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Hel, esikoululuokkalai-
sen vanhempi!

Sind vanhempana olet tarkein henkil6 lapsesi ela-
massa! Ajattele, ettd nyt on tullut hetki, jolloin lap-
sesi on aloittanut koulunkaynnin. Tama merkitsee
seka lapselle ettd vanhemmalle suurta askelta ja
odottavien mahdollisuuksien ja haasteiden aikaa.

Tiesitko, etta hyvin voivat lapset selviytyvat koulusta paremmin?
Koulu on erittain tarkea lapsellesi, jotta han seka voi hyvin etta onnis-
tuu myohemmin elamassaan? Taman vuoksi haluamme nahda, etta
lapsesi koulunkaynti alkaa mahdollisimman hyvin?

Sina vanhempana olet tarkein ihminen lapsesi elamassa. Sen ansios-
ta sinulla on myos suuret mahdollisuudet vaikuttaa lapsesi terveyteen
ja vointiin myonteisesti.

Eiole aina helppoa tietaa mita pitaa tehda ja ajatella. Olemme sen
vuoksi laatineet taman monia lapsen terveyteen vaikuttavia tekijoita
koskevan esitteen tueksi vanhemmille.

Toivomme sinun on kayttavan esitetta, jotta voimme yhdessa luoda
lapsellesi parhaat mahdollisuudet voida hyvin ja onnistua koulussa.

Muista, etta voit aina kaantya oppilaster-
veydenhuollon tai 1177 Hoitoneuvonnan
puoleen saadaksesi tukea tai neuvoja.

Hei, nyt ryhdymme toimiin!

Esite on tarkoitettu sinulle, Sina Van h_em pana_ .
joka olet vanhempi tai huoltaja. olet tarkein henkilo

Tekstissd olemme valinneet lapsesi elimassa!
kéyttdd luettavuuden takia

kasitettd vanhempi.



Sisallys

Vanhemman rooli
Lapset, joilla on osallistuvat ja lasna olevat vanhemmat, voivat ja
kehittyvat parhaiten.

Lukekaa yhdessa!
Lukeminen lapsellesi lisaa hanen mahdollisuuksiaan onnistua koulus-
sa ja taten myos lapsesi hyvinvointia.

Tarkea liikunta
Liikunta merkitsee todellista superkuuria! Se vahvistaa seka kuntoa,
lihaksia, luustoa, psyykkista hyvinvointia etta itsetuntoa.

Terveelliset ruokailutavat
Terveellinen ruoka on tarkeaa lapsen terveydelle, kehitykselle ja jak-
samiselle koulussa ja vapaa-aikana.

Digitaalinen arkipaiva

Sinun vanhempana tulee auttaa luomaan hyvat tavat ja yhdessa lap-
sen kanssa loytaa hyva tasapaino taman ruutuajan ja muiden aktivi-
teettien valille arjessa.

Hyva uni

Hyva uni on tarkea. Nukkuessa tapahtuu tarvitsemamme palautu-
minen ja seka keho etta aivot saavat levata. Hyvin nukkuneet lapset
jaksavat paremmin keskittya koulussa ja leikkia vapaa-aikana.

Tasapaino elaméassa — Mielen hyvinvoinnin lautasmalli
Mielen hyvinvoinnin lautasmalli sisaltaa seitseman eri osaa ja se
kertoo yksinkertaisella tavalla, mitka lapsesi aktiviteetit on oltava
tasapainossa, jotta han voi hyvin.






Aloitamme sinustal!

Lapset itse katsovat, etta heidan hyvinvoinnilleen
tarkeita ovat vanhemmat, jotka valittavat heista,
omistavat aikaa heille ja kuuntelevat heita.

Sina vanhempana olet tarkein ihminen lapsesi elamassa ja se, joka
tuntee lapsen parhaiten. Siksi sinulla on ainutlaatuinen mahdollisuus
vaikuttaa lapsesi terveyteen ja kehitykseen.

Tarkein suojatekija lapsen elamassa on hyva suhde yhteen tai
useampiin vanhempiin tai muuhun laheiseen aikuiseen.

Lapsen, joka voi puhua jonkun kanssa
tunteistaan ja tilanteestaan, on helpompi
kasitella vastoinkaymisia elamassa.
Se vahentaa esimerkiksi koulun
keskeyttamisen, psyykkisten Lapset, joilla
sairauksien ja rikollisuuteen tai .
vaarinkayttoon joutumisen riskia. on osallistuvat

jalasnaolevat

Lapsellesi omistettu aika on
lievasti sanottuna hyva investointi.

vanhemmat,
voivat ja kehit-
tyvat parhaiten.







Lukekaa yhdessa!

Lukutaito on lapsellesi tarkea paasylippu tulevai-
suuteen ja sind vanhempana olet erittain tarkea
lapsesi lukutaidon kehittymiselle. Lukeminen
yhdessa lapsesi kanssa lisdad hanen mahdollisuuk-
siaan onnistua koulussa ja taten lapsesi mahdolli-
suuksia voida hyvin.

Aineen lukeminen lapsellesi on erityisen tarkea4, jotta:

« lapsesi kieli kehittyy

« lapsesi sanavarasto kehittyy, jotta han pystyy ilmaisemaan itseaan
+ luodaan hanelle lukuhaluja

« parannetaan hanen lukutaitoaan

Tutkimukset osoittavat, etta lapsilla, joiden vanhemmat kayttavat
yhteista aikaa luku- ja kirjoitusaktiviteetteihin, on paremmat lukukoe-
tulokset myos sen jalkeen, kun he ovat kayneet koulua nelja vuotta.

Jos lapsella on muu aidinkieli kuin ruotsi, hanelle tulee lukea ja kertoa
hanen aidinkielellaan. Tama kannustaa useiden kielten oppimista ja
on hyvaksi lapsen kielelliselle kehitykselle. Kirjastosta voit lainata
erikielisia lastenkirjoja.

Sen lisaksi, etta aaneen lukeminen edistaa lukutai-
don kehittymista, se merkitsee myos leppoi-
saa ja hauskaa hetkea yhdessa, jolloin
teilla on myoés mahdollisuus puhua

tunteista ja siita, kuinka kayttaydym-

me toisiamme kohtaan. Se auttaa Vihjeita!
lasta ymmartamaan seka itseaan « Lue daneen lapsellesi
etta muita. joka paiva

» Luo rauhallinen hetki
Oppiminen puhumaan tunteista on lukemista ja keskuste-
myos hyvaksi lapsen psyykkiselle lua varten
terveydelle. Sita paitsi aaneen lu- . Jatka lukemista lapsel-

keminen voi auttaa parantamaan lesi aaneen myos lapsen
teidan valistanne suhdetta. opittua lukemaan






Tarkea liikunta

Liikunta merkitsee todellista superkuuria! Se vah-
vistaa seka kuntoa, lihaksia, luustoa, psyykkista
hyvinvointia etta itsetuntoa. Riittavasti liikkuntaa
harjoittavilla lapsilla on sen ansiosta hyvat mahdol-
lisuudet jaksaa koulussa ja vapaa-aikana.

Esikoululuokalla oleville lapsille (ja aina 17 vuoden ikaan saakka)
suositellaan vahintaan tunnin lilkkuntaa joka paiva. Se voi olla aktiivis-
ta leikkimista tai urheilua, jolloin lapsi esimerkiksi hyppaa, juoksee,
tanssii, heittaa, tasapainoilee tai kiipeilee.

Se voi myods olla kavelyretkia, potkulautailua tai pyorailya.

Liikunnan on nostettava pulssia ja kehon lampo6a jonkin verran. Monet
vaiheet aktiivisessa leikissa vahvistavat lihaksia ja luustoa, mika on
erittain hyvaksi.

Lapsia on sita paitsi muistutettava liikuntataukojen pitamisesta,
jotta he eivat istu paikallaan liian pitkdaan. Tehkaa muutamia kyykkyja
yhdessa tai tanssikaa vahan sen sijaan.

Etsik&aa se, mikéa lapsen (ja sinun) mielestési on hauskaa.
Eiole tarkeaa, kuinka liilkutte, vaan etta liikutte joka
paiva.

Olkaa aktiivisia yhdessa. Nayta, etta
lilkunta on hyvaksi ja etta on ok
hikoilla ja hengastya. Vihjeita!

« Liikkukaa yhdessa
- Lapset liikkuvat enem-

Parasta on, etta kaikki

liikunta huomioidaan! man leikkiessaan ulkona

kuin sisalla
- Pyorailkaa tai kavelkaa
yhdessa kouluun
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Terveellinen ruoka

Lapsen terveydelle ja kehitykselle seka jaksamiselle
koulussa ja vapaa-aikana on tarkeaa, etta han saa
syoda terveellista ruokaa. Tama tarkoittaa, ettad han
tarvitsee seka ravitsevaa ruokaa etta myos hyvat ja
kannustavat ruokailurutiinit.

Voi tuntua mutkikkaalta tietaa mika on terveellista ruokaa.
Alla on sen vuoksi joitakin tahan liittyvia neuvoja.

Hyva muistaa ravitsevasta ruoasta:

« Syo enemman hedelmia ja vinanneksia, kalaa ja ayriaisia, pahkinoi-
ta ja siemenia.

« Vaihda valkoiset jauhot taysjyvajauhoihin, vaihda voipohjaiset rasvat
kasvispohjaisiin ja rasvaiset meijerituotteet vahemman rasvaa
sisaltaviin.

« Vahenna punaisen lihan ja leikkeleiden, suolan ja sokerin kayttoa.

Hyva muistaa hyvisté ja kannustavista ruokailurutiineista:

+ Lasten tarvitsee syoda saannollisesti. He tarvitsevat aamiaisen,
lounaan ja paivallisen plus yksi-kolme valipalaa paivan mittaan.

« Ruokailkaa yhdessa. Anna paivallisesta tulla hieno hetki, jolloin
kokoonnutte ja keskustelette paivan tapahtumista.

« Yhtena paivana viikossa makeisia tai pikkupurta-
vaa riittaa — valitse joko perjantaimyyssays
tai lauantaikarkit.

Etsi avaimenreikamerkilla varus- Vihjeita hedelmien ja
tettuja tuotteita ostaessanne ruokaa vihannesten lisiamisesti!
ja kayttakaa apuna lautasmallia

. ' » Anna lapselle vihannes-
ruokailun suunnittelussa.

puikkoja laittaessasi
ruokaa

 Sekoita vihanneksia ja
juureksia ruokaan

« Tarjoile hedelmasalaattia
tai hedelmavartaita
makeisten sijasta



Digitaalinen
arkipaiva




Digitaalinen arkipaiva

Sinun vanhempana tarvitsee auttaa luomaan hyvia
tapoja ja l6ytaa yhdessa lapsen kanssa hyva
tasapaino hanen ruutuaikansa ja muiden arkipaivan
aktiviteettien valille.

Tanaan ruutuaika vie suuren osan lapsen arkipaivasta. Nayttoruudus-
ta loytyy paljon tekemista, joka on seka opettavaista etta hauskaa
lapselle, kuten elokuvien katsominen, maalaaminen, pelaaminen,
aakkosten opetteleminen tai aarteenetsinta ulkosalla. Ruutuajan
lapsi myos istuu paikallaan.

Ruutuaika ei saa ottaa aikaa muilta aktiviteeteilta, kuten unelta,
leikeilta, tovereilta, lukemiselta ja fyysisilta aktiviteeteilta. On paras-
ta saada tehda eri aktiviteetteja joka paiva ja pitaa hauskaa muiden
kanssa, lapsi voi siita parhaiten!

Sinun vanhempana tarvitsee auttaa lasta taman ruutuajan kaytossa
ja loytaa sopiva tasapaino arkipaivaan.

Aléka unohda, ettéd vanhempana on myds tarkeda miettia omaa ruutu-
ajan kayttamistasi. Lapset matkivat aikuisia!

Vihjeita!
« Luokaa yhteiset ruutuajan kayttosaannot
« Kannusta lasta leikkiin ja liikuntaan joka
paiva
Kayttakaa puhelinvapaita vyohykkei-
ta — Ruokapoyta on tahan sopiva

« 20-20-20-saanto: katso 20 metrin

etaisyydelle naytosta joka 20 Lasten tarvitsee
minuutti ja pida katse siella 20 leikkia vapaasti
sekuntia. . .

« Pida 40-60 cm etaisyys nayt- havainnoidakseen
t66n ja pienenna valon voimak- ja tutkiakseen
kuutta

maailmaa

« Valta nayton kayttoa nukkumaan
menoa edeltavina tunteina







Nukkukaa hyvin!

Hyva uni on tarkeaa. Nukkuessa tapahtuu tarvittava
palautuminen ja seka keho etté aivot saavat levata.
Lapsissa erittyy myds tarkeaa kasvuhormonia. Hy-
vin nukkunut lapsi jaksaa my6s keskittyd paremmin
koulussa ja leikkid vapaa-aikana.

Kuusivuotiaan lapsen tarvitsee nukkua 10-11 tuntia vuorokaudessa.
Hyvan unen helpottamiseksi lapsen tarvitsee lilkkua ja olla aktiivinen
paivan aikana pystyakseen rauhoittumaan illalla.

Sininen valo naytoista, kuten TV:sta, kanny-
koista ja taulutietokoneista voi vaikuttaa
unihormoniin negatiivisesti. Hyva ohje
on valttaa nayttoja tunnin ajan ennen
nukkumaan menoa.

Vihjeita!
+ Lue lapsellesi rauhoittu-
misvaiheen aikana

» Huolehdi, ettda makuuhuo-
ne on pimea ja viilea
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Tasapaino
elamassa
- Henkinen
lautasmalli
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Tasapaino elamassa

Vanhempana sinun tarvitsee huolehtia, etta lapse-
si saa parhaat mahdolliset edellytykset kehittya ja
voida hyvin. Tama on térkein tehtavéasi vanhempana!
Se ei kuitenkaan ole aina kovin helppoa. Hyva tydka-
lu téssa on pitda lahtékohtana mielen hyvinvoinnin
lautasmallia.

Siina on joukko perustarpeita, tassa kutsuttu aktiviteeteiksi, joita on
oltava lasten elamassa joka paiva, jotta he voivat mahdollisimman hy-
vin ja selviytyvat elaman rasituksista parhaalla tavalla. Mielen hyvin-
voinnin lautasmalli sisaltaa seitseman eri osaa ja nayttaa yksinkertai-

sella tavalla minka lapsesi aktiviteettien tarvitsee olla tasapainossa,
jotta han voi hyvin.

Muista, etta parempaan vointiin tarvitaan vain joitakin annoksia
aktiviteetteja paivassa! Kay lapi malli kotona ja luo hyva tasapaino
keskustelemalla lapsesi kanssa.

Chillailuaika Liikunta
Talloin otamme asiat rauhallisesti! Liikunta ja lilkkuminen ovat erit-
Lapset tarvitsevat aikaa rauhoittua tain tarkeita seka keholle etta
jarentoutua. Chillailu voi olla leikki- aivoille! Alle 17-vuotiaille lapsille

suositellaan vahintaan tunnin
litkuntaa paivittain.

mista, piirtamista, askartelua tai
kirjan lukemista yhdessa.

Uni
Huolehdi tarkasti unesta. Se
on tarkein palautumisen
lahde, koska silloin seka keho
ettd aivot saavat levata.
6-12-vuotiaiden lasten tarvit-
see nukkua 10-11 tuntia
vuorokaudessa.

Keskittymisaika
Mahdollisuus keskittya
yhteen asiaan kerrallaan!
Aikaa, jolloin lapsesi saa
keskittya tekemiseen muiden
asioiden sita hairitsematta.

Aivolepo

Aikaa, jolloin annetaan lapsen

liilkkua omissa ajatuksissaan

ilman matkapuhelinten ja muun
viihteen antamia virikkeita.

Aktiviteetit
Vapaa-ajalla lapsi voi harras-
taa muita mielekkaité aktivi-

teetteja kuten urheilua, tanssia,
spontaaneja leikkeja ja muita

; o A h
hauskoja aktiviteetteja. S_‘," teet - .
Seurustelun tarkeys! Lasnéolo ja .
avsi aikasi ia h S . Modellen utgér fran Rock & Siegels modell
taysi aikasi ja huomiosi antaminen av den mentala tallriksmodellen men &ar

lapsellesi on tarkeaa hyvinvoinnille. omarbetad utifran projektet "Det syns inte”.



Linkkeja hyville sivuille
Alla on linkkeja hyville sivuille, joilta voit lukea lisaa
esitteeseen siséaltyvista aiheista tai léydat muuta
mielenkiintoista asiatietoa.

1177 Hoitoneuvonta
www.1177.se

Fyysisten aktiviteettien ammatillisia yhdistyksia
www.fyss.se

Generation Pep
generationpep.se

Kansanterveysviranomaisen suuntalinjat fyysiselle aktiviteetille
www.folkhalsomyndigheten.se

Elintarvikevirasto
www.livsmedelsverket.se

Det syns inte
detsynsinte.se

Livsviktiga snack
livsviktigasnack.se

Pelastakaa lapset
www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap

Valtion medianeuvosto
www.statensmedierad.se

Lasten kirjasto
www.barnensbibliotek.se/hem/forforaldrar/lasahogt


https://www.1177.se/
https://www.fyss.se/
https://generationpep.se/sv/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/
https://www.livsmedelsverket.se/
https://detsynsinte.se/
https://www.suicidezero.se/livsviktigasnack/
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/
https://www.barnensbibliotek.se/hem/forforaldrar/lasahogt
https://livsviktigasnack.se/
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