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MIELENTERVEYDEN KASI
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Mielenterveyden kdsi auttaa kiinnittimdan huomiota tavallisiin arjen asioihin, jotka vaikuttavat mielen
hyvinvointiin. Kédden avulla voidaan pohtia millaisia valintoja on tehnyt tdndan ja miltd osin kdden osa-
alueet tdydentavit omia arjen valintoja, onko jokin osa-alue korostunut tai unohtunut. Kaden avulla opitaan
tunnistamaan hyvad mieltd ja oloa tuovia tekijoitd omassa arjessa. Miten yllipidédt omaa arjen rytmidsi?
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Lasten kanssa pohdittavaksi:
* Herdasitkd pirtednd aamulla?
* Mita s6it aamupalaksi?
* Mitd hauskaa olet tehnyt perheesi kanssa
talla viikolla2
* Millainen liikunta on kivointa?
* Mik& on kivoin leikki?
* Oletko joskus ollut tosi vasynyt2
* Millainen on hyva lepohetki?
* Millaisia tunteita olet kokenut tan&dan?

Vanhempien kanssa:

Miten mielenterveyden kdden eri alueet toteutuvat
arjessa?

Miten huolehdit, ettd arkesi on tasapainossa?

Mihin asioihin kiinnitat eniten huomiota?

Miten t&ma péiva on ollut sinulle hyva?

Onko jokin asia arjessasi ylikorostunut?

Oletko laiminlydnyt jonkin asian kokonaan? Mink&?

Ammattilaisena:

Miten itse yllapidat omaa arjen rytmiasi2

HARJOITUKSTIA

Arjen rytmi

Tutkitaan yhdessd mielenterveyden kattd. Milta
k&den sormihahmot nayttavate Nayttavatks ne
iloisilta, surullisilta, toimeliailta? Mitad hahmot
puvhaavat? Mitd ne mahtavat miettia? Keksitaan
sormihahmoille nimet ja asioita mist& hahmot
tykkadvat ja pohditaan onko meilla jotain
yhteistd sormien hahmojen kanssa. Kuuluuko
meid&dn arkeemme samoja asioita?

Tarkoitus: Lapsi pddsee pohtimaan leikkimie-
lisesti sormien hahmojen kautta levon, leikin,
liikunnan, ruokailun ja térkeiden ihmisten
vaikutusta omaan arkeensa.

Tavoitteena on myés herdtelld paivakodin aikui-
sia ja lasten vanhempia pohtimaan miten kéden
eri osa-alueet ndkyvat lasten arjessa pdivittdin.
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Mielen hyvinvoinnin kdsi

Piirretddn lapsen kési ddriviivoja pitkin paperille
kaksi kertaa. Aikuinen auttaa lasta pohtimaan
mikd tuo lapselle hyvad mielta pdivakodissa.
Piirretyn kéden ympadrille kirjoitetaan néméa
pohditut asiat ja lapsi voi varittaa kaden. Toisen
k&den sormiin voidaan meittid, mitkd tuo hyvad
mieltd kotona. K&den voi my&s viedd kotiin ja yh-
dessé vanhempien kanssa kirjata sellaisia, asioita,
jotka tuovat lapselle hyvad mieltd kotona.
Askarrellaan pdivdkodin eteiseen iso puu ja
siihen oksia. Ripustetaan oksille lasten tekemat
k&adet vanhemmille néytille.

Tarkoitus: Pohtia aikuisen kanssa kéden
osa-alueita ja herdtelld aikuinen huvomaamaan
arjen valintojen merkityst hyvinvoinnille.

Arvaa, mitd esitdn

Jaetaan lapset pareihin. Toinen lapsista matkii leikisti jotain sormen hahmoa esimerkiksi maalaa, tanssii tai syo
ja pari koettaa arvata mista tdrkedsta arjen valinnasta on kyse.

Tarkoitus: Pohtia leikkimielisesti Mielenterveydenkdden osa-alueita ja pohtia miten ne kuuluvat omaan
elamdadn. Mita ndistd alueista haluaisin vahvistaa?




