOT
Kokemus oman elédman
merkityksellisyydesta.
Vanhemmuus on merkityksellistd.
Merkitys on onnea tarkeampada.
Lapsi kokee elamanséa merkityksellisend,
. kun hén tuntee olevansa muille tarkea
LEIKKI, HARRASTUKSET ja LUOVUUS .
o . . R . . ja arvokas.
Leikin avulla lapsi kokeilee uusia kayttaytymismalleja
ja oppii tuntemaan itseddan. Leikissd ilmaistaan
tunteita ja eldydytadn toisten ihmisten tunteisiin.
Lapset tutustuvat toisiinsa lasten omilla ehdoilla
ja ldytavat tunteitaan.

Entd vanhempi... teitkd jotain luovaa?

Mik& on sinusta kaunista?

Millaisesta tekemisestd saat mahtavan tunteen?
Hassutteletko lapsesi kanssa?

UNI ja LEPO ovat perusta lapsen suotuisalle kasvulle
ja edellytys oppimisen, ruokahalun, mielialan

ja ristiriitojen sietokyvylle. Uni ja lepo ovat myds
vanhemman hyvinvoinnin perustaa.

RYTMI
Biologiset rytmit kuten vuorokausirytmi.
Sosiaaliset rytmit kuten
vauvan syntyminen perheeseen.



Kasite tulee fysiikasta, silla viitataan aineen
iskunkestavyyteen ja materiaalin kimmoisuuteen.
Lokikirjassa kaytettynd parjadvyys tarkoittaa kykya
selviytyd stressistd ja vastoinkdymisistd huolimatta.

Pérjaévyys ei ole ominaisuus,

vaan se syntyy lapsen ja ympariston vuorovaikutuksesta.
Jos lapsella on herkkyyksid, parjaéavyyteen vaikuttaa
miten ympdristd vastaa niihin.

Jueteltu parjaavyyfta

n T
Seuraavassa O it pariaaVYYks'a teilla on?

kuvaavia asioita.

Nama ovat erityisen tarkeitd parjadvyydelle, kun perheessd on vaikeuksia:

yhteistyé vanhemmuudessa

s&dannéllinen vuorokausirytmi

tyénjako koko perheen kesken huomioiden lasten kehitystason
kotitdiden jako puolisoiden kesken
yhdesséa toimiminen

ongelmien ratkominen koko perheen kesken

ilon hetkié yhdesséa puolison kanssa

ilon hetkia koko perheen kesken



sisarusten hyvat suhteet

arjen rutiinien sujuminen
mydnteisessa hengessa

yhteinen ymmaérrys perheen tilanteesta
riittava lepo ja uni

tukea antavia suhteita

iloa ja tukea ystavista

hyva suhde paivakotiin

hyvé suhde kouluun
positiivista huomioimista
rakentava keskustelu perheessé
apua ja tukea antavat palvelut

hyvat suhteet sukuun
ja tukea sielta

lapsen/nuoren osallisuus
kehitysvaihe huomioiden

,Opse"/"uo' en
”'yol ”e“le” koke'"us kou'us‘a

arjen toimivyyg

nuore”

n/
\oPse u\‘\‘ee‘.

kove\"\s

lapsen/m,o,.en
harrasfukSef



Toimintasuunnitelmat lapsille
tukemaan ja vahvistamaan
lastesi suotuisaa kehitysti:



Yhdessg joutenolog
. yhteistg tekemistg
rutiinien vakiinnuftamisfa

ikille
a kd\k\\
pujen jokar™e! -
* yhteistd leikkia
i lisaé harrastuksia
! ‘ j i Omaqq +;
oo\\\‘“‘: harrastusten rajoumlst.o" o : fll: .
- j ista elamaa auhag
stavwss unta 12 \‘ Pm'\s*o arvojen mukai
ene™
o
nnete!

enemman ystavyyssuhteita
suhteiden vaalimista sukulaisiin
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Yhteinen ymmarrys tarkoittaa sita, ettéd vanhemmilla

ja lapsilla on samansuuntaiset késitykset perheen tilanteesta.
Vanhemmat ymmartavat lastensa kokemuksia, tunteita ja kayttaytymista,
ja lapset saavat selityksen perheessa tapahtuville asioille, vanhemman
kaytokselle ja tavoille toimia.

Ymmarrys luo yhteenkuuluvuutta. Se antaa pohjan
perheen yhteiselle toiminnalle ja arkipdivan sujumiselle.

Avoin keskustelu auttaa molemmin puolin rakentamaan ymmarrysta
perheen tilanteesta. Saanndllinen yhteinen keskustelu arkipdivan
kuulumisista ja yhteinen arjen asioiden ratkonta madaltavat kynnysta
kysyd ja keskustella.Lapsi tarvitsee selityksen asioille, joita on kuullut,
ndahnyt, kokenut, ajatellut, pelannyt.

Aina, kun lapselle kerrotaan vaikeista asioista,

on samalla kerrottava, miten mennadn eteenpdin.
Tallaisessa tilanteessa on ymmarrettava lapsen vahvuuksia,
haavoittuvuuksia sekd kehitysvaihetta.

Periaatteena on, etté vanhemmat kunnioittavat
toinen toisensa vanhemmuutta ja antavat mallia
asioiden kdésittelysté keskustellen.
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Hyva arki lapselle -lokikirja noudattelee Se.
Suomen mielenterveysseuran ja Lapset puheeksi Tt —e - -

-l&hestymistavan periaatteita tukea lapsia seka
vahvistaa perheen yhteenkuuluvuutta ja toimijuutta.

Lokikirja ei ole kasvatusopas, vaan auttaa meitd
aikuisia pitdmadan mielessd, mistd ainutlaatuinen
ja merkityksen muodostava lapsuus rakentuu.
Olet saanut taman lokikirjan

(jarjestd, jossa toimii)

Hanen foimintaansa ohjaavat jarjeston eettiset
periaatteet ja sadannodt. Tarvittaessa vapaaehtoinen voi
kaantyd ammattilaisen puoleen. Lisdtuen tarpeessa
voit olla yhteydessa

(tyontekijan nimi)

AV
VA Av Lokikirja on kehitetty Raha-automaattiyhdistyksen
vAv rahoituksella Osaava vanhemmuus -hankkeessa

(2018-2020).
VEIKKAUS
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Lokikirjan toimittajat: Marja Uotila ja Jenni Tolvanen.
Kuvittaja, graafikko: Elisa Pesonen.

Kiitos kehittamisryhman jasenille kommenteista ja huomioista.

Lokikirjaa on saatavilla
Hyva arki lapselle -koulutuksien yhteydessa.
Lisatietoja:
www.mielenterveysseura.fi/osaavavanhemmuus



yva arki lapselle -lokikirja
nostaa lapsen ainutlaatuisuuden
kaikissa kehitysvaiheissa
vanhemman mieleen.

Matkalla aikuisuuteen eldmdassd tapahtuu
monenlaista, vanhemman tehtdvand on tietdd
jo ymmartad, miten tukea suotuisaa kehitysta.

Parhaimmillaan pdrjadavyyttd vahvistaa
lapsen kehitysympdristissa toimivien
aikuisten yhteinen kasvatuskumppanuus.

Lokikirja on perheen oma matkakirja.

miecli

Suomen Mielenterveysseura
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