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Suomalaiset lapsiperheet voivat yleisesti ottaen hyvin. Terveydenhoitotydlla on kuitenkin suuri
merkitys perheiden hyvinvoinnin tukemisessa. Taméan opinndytetydén tavoitteena on ollut
vanhempien ja lasten terveyden edistdminen. Vanhemmuuden tukeminen on tarke&a, koska
nykypédivd tuo mukanaan monia uusiakin haasteita lapsiperheille. Tallaisia ovat esimerkiksi
erilaiset perhe- ja asumismuodot, ajankaytté nykypaivan kiireisessa arjessa seka perheiden ja
yhteiskunnan vaihtelevat taloudelliset tilanteet.

Suomalaisten lasten terveyttd ja hyvinvointia on tutkittu laajasti. Kirjallisuuskatsauksen avulla
saaduista tutkimustuloksista kay ilmi, etté lapset voivat paéasiassa hyvin. Tulosten perusteella
huolen aiheeksi nousevat lasten unen laatu ja méara, ravitsemus- ja liikkuntatottumukset seka
suun terveys. Liséksi mediatarjonnan maaré kasvaa jatkuvasti, mik&d tuo lisdd haastetta
vanhemmuuteen ja terveyskasvatukseen. Median vaikutus lapseen onkin nykypéivana suuri
keskustelua herattdva aihe ja siksi se on tarke&assa roolissa opinnaytetydssamme.

Kirjallisuuskatsauksen pohjalta teimme ikakausimateriaalin Turun kaupungin lastenneuvoloiden
kayttoon heidan verkkosivuille. Verkkomateriaalin aihealue on rajattu kirjallisuuskatsauksessa
kaytettyjen tutkimusten ja niiden tulosten pohjalta. Liséksi materiaalin suunnittelussa ja
toteutuksessa on huomioitu yhteistyékumppanin eli Turun hyvinvointitoimialan toiveet sisallosta.
Verkkomateriaalissa kasitelladn lapsen erilaisia kehitysvaiheita, liikuntaa ja ravitsemusta, suun
terveytta, unta, viihdemediaa, esiopetusta, turvallisuutta, perhettd seka lapsen ja vanhemman
psyykkista hyvinvointia. Verkkomateriaalista on pyritty tekem&an kattava ja kaikenlaisille
perheille soveltuva tietopaketti. Kerasimme palautetta kahden neuvolan terveydenhoitajilta. He
kokivat materiaalin hyodylliseksi sekd itselleen, ettd asiakkailleen. Terveydenhoitotydn
kehittdmisen opintojaksossa teimme ikakausimateriaalista informoivan posterin, joka tulee
yhteistyékumppanimme kayttéon.
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INFORMATION PACK FOR PRESCHOOLER'S
PARENTS

- UPDATING THE AGE MATERIAL OF 6-YEAR-
OLD FOR TURKU'’S CHILD HEALTH CLINICS

Finnish families with children are generally speaking well. However, health care plays an
important role in supporting the well-being of families. The aim of this thesis has been the
parents' and children's health promotion. Supporting parenting is important because of the many
challenges present day brings for families with children. These challenges are for example
different forms of families and living situations, use of time in today's hectic pace of everyday life
and the economic situation of families and society.

The health and well-being of Finnish children’'s have been extensively studied. Research
findings from the literature review show that the children are being mainly well. The results of
findings show concerns in quality and amount of sleep, children’s nutrition and exercise habits
and oral health. In addition, the number of media supply continues to grow, which will bring
more challenges for parenting and health education. Media's impact on the child is a big
debated issue today, and that is why it plays an important role in our thesis work. Based on the
literature review we made an age material for the websites of city of Turku’s child health clinics.

The topics for the material are made on the basis of studies and results of the literature review.
We have observed our partners, City of Turku’s, wishes with the design and implementation of
the material. The age material deals with the different stages of child development, physical
activity and nutrition, oral health, sleep, entertainment, media, pre-school education, security,
family, and psychological well-being of the child and the parent. The web material is intended to
be comprehensive and applicable information pack to all kinds of families. We gathered
feedback from two child health clinics. They found our material useful both to themselves and
their customers. For the course “Public Health Nursing development “we made an informative
poster of the age material. The poster will be given to our partner also.
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families, parenting, families with children, preschool age, children's health and well-being, health
promotion, health clinics, 6-year-old
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyémme kohdentuu lapsiperheiden terveyden edistamiseen tana paivana.
Vanhempien on tarkeda saada luotettavaa ja ajankohtaista tietoa lapsen kasvusta ja
kehityksesta seka ohjeita arjen haasteisiin. LATE-tutkimuksessa (2010) ilmenneet
lapsiperheen haasteet ovat osittain liitoksissa jatkuvasti muuttuvaan maailmaan eli sen
tuomiin uusiin haasteisiin, joita pyrimme opinnaytetydssamme kartoittamaan. Lasten
vanhempien rooli kasvatuksessa on ensiarvoisen tarked, ja sita lastenneuvola tukee
parhaalla mahdollisella tavalla. Tana paivana internet on yksi suosituimmista
tiedonhakuvélineista, joten on tarkead, ettd vanhemmat voivat saada luotettavaa tietoa

myos sitd kanavaa kayttden (Tilastokeskus 2014a).

Tama opinnaytetyd on tehty yhteistydssa Turun kaupungin hyvinvointitoimialan kanssa.
Tarkoituksena on pdivittaa 6-vuotiaan lapsen ikédkausimateriaali tyon tilaajan kayttéon.
Perehdymme kirjallisuuskatsauksessa 6-vuotiaan lapsen perheeseen ja elintapoihin
seka lapsen ja perheen terveyden edistdmiseen erityisesti neuvolan ndkdkulmasta.
Ikdkausimateriaalin sdanndllinen paivittdminen on valttdmaténtd muuttuvan tiedon ja
uusien tutkimusten antaman informaation johdosta. Opinnaytetyémme sisaltaa
kirjallisen osuuden liséksi toiminnallisen osuuden, jossa toteutamme verkkomateriaalin
neuvolapalveluita kayttaville 6-vuotiaiden lasten vanhemmille. Liséksi materiaalin

tarkoitus on toimia neuvoloiden ja terveydenhoitajien tydvélineena.

Terveydenhuollon kehittamishankkeena paatimme jatkaa opinnaytetydtamme ja
toteuttaa tekemastdmme ik&kausimateriaalista informoivan posterin. Tarkoituksena oli
tuoda materiaali helpommin vanhempien l8ydettavaksi. Posterista kavi ilmi tiivistetysti
ikakausimateriaalin sisaltd. Selkean ja kutsuvan ulkoasun tavoitteena oli herattaa
mielenkiintoa materiaaliamme kohtaan ja saada asiakas hakeutumaan luotettavien
tietolahteiden pariin. Liséksi loimme posterimme QR-koodi, jonka avulla asiakas

paasee helposti ja nopeasti suoraan verkkomateriaalin pariin.
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2 OPINNAYTETYON TAVOITTEET JA TARKOITUS

Tavoitteena on tukea ja edistaa lapsiperheiden hyvinvointia tekemalla 6-vuotiaan
lapsen vanhemmille informatiivinen tietopaketti. Materiaali julkaistaan verkossa, josta
vanhempien on mahdollista 16ytaa se helposti oman terveydenhoitajan antamien
ohjeiden avulla. Neuvoloiden kayttoon tehdaan ikdkausimateriaalista informoiva
posteri, jonka avulla vanhempi voi vaivattomasti |0ytdd omaa lasta koskevan
luotettavan tiedon pariin. Materiaali soveltuu erilaisille perheille ja on selkokielista, jotta

myo6s esimerkiksi maahanmuuttajaperheet voivat sitéa hyddyntaa.

Verkkomateriaalin tarkoitus on vastata vanhempien tarpeisiin ja helpottaa perheiden
arkea esikouluikédisen lapsen kanssa. Sen tulee olla mielenkiintoa herattavaa ja
informaation helposti ynmmarrettavaa. Kattavan tiedon tueksi sivuille tulee linkkeja,
joiden kautta vanhemmat saavat tarvittaessa lisatietoa luotettavista lahteista, jolloin

tiedonhaku helpottuu.

Toiminnallinen osuus asettaa monia tavoitteita kirjallisuuskatsaukselle.
Kirjallisuuskatsaus pohjautuu tuoreisiin luotettaviin tutkimuksiin, joista kay ilmi,
minkalaisia haasteita lapsiperheilla nykyaan on. Tavoitteena on |6ytda mahdollisia
ratkaisuja niihin, jolloin vanhempien on mahdollista selviytyd haasteista entista
paremmin. Kirjallisuuskatsaus kasittelee erilaisia lapsiperheité ja heiddn monimuotoisia
haasteitaan. On tarkeaa kasitella myds neuvolan roolia lapsiperheiden elamassa,

jolloin pystymme rakentamaan tietopaketin terveydenhoitajan antaman tiedon tueksi.

Kirjallisuuskatsauksessa on perehdytty erilaisiin lapsiperheisiin Suomessa,
vanhemmuuteen ja sen tuomiin haasteisiin, esikouluikéisten lasten elintapoihin seka
neuvoloiden rooliin terveyden edistgjana ja terveyserojen kaventajana.
Tamanhetkisena haasteena on lisdantynyt median ja internetin kaytto lapsiperheissa,
ja siksi halusimme tuoda sen esiin seka kirjallisuuskatsauksessa ettd opinndytetydmme

toiminnallisessa osuudessa.
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3 LAPSIPERHEET NYKYPAIVANA

3.1 Erilaiset perheet Suomessa

Suomessa oli vuoden 2014 lopussa noin 1,5 miljoonaa perhettd, joista melkein puolet
oli lapsiperheita. Suomen véaestosta 40 % kuuluu lapsiperheisiin. Vaikka perheiden
madara on kasvanut Suomessa, niiden perheiden méara, joissa on vahintaan yksi alle
18-vuotias lapsi, on vahentynyt. Lapsiperheiden maaran vahentyminen kertoo siita, etta
perheiden taysi-ikaistyvien lasten ik&luokat ovat suurempia kuin uusien syntyvien
ikéluokat. (Tilastokeskus 2015b).

Suomessa Yleisin perhemuoto on avioparin perhe, joita on 60 prosenttia kaikista
lapsiperheistd. 19 prosenttia lapsiperheista on avoparien perheitd. Yksinhuoltajaaitien
perheitéa on 18 prosenttia ja yksinhuoltajaisien perheitd alle 3 prosenttia. Lapsiperheita,
joissa vanhempina on keskendan samaa sukupuolta oleva rekisterdity pari, on hieman
yli 400. (Tilastokeskus 2014c).

Vuoden 2013 lopussa Suomessa oli hieman yli 50 000 uusperhettd, joka oli yhdeksan
prosenttia lapsiperheistd. Naiden perheiden vanhemmista noin puolet oli avioliitossa ja
puolet avoliitossa. Uusperheitd, joissa oli vahintaan yksi alaikéinen eli alle 18-vuotias
vain toisen vanhemman lapsi, oli vuoden 2013 vuoden lopussa noin 76 000.
(Tilastokeskus 2014d).
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Kuvio 1. Lapsiperheiden lasten lukumaéara 1992—-2013 (Tilastokeskus 2014c).
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Vuonna 2013 lapsiperheissa oli yhteensa reilu miljoona lasta. Kuviosta 1 nakee, etta
naista perheista 43 prosentissa oli yksi lapsi ja 38 prosentissa kaksi lasta. Kolmen
lapsen perheitd oli 13 prosenttia ja yli neljan lapsen perheita oli vain 5 prosenttia.
Tilasto kuvaa tiettyna hetkena Suomen lapsiperheiden kokoa, mutta se ei kuvaa

perheiden lopullista lapsilukua. (Tilastokeskus 2014c.)

3.2 Vanhemmuus ja sen roolit

Kun pari muodostaa yhteisen vanhemmuuden lasten hoitamisessa, puhutaan
kumppanuuden ja vanhemmuuden yhdistamisesta (Vaestoliitto 2015a). Vanhemmuus
tarkoittaa vastuuta lasten hoidosta ja kasvatuksesta seka perheen elatuksesta.
Perheen ja tytn yhteensovittaminen on arkista tasapainoilua ajankayton ja
voimavarojen riittdmisen kanssa. Vanhempien keskinainen suhde vaikuttaa

olennaisesti niin vanhemmuuteen kuin lapsen hyvinvointiin. (THL 2009a, 13.)

Vanhemmuuden tarkein voimavara on kestava parisuhde. Lapsi kasvaa vanhempiensa
valisestd suhteesta ja hyvan parisuhteen voimasta. (Sihvola 2002, 42-43). Jatkuva
riitely tuottaa vahinkoa lapsen kehitykselle, joten senkin takia vanhempien parisuhteen
toimivuus on ensiarvoisen tarkeada lapsiperheessa. (Véaestoliitto 2015b.) Yesilovan
(2009, 69—70) mukaan aidin ja lapsen valinen suhde on molemmille osapuolille
ehdoton ja ensisijainen. Myds isyytta pidetdaan valttamattdmana ja tarkeana, silla sen

ajatellaan tekevan kodista ehjan.

Oma persoona ja menneisyys omasta lapsuudesta tdhan hetkeen seka elamantilanne
vaikuttavat vanhemmuuteen. Vanhemmuus on elamanmittainen kasvuprosessi, jossa
tehtavat, haasteet ja ilonaiheet muuttuvat lapsen kasvun ja kehityksen myota. (Ensi- ja

turvakotienliitto, a.)

Vanhemmuuden roolikartta® on vuonna 1999 syntynyt Varsinais-Suomen
lastensuojelukuntayhtyman henkiléston kehittamistyon tulos. Lahtokohtana oli kysymys
siitd, miten vanhemmuus voitaisiin arkiajattelussa hahmottaa mahdollisimman selkeasti
ja luontevasti. (Varsinais-Suomen lastensuojelukuntayhtymd, 2013.) Kartan avulla
voidaan jasentad vanhemmuuden siséltdd, ja sitd voidaan kayttaa apuna
itsearvioinnissa esimerkiksi vanhemmuutta pohdiskelevissa keskustelutilanteissa ja

vanhemmuusryhmissa (Terveyskirjasto 2012).
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VANHEMMUUDEN ROOLIKARTTA®

Vanhemmuuden viisi keskeistd osa-aluetta

- arkieldman taitojen opettaja - keskustelija

- oikean ja vaaran cpettaia h - lountelija

X ;":'gj"er?'j}jf;aja ELAMAN OPETTAJA IHMISSUHDEOSAAJA I} - ;:’IL"S;';? autaja

- tapojen opeltaja ¢ ¥ - tuneiden hyvaksyja

- penntelden vaalia - anteeksianzjal pyytaja

- sosiaalisten taitojen opetizia - itsenalsyyden tux)a

- Kauneuden 3“0513}3 - tasapuohsuuuen tomma)a

- perheen Ja lapsen
Ihmissuhteiden vaalija

Lapsen tarpeet eri
kehitysvaiheissa

- ftsensa rakastaja b - fyysisen koskemattormaaden
- rg;wen antaja { RAJOJEN ASETTAJA takaza
: :\:’rg&ﬂ;ga RAKKAUDEN ANTAJA | N - u;:vamsuuqen lugja
- 348n0jen ja sopimusten
- suojelija ! noudattaja ja vavoja
- “syja - eln-sanoja
- Iyvan huoinazja - vuorokausirytmista huotehtija
- omien rajojensa asettaja
ﬁ - ruoan antaja - puhtaudesta huolehtija
- vaatettaja - yMpanistasts huokehtija
- virikkeiden antz)a - salraucenhoitzja
VARSINAIS . SUOMEN LASTENSUQJELUKUNTAYHTYMA - levon turvazja - ulkoiuttaja
- rahan kyttaja

Kuvio 2. Vanhemmuuden roolikartta (Varsinais-Suomen
lastensuojelukuntayhtyma 2013).

Kartassa vanhemmalla on viisi eri roolia: huoltaja, rakkauden antaja, elamén opettaja,
ihmissuhdeosaaja seka rajojen asettaja. Vanhemmat huolehtivat lapsen
turvallisuudesta asettamalla rajoja. Selkeét ja yhdenmukaiset saannot, rutiinit ja toisto
tuovat turvaa. Kun nama vanhemmuuden roolit tayttyvat, lapsi saa elaa ja kehittya

parhaassa mahdollisessa kasvuymparistéssa. (Hermanson 2012.)

3.3 Lapsiperheen arjen haasteet

Lastenklinikoiden kummien teettdmaan kyselyyn vastanneista tydssakayvista
huoltajista 52 % viettaa paivassa alle kaksi tuntia aikaa lastensa kanssa. Syina
ajanpuutteeseen pidettiin koti- ja ansioty6ta seka yleista kiirettd arjessa. Noin 44 % 3—
7-vuotiaiden lasten vanhemmista kokee kuitenkin kyselyn mukaan viettdvansa
riittivasti aikaa lasten kanssa. (Lastenklinikoiden kummit ry 2009.) Kaikkiin

vanhempien ajankayttta saateleviin tekijoihin ei kuitenkaan voi itse vaikuttaa.
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Taloudelliset resurssit seka tyopaikkojen sdannét ja vaatimukset saatelevat
olennaisesti ajankayttéd. (THL 2009a, 38.)

Joillekin perheille vanhempien paluu tydelamaén voi olla henkisesti ja/tai taloudellisesti
tarkead. Vuonna 2013 kaikkien kahden huoltajan lapsiperheiden vanhemmista 68 % oli
tyollisia. (Tilastokeskus 2014e.) Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen vuonna 2008
tekeman tutkimuksen mukaan joka toinen neuvolaikéisen lapsen éiti oli hoitovapaalla
tai muuten hoitamassa kotitaloutta, kun taas 90 % neuvola- ja kouluikaisten lasten
isista oli kokopaivatydssa. Tyon vaatimusten koetaan kuormittavan lapsiperheiden
elaméad, mutta samalla se koetaan hyvana vastapainona arjelle. Sen koetaan tukevan

my6s vanhempien parisuhdetta. (THL 2009a, 42.)

Yksi yleisimmista syista lapsen kokemalle stressille on vanhempien ero (Vaestdliitto
2015b). Tutkimuksen mukaan vanhempien eroaminen oli sité yleisempaa, mita
vanhempaa lasten ikdryhmaa tarkasteltiin. Vain pieni osa neuvolaikéisten lasten
vanhemmista oli eronnut, mutta kouluikaisten lasten kohdalla vanhemmat olivat
eronneet useammassa kuin joka neljannessa perheessa. (THL 2012, 46.) Suurin osa
lapsista sopeutuu vanhempiensa eroon kuitenkin hyvin. Eron tuoma haaste on muun
muassa vanhemman poissaolo lapsen jokapaivaisesta elamasta, mika vaikeuttaa lapsi-
vanhempisuhdetta. Liséksi vanhempien keskindisten valien riitaisuus ja taloudelliset
seikat vaikuttavat perheen ja etenkin lapsen elamaan. Lasta voi kuitenkin tukea
hoitamalla eron hyvin seka keskustelemalla asiasta h&nen kanssaan (Vaestoliitto
2015b).

3.4 Lapsiperheen voimavarat

Sellaiset tekijat, jotka antavat voimavaroja, edistavat lapsen tervetta kehitysta ja
kasvua. Lisaksi ne suojaavat epasuotuisilta tekijoilta. Voimavarat auttavat hallitsemaan
elaméaa ja arkea. Kuluttavat ja kuormittavat tekijat puolestaan saattavat vaarantaa
lapsen kasvua ja kehitysta. Jokaiselta 16ytyy seka hyvia etta huonoja tekijoita.
Vanhempien omat lapsuudenaikaiset kokemukset, terveys ja elaméantavat, parisuhde,
aitiyteen ja isyyteen kasvu, vanhemmuus, lapsen hoito ja kasvatus, perheen
tukiverkosto, tyollisyys ja taloudellinen tilanne, asuminen seka tulevaisuuden nadkymaét
ovat sekad voimavaroja lisdavia etta kuormittavia tekijoitéa tilanteesta riippuen.

(Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos, 2015.)
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4 LAPSEN TERVEYS JA HYVINVOINTI

4.1 Ravitsemuksen haasteet talla hetkella

Yleisesti ottaen lasten ravitsemustila Suomessa on talla hetkella melko hyva. Toki
haasteita tulee vastaan vahentyneen liikunnan ja lisdantyneen sokerinkulutuksen
my6td. Myos D-vitamiinin saannissa on puutteita. D-vitamiinin saanti on kuitenkin
huomattavasti parantunut sen jalkeen, kun sité on alettu Suomessa vuodesta 2007
lahtien lisddmaan nestemaisiin maitotuotteisiin. (Raulio ym. 2015, 1.) Lapsen
energiantarve on yksildllinen, ja siihen vaikuttavat lapsen pituus, paino, kasvunopeus ja
likunnan maara. Energiankulutus vaihtelee myods kasvupyrahdysten mukaan. (Haglund
ym. 2010, 130.) 6-vuotiailla lapsilla vuorokautinen energiantarve on pojilla 1770 kcal ja
tytoilla 1630 kcal. Lapsen ruokavalion paivittaisen kokonaisenergiansaannin (E%) tulisi
6-vuotiaana koostua rasvoista 25-30 E%, hiilihydraateista 50—60 E% ja proteiineista
10-20 E%. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14-21.) Meneillaan oleva
suomalainen PANIC-tutkimus viittaa kuitenkin siihen, etta suuri osa 6—8-vuotiaista

lapsista Suomessa ei talla hetkella sy suositusten mukaisesti (Lakka 2012).

LATE-tutkimuksessa kavi ilmi, etta lasten lihavuus ja ylipaino ovat merkittava
kansanterveydellinen ongelma. Tutkimuksessa ei ollut otosta 6-vuotiaista, mutta
tutkimuksen mukaan vuotta vanhemmista suomalaislapsista 16 % on ylipainoisia.
(Maki ym. 2011, 53) Lapsista noin 70 % sy0 ateriarytmisuositusten mukaisesti 5—6
kertaa paivassa. Ruokailutottumuksissa parannettavaa olisi erityisesti kasvisten,
hedelmien ja marjojen kaytdssé, vaharasvaisten maitotuotteiden kayttssa, maidon
riittdvassa juomisessa, ruisleivan syomisessa seka kalansyomisen lisddmisessa.
(Taulu 2010, 91-93.) Sokeripitoiset herkut ja vahentynyt fyysinen aktiivisuus altistavat

lasta painonnousulle ja sen tuomille haitoille (Eloranta 2014, 7-10).

Elorannan (2014) mukaan lapsilla, jotka eivat syt ateriarytmisuositusten mukaan, on
63 % suurempi todennakaoisyys ylipainoisuuteen kuin niilld, jotka syévat suositusten
mukaiset 5—6 ateriaa paivassa. Heilla on myds suurempi riski aineenvaihdunnan
hairidihin, sydan- ja verisuonisairauksiin, insuliinintuotannon ongelmiin seka veren
hyvan HDL-kolesterolin vahentymiseen. Naihin riskitekijoihin vaikuttavat
ruokailutottumusten lisaksi lapsen fyysinen aktiivisuus, ruutuaika seka
sukupuolikohtaiset erot. Lapsen ruokailutottumukset alkavat muodostua lapsuudessa

seka ymparistdn etta periman vaikutuksesta. Vanhempien rooli on merkittavan suuri
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lapsen ruokailutottumusten kannalta. Lapsi sisdistad vanhemmilta oppimansa tavat ja
kayttaytymisen. Terveellinen ruokavalio takaa parhaat edellytykset terveelle kasvulle ja
kehitykselle. Jonkin verran vaikutusta on myods perheen sosioekonomisella asemalla.
Varakkaampien perheiden ruokailutottumukset ja -tietdmykset ovat yleensa paremmat
kuin pienempituloisten. Lapsuuden huonot ruokailutottumukset altistavat lapsen
my6hemmin osteoporoosille, tyypin 2 diabetekselle, ylipainolle, sydan- ja
verisuonisairauksille seka tietyille syopésairauksille (Weichselbaum & Buttriss 2014,
34,42).

4.2 Uni ja lepo

Kaikenikaiset ihmiset tarvitsevat unta ja lepoa. Lapselle liian vahainen uni ja lepo
aiheuttavat hermoston ylirasitusta, josta hén alkaa oireilla. 6-vuotias lapsi voi viela
nukkua paivaunia, mutta usein ne jaavat pois lapsen ollessa 4—6-vuotias. (Storvik-
Sydanmaa ym. 2012, 55.) Eraén tutkimuksen mukaan suurin osa 5—6-vuotiaista
lapsista nukkuu vahintaan 9 tuntia yossa, noin joka kymmenes 8-9 tuntia ydssa, mutta
tutkimuksessa tuli esille myos yksi tapaus, jossa lapsi nukkui alle 7 tuntia yossa.
Tutkimuksen mukaan suurin osa lapsista saa siis tarvittavan maaran unta. (Paavonen
ym. 2009, 749.) Suomalaisessa LATE-tutkimuksessa selvisi, etta suomalaisista alle
kouluikaisista ja ensimmaista luokkaa kayvista lapsista suurin osa nukkui 9—12 tuntia

y0ssa ja vain pieni osa lapsista alle taman (Maki ym. 2010, 102).

Tutkimuksen mukaan yleisimmat suomalaisten esikouluikaisten lasten uneen tai
nukkumiseen liittyv&t ongelmat ovat nukkumaanmenon vastustaminen seka
nukahtamisvaikeudet. Tutkijan mukaan pitkaaikaiset ja pysyvéat uniongelmat haittaavat
todennakoisesti lapsen jokapaivaista elamaa ja vaikuttavat negatiivisesti hanen
elamanlaatuunsa. Lyhytaikaiset uniongelmat sen sijaan aiheuttavat lapsissa lahinna
huomionhakuisuutta seké yliaktiivisuutta. (Simola 2014, 39—44.) Islannissa tehdyn
tutkimuksen mukaan pojat olivat hieman alttimpia uniongelmille kuin tytét, mutta ero ei
ollut merkittdva. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd useat vanhemmat tarvitsivat apua lasten
uniongelmiin, ja parhaat tulokset tulivat terveydenhuollon ammattihenkildilta tukea ja
neuvoa saaneilta. (Thome & Skuladottir 2005, 89-90)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Vilma Reil4, Suvi Vainio & Hanna Virtanen



14

4.3 Fyysinen aktiivisuus

Lapsen keho ja elimist6 tarvitsevat luonnollista ja monipuolista kuormitusta, liikuntaa.
Tama on edellytys lapsen normaalille fyysiselle kasvulle. Fyysinen rasitus on tarkeaa
lapsen sidekudosten, janteiden ja luuston kehityksen kannalta. Lapsen verenkierto- ja
hengityselimisto kehittyy hanen rasittuessaan hengastymiseen saakka. Myos lapsen
motoriset taidot kehittyvat hanen opetellessaan uusia taitoja vaihtelevissa
ymparistoissa. 6-vuotiaan lapsen liikkumisesta suuri osa koostuu omaehtoisesta
liikunnasta esimerkiksi leikkien parissa. Oman kehon hallinta ja tunteminen kehittyy
liikunnan avulla. Ennen kouluikda lapselle autonomisoituu harjoitusten avulla
tarpeelliset motoriset taidot. (Sosiaali- ja terveysministerio 2005.) Liikunta kuuluu lasten
terveellisiin elintapoihin. Silla on suuri merkitys lapsen normaalille kasvulle ja
kehitykselle. Liikunta myds ehkaisee lapsen ylipainoa ja siitd aiheutuvia ongelmia.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 45.)

Suositusten mukaan tulisi 6-vuotiaan harrastaa liikuntaa vahintd&n kaksi tuntia
paivassa (Storvik-Sydanmaa ym. 2012, 79). Janssenin ja LeBlancin (2010, 8-11)
mukaan vahintddn 60 minuutin paivittaisella liikunnalla on merkittavié positiivisia
vaikutuksia lapsen terveyteen. Liikunta ehkaisee ylipainoa, korkeaa kolesterolia,
korkeaa verenpainetta ja masennusta. Liikunnan harrastaminen myos vaikuttaa lapsen

vahvan luuston kehittymiseen.

Tutkimusten mukaan talla hetkella suomalaisista lapsista yli puolet ei liiku riittavasti
(Opetus- ja kulttuuriministerio). Suomalaisen LIITU-tutkimuksen mukaan vain noin
viidesosa liikkuu liikuntasuosituksen mukaisesti vahintdan tunnin paivassa. Poikien on
todettu olevan fyysisesti aktiivisempia kuin tyttdjen, mutta ero ei ollut huomattavan
suuri. Samassa tutkimuksessa kavi ilmi, etta lasten kevyt hyoétyliikunta vahenee mita

vanhemmaksi lapsi kasvaa. (Kokko ym. 2015,15.)

4.4 Median vaikutuksia 6-vuotiaaseen

6-vuotiaan kykyyn tulkita mediaa vaikuttaa lapsen kehitys ja kypsyminen elaman eri
osa-alueilla (Salokoski & Mustonen 2007, 18). Lapsi saattaa tormaté mediassa hénelle
haitalliseen sisaltoon, kuten vakivaltaan, joka saattaa aiheuttaa pelkoja tai aggressioita
(Paavonen ym. 2011, 7).
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Tampereen yliopiston journalismin tutkimusyksikon tarkoituksena on toteuttaa vuosina
2007-2016 pitkittaistutkimus "Naamatusten verkossa”, jossa tarkastellaan lasten ja
nuorten median kayttoa. Kaikille neljalle tutkimuskierrokselle otetaan ryhmét 5-, 8-, 11-
ja 14-vuotiaita lapsia ja nuoria. Tutkimuksen toiselle kierrokselle vuonna 2010
osallistuivat vuoden 2007 ensimmaisen osallistujaryhman 5-vuotiaat nyt 8-vuotiaina.
Tutkimuksessa on ilmennyt, ettd Suomessa lapsille suunnattu mediatarjonta kasvaa
jatkuvasti, ja lapsen kasvaessa hanen median kayttonsa muuttuu, kun tietyt sisallot
eivat enaa kiinnosta lasta tai tarjoa hanelle tarpeeksi haastetta. Lapsen median
kayttéon vaikuttavat myos perhe, sisarukset, kaveripiiri seké lapsen sukupuoli.
(Uusitalo ym. 2011, 10-11))

6-vuotias lapsi on juuri koulunkdynnin aloituksen kynnyksella. Eraan tuoreen
tutkimuksen mukaan lapsen koulumenestys on suoraan yhteydessa héanen
ruutuaikaansa. Lapset, joilla oli runsaammin ruutuaikaa, menestyivat koulussa
heikommin kuin ne, joilla ruutuaika pysyi suositelluissa rajoissa. Tutkimuksessa kavi
ilmi myos liikkunnan positiivinen vaikutus lapsen koulumenestykseen. (Syvaoja ym.
2013.) Lapsen tietokoneen kayttoon vaikuttavat aikuisen asettamat rajat, niiden
noudattamisen valvonta seka tietokoneiden méaré ja sijoittelu kotona. Internet on
lasten keskuudessa yha suositumpi media tv:n ja videopelien lisdksi. (Nikken & Jansz
2011, 9-11) Iso-Britanniassa toteutettu tutkimus eurooppalaisten lasten internetin
kaytosta ja sen riskeisté osoitti, etté lapsen todennakoéisyys tormata internetissé
hanelle haitalliseen sisaltoon kasvoi sen mukaan, kuinka paljon han vietti aikaa

internetissa (Livingstone ym. 2011).

Mediasta on lapselle hydtyakin. Salokoski ja Mustonen (2007, 19) toteavat, etta lapsi
saa identiteetilleen rakennusaineita mediassa esiintyvista positiivisista roolimalleista ja
supersankareista. Media edistdd omalta osaltaan lapsen ajattelun kehittymista ja
tarjoaa lapselle virikkeité ja haasteita. Lapsi oppii myos kirjaimia ja symboleita, jotka
mediassa tulevat vastaan. Myos tietokoneiden kayttd oppimistarkoituksissa on pantava

merkille positiivisena vaikutuksena.
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5 TERVEYDEN EDISTAMINEN PERHEISSA

5.1 Lasten ja perheiden terveyserojen kaventaminen

Suomessa terveyspoliittisena tavoitteena jo pitkdan on ollut terveyserojen
kaventaminen. TAman vuoksi hallitus teki vuosina 2008-2011 terveyserojen
kaventamisen toimintaochjelman. Ohjelman tavoitteena oli vaeston terveydentilan
paraneminen seka terveyserojen kaventuminen. Ohjelmalla oli kytkdksia Lasten,
nuorten ja lapsiperheiden hyvinvoinnin politikkaohjelmaan, jonka painopisteena oli
varhainen puuttuminen ja ehkaiseva tyd. Taman ohjelman tavoitteena oli vahvistaa
lapsiystavallistd Suomea, jossa tuetaan naiden ryhmien arjen hyvinvointia, tiedotetaan
lasten oikeuksista, lisdtdan nuorten osallistumista ja kuulemista seké vahennetaan

syrjaytymista. (Sosiaali- ja terveysministerio 2008, 15-20.)

Terveyserot ovat pitkalti liitoksissa sosioekonomisiin eroihin, ja nama erot ilmenevat jo
lapsuudessa. Vanhempien ja perheen ongelmat ja vaikeudet heijastuvat lasten ja
nuorten psyykkisina ja fyysisina terveysongelmina seka terveytta vahingoittavina
elintapoina. (Sosiaali- ja terveysministerio 2008, 51.) Nailla eroilla ja ongelmilla
lapsuusiassa on yhteys myos hyvinvointiin, terveyteen ja elintapoihin aikuisuudessa.
Lapsuuden elinolot ennustavat myds sosiaalista asemaa aikuisuudessa. (Rotko ym.
2011, 30-31.)

Lastensuojelun piirissé olevien lasten maaré on kasvanut. Liséksi alueelliset erot ovat
suuria. Lapsuuden terveyserojen kaventaminen edellyttda lapsen edun ottamista
vahvemmin huomioon lainsaadannéssé, suunnittelussa seka paatoksenteossa.
Terveyserojen kaventamistyoté tukee kaikki lasten, nuorten ja heidén perheidensa
hyvinvoinnin ja osallisuuden parantaminen. Toisaalta tulee myos ajoissa kohdentaa
voimavaroja syrjaytymisuhan alla oleville perheille, lapsille ja nuorille. (Sosiaali- ja

terveysministerio 2008, 51.)

Terveys 2015 kansanterveysohjelman valiarvioinnissa (2013, 15) kay ilmi, etta
ohjelman tavoitetta, jossa eri vaestoryhmien vélisia terveyseroja vahennettéisiin, ei ole
saavutettu. Suomalaisten hyvinvointi ja terveys ovat kehittyneet usealla tavalla
myonteisempa&dn suuntaan, mutta samaan aikaan vaestéryhmien erot ovat kasvaneet.
Yleensa eri sosiaaliryhmien valiset erot tulevat esiin siten, etta koulutetuimpien,

korkeammalla ammatillisessa arvoasteikossa olevien, sek& suurempi tuloisten
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terveydentila on parempi. Tarkeimmat syyt naihin eroihin ovat elinoloissa ja

elintavoissa.

Neuvolatytn kehittdmis- ja tutkimuskeskuksen rekisterista kay ilmi, etta
lastenneuvoloita oli 856 vuonna 2008. Perheista, joissa on alle kouluikdinen lapsi,
lahes kaikki (99,5%) kayttavat palveluita riippumatta sosioekonomisesta asemasta.
Tutkimuksissa on kaynyt ilmi, etta syrjaytymisvaara on suurempi niilla, jotka eivat kay
terveystarkastuksissa, verrattuna niihin, jotka kayvat. Tasta syysta uudet asetukset
velvoittavat hoitoalan henkildkuntaa selvittamaan poisjadvien perheiden ja lasten tuen
tarpeen. Tama vaatii moniammatillista yhteisty6ta ja uudenlaista etsivaa ty6ta, jotta
naiden perheiden ja lasten tuen tarve saadaan selvitettyd. (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos 2009b, 153.)

Terveyserojen ennaltaehkaisy ja kaventaminen edellyttavat avuntarpeen
mahdollisimman varhaista tunnistamista. Tata vaikeuttavat esimerkiksi palveluihin
hakeutumattomuus, palveluiden puute ja vahaiset resurssit seka palveluketjujen
vahaisyys. Lisaksi esiintyy alueellista eriarvoisuutta palveluiden saatavuudessa.
Useissa kansallisissa selvityksissa kay ilmi, etta kuntien valiset erot ovat lisdantyneet
esimerkiksi lasten ja nuorten ehkéisevien palveluiden voimavaroissa ja sisalldissa, ja
toiminta on ollut monissa kunnissa jopa riittAmatonta vaeston tarpeisiin ja suosituksiin
nahden. (Rotko ym. 2011, 32.)

Terveyserojen kaventamiseen on pyritty vaikuttamaan monilla erilaisilla poliittisilla
ohjelmilla ja lainsdadannolla. Kaste-hankkeet (2008—2011) eri puolilla Suomea ovat
painottaneet ennaltaehkaisevia palveluita seka lasten, nuorten ja lapsiperheiden
hyvinvoinnin edistdmista. (Rotko ym. 2011, 33-34.) Toisen kaste —hankkeen (2012-
2015) tavoitteet ovat jaettu kahteen osaan. Ensimmainen tavoite on hyvinvointi- ja
terveyserojen kaventuminen. Siind on tarkoitus lisata riskiryhmien osallisuutta,
hyvinvointia ja terveytta, panostaa ehkaisevaan tydhon ja varhaiseen tukeen seka
vahentéaa lahisuhde- ja perhevakivaltaa. Toisena tavoitteena on jarjestaa
asiakaslahtoisesti sosiaali- ja terveydenhuollon rakenteet ja palvelut. Sen tarkoituksena
on, ettd asiakkaat luottavat palveluiden laatuun ja vaikuttavuuteen, johtamisella
turvataan osaava ja hyvinvoiva henkilosto seka toimivat palvelut, ja palvelurakenteet
ovat taloudellisesti toimivat ja kestavat. Painopistetta on siirretty fyysisen, sosiaalisen ja
henkisen hyvinvoinnin aktiiviseen edistamiseen seka ongelmien ehkaisemiseen koko

vaestdssa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2012, 18.)
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5.2 Neuvolatyon rooli ja keinot terveyden edistdjana

Neuvolan tyéntekijoilla on erityinen velvollisuus toimia puolesta puhujina terveyden
hyvaksi kaikilla yhteiskunnan tasoilla. Neuvoloiden asiakkaiden monimuotoiset
elamantilanteet korostavat yksiléllisyyden ja asiakaslahtdisyyden periaatteiden
mukaista toimintaa neuvoloissa. Vastaanottotoiminnan lisaksi jarjestetaan

perhevalmennusta seka vertaistukitoimintaa. (Armanto & Koistinen 2007, 21-22.)

LATE-tutkimuksen tulosten perusteella terveysneuvonnan tehostamisessa riittaa
edelleen haasteita. Nykyaan tulisi kiinnittda huomiota erityisesti lasten
liikuntatottumuksiin, uneen, viilhdemedian kayttéon ja suun terveyden edistdmiseen
seka nuorten paihteiden kayttoon. Terveystarkastukset ovat hyva tilaisuus keskustella
naista terveystottumuksista. Tutkimuksen mukaan tulee myds aiempaa enemman
kiinnittd& huomiota koko perheen yhteiseen aikaan, tukea vanhempien parisuhdetta ja
erotilanteen tullessa tukea sita, ettd molemmat vanhemmat osallistuvat lapsen arkeen.
Asetuksen (380/2009) maarittaméa neuvolatyo sisaltdd vanhempainryhmatoiminnan,
joka antaa mahdollisuuden vertaistukeen. Tutkimus osoittaa mygs, etta
terveydenhoitajan tulee kiinnittdd enemman huomiota perheiden ja lasten sosiaalisten

verkostojen selvittdmiseen ja tukemiseen. (Maki ym. 2010, 149-151)

Asetus (380/2009) maarittelee entista tarkemmin neuvolatoimintaa. Sen avulla
laajennetaan méaaraaikaisia terveystarkastuksia, velvoitetaan tekemaan etsivaa tyota ja
kohdentamaan tarpeen mukaan lisdtukea lapselle tai perheelle. Terveystarkastuksissa
selvitetdan vanhempien hyvinvointitarpeet, tuetaan vanhempia, annetaan ajantasaista
terveysneuvontaa ja selvitetddn lapsen psykososiaalista hyvinvointia ja
mielenterveyttd. Nama palvelut tulee jarjestaa niin, etta erityisen tuen tarve
tunnistetaan varhain ja tuki tulee jarjestaa viiveetta. Lisaksi terveystarkastuksista pois
jaavien tuen tarve tulee selvittaa terveydenhoitajan tai laédkarin toimesta. (Rotko ym.
2011, 34-35.)

Haggman-Laitilan ja Pietilan (2007, 48) tutkimuksen tavoitteena oli kuvata
lapsiperheiden terveytta edistavaa tukea ja sen lahtokohtia monitieteisen
tutkimustiedon avulla. Katsauksen mukaan perheen késitysté ja kokemusta perheen
terveydesta maarittavéat perheenjasenten arvioiden erilaisuus, tuen tarpeen
tunnistamistaidot, huolehtimisvastuun jakautuminen ja perheen kyky kasitella yhdessa
perheen terveyteen liittyvid kysymyksid. Naiden asioiden huomioiminen on tarkeda

terveyden edistdmisen kehittamistydssa. Katsauksessa todettiin myds, etté yksittaisen
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perheenjasenen, esimerkiksi lapsen, omaan kokemukseen terveydesta tulee kiinnittaa
enemman huomiota. Erilaiset oireet, kuten yksindisyys, ovat subjektiivisia kokemuksia,

jolloin kokijan oma raportointi on luotettavinta. (Haggman-Laitila & Pietila 2007, 51.)

5.3 Internet terveyden edistdjana

Yhteiskunta ja perheiden arki ovat muuttuneet viime vuosien aikana ja esimerkiksi
viestintatulva on niin valtava, etté siita on entista vaikeampaa seuloa juuri omalle
perheelle tarkeét asiat. Sahkoista asiointia kehitetaén ja esimerkiksi LAPASET
Perheverkosto -hanke on ollut mukana kehittdméssa sita. Tavoitteena on ollut luoda
turvallinen ja suojattu asiointiyhteys asiakkaan ja tyontekijan valille niin, etté asiakas voi
kysya terveyttadn/sairauttaan koskevia asioita ja saada niihin vastauksen sahkoisesti.
(Armanto & Koistinen 2007, 498-501.)

Terveyden ja hyvinvoinninlaitos toteutti vuonna 2014 valtakunnallisen
kansalaiskyselyn, jossa selvitettiin ihmisten kokemuksia sosiaali- ja terveydenhuollon
sahkoisista asiointipalveluista. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta kansalaiset kayttavat
eniten sahkaisia palveluita terveys- ja palvelutietojen hakuun. Nailla palveluilla
tarkoitetaan tassa yhteydessa kaikille avoimia seka tunnistautumista vaativia
kansalaisille suunnattuja sosiaali- ja terveydenhuollon palveluita. Tunnistautumista
vaativista palveluista ajanvaraus ja sahkdinen resepti olivat suosituimpia. Kuitenkin
vain joka viides oli esimerkiksi kdyttanyt Omakanta-palvelua ladkemaaraysten
tarkasteluun. Yksityisen sektorin puolella séhkdista asiointia kaytetdan todennakdgisesti
enemman, mihin myos julkisella puolella pyritdan. (Joenaho 2015, 18.)

Kuitenkaan sdhkdinen asiointi ei voi taysin korvata kasvokkain asiointia, koska
terveydenhuollon asiakaskunta on muita haavoittuvaisempaa ja toiminnan luonne
erilaista, mutta parhaimmillaan se tukee kansalaisia omahoitoon. Terveydenhuollon
tulevaisuuden haasteena on vaestdn vanheneminen, mika johtaa siihen, ettei kunnilla
ole tulevaisuudessa varaa taata entisenlaatuisia palveluita asiakasméaaran kasvaessa.
Sahkoinen asiointi tuo helpotusta tdhan, koska se mahdollistaa palvelutuotannon
tehostamisen. (Joenaho 2015, 18-20.)

Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen tutkimuksen mukaan erityisesti tietyilla
kansalaisryhmilla ei ollut sdhkoisen asioinnin tunnuksia. Se oli merkittavasti yhteydessa
yli 66 vuoden ikdan, tydelamén ulkopuolella olemiseen, idkkaiden henkildiden

huoltajuuteen, korkeintaan perusasteen koulutukseen seka haja-asutusalueella
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asumiseen. Siihen vaikuttivat myés oman terveyden tai elamanlaadun huonoksi
kokeminen. Tunnuksien puuttumisella oli myds yhteytta vahaiseen tai puuttuvaan
terveyspalveluiden kayttoon. Tuloksista kavi myos ilmi, ettd Google-hakukonetta ja
Wikipediaa kaytetaan yleisimmin terveyteen liittyvan tiedon hakuun. Kuntien sivustot ja
Terveyskirjasto olivat eniten kaytetyt sosiaali- ja terveyshuoltoon fokusoituvista

sivustoista. (Hypponen ym. 2014, 33-43.)
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

6.1 Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsaus on tyd, joka kasittelee valittuun aiheeseen liittyvat tehdyt
tutkimukset (Turun yliopisto). Se muodostaa opinnaytetyon teoreettisen taustan.
Tavoitteena on selvittdd, mitd asiasta tiedetddn aiempien tutkimusten perusteella ja

mita tietoa olisi vield tutkittava (Jyvaskylan yliopisto).

Kirjallisuuskatsauksessa perehdytddn suomalaisiin lapsiperheisiin, 6-vuotiaiden lasten
elintapoihin sek& neuvolan rooliin terveyden edistajand. Siina kaydaan siis lapi jo
aiemmin samasta aiheesta tehtyja tutkimuksia ja niiden tuloksia. Kirjallisuuskatsauksen
aihe on rajattu melko tiukasti, miké tuo haastetta tutkimusten loytdmiseen. Eras iso
haaste kirjallisuuskatsauksessa on aiheen rajaus 6—7-vuotiaisiin lapsiin, koska monissa

tutkimuksissa lapset on jaettu joko pienempiin lapsiin tai jo kouluikaisiin lapsiin.

6.2 Toiminnallinen opinnaytety®

Toiminnallisen opinnaytetydn perustana on kehittdmishanke, jolla on yleenséa
toimeksiantaja. Tarkoituksena on kehittéda joko materiaali tai muu vastaava tyovaline
esimerkiksi toimeksiantajan kayttoon. (Virtuaali Ammattikorkeakoulu). Tyo tavoittelee
ammatillisessa mielessé kaytannon toiminnan jarjestdmistd, opastamista tai
ohjeistamista. Tarke&é on, etta kaytannon toteutus ja sen raportointi yhdistyvat. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 9.) Opinnaytety0 hankkeena etenee tavoitteen madarittelysta

suunnitteluun, toteutukseen, prosessin paattamiseen ja arviointiin (Salonen 2013, 15).

Tutkimuksen mukaan 16—44-vuotiaista suomalaisista yli 84 prosenttia kayttaa internetia
useita kertoja paivassa (Tilastokeskus 2014a). Esikouluikaisten lasten vanhemmista
suurin osa siis oletettavasti kayttaa internetia tiedonhakuun, minka vuoksi

opinnaytetyon toiminnallinen osuus on luontevaa toteuttaa verkossa.

Opinnaytety6n toiminnallisessa osuudessa paivitetdan 6-vuotiaan lapsen
ikakausimateriaalia Turun lastenneuvoloiden kayttoon. Koska lapsiperheiden arki on
nykypdaivana haasteellista, vanhemmat tarvitsevat helposti I6ydettavaa tietoa oman

lapsen kasvu- ja kehitysvaiheista seka niihin liittyvista erityispiirteista. Tarkoituksena on
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siis tuottaa verkkomateriaalia esikouluikaisten lasten vanhempien kayttdon ja sen
avulla tukea perheiden arkea. Erilaisen materiaalin jakaminen on neuvolatydssa yksi
keskeinen tyokalu, ja sen liséksi, etta tyon tarkoitus on jakaa tietoa vanhemmille, se

palvelee terveydenhoitotydssa toimivia ammattilaisia, kuten terveydenhoitajia.

6.3 Verkkomateriaali

Opinnaytety6n toiminnallinen osuus on toteutettu dialogissa tytntilaajan kanssa, jolloin
on voitu antaa ja vastaanottaa palautetta tyén edistymisesta. Prosessi on ollut
keskustelevaa ja suuntaa antavaa. Tama tapa on vienyt prosessia hyvin eteenpain.
Toimeksiantaja toivoi lahtokohtaisesti noin 20 sivua pitkdaa materiaalia, joka sisaltaisi

kuvia ja tulisi Turun neuvoloiden verkkosivuille selattavaksi lehtimaisessa muodossa.

Kirjallisuuskatsauksessa kaytettyjen tutkimustulosten ja terveydenhoitajan toiveiden
pohjalta aiheiksi valikoituivat lapsen erilaiset kehitysvaiheet, liikunta, ravitsemus seka
suunterveys. Lisaksi materiaalissa on tietoa unesta, esiopetuksesta, perheesté ja
turvallisuudesta. Myos lapsen ja vanhemman psyykkista hyvinvointia kasitellaan
hieman, silla tutkimusten mukaan se on tarke& aihealue ja erityisesti lasten kohdalla
toisinaan vaikeasti havaittavissa. Viihdemedia on otettu mukaan sen ajankohtaisuuden

ja ruutuajan kasvun vuoksi. Suunnitelma verkkomateriaalista (Liite 3).

Tekstin toivottiin olevan helppolukuista ja siséltavan vinkkeja haasteisiin, joita
vanhemmilla nyky&an on lasten kanssa. Materiaali on selke&é ja yksinkertaista, eika se
sisélla vaikeasti ymmarrettavia sanoja. Tekstikappaleiden perassa 16ytyy linkkeja
luotettaville sivuille, joista lukija voi 16ytaa lisatietoa kustakin aiheesta.

Verkkomateriaalin lahdeluettelo 16ytyy kirjallisuuskatsauksesta (Liite 1).

Ulkoasun visuaalinen ilme on tarkeda huomioida, silla oikeanlaisena se lisaa
materiaalin luotettavuutta. Lisaksi se kuvastaa helppoa lahestyttavyytta ja antaa
lukijalle sellaisen kuvan, etta tydhdn on panostettu ja sen tekijat ovat vastuussa
laadukkaasta sisallosta. Tyon teemavareiksi valikoitui sininen ja oranssi, jotka koetaan
usein sukupuolineutraaleiksi vareiksi. Sukupuolineutraalius méaritellaan siten, etta
jokin asia on sukupuolesta riippumaton tai kummankin sukupuolen tasapuolisesti

huomioon ottava (Suomisanakirja 2015).

Kuvien tehtava tekstin yhteydesséa on selkeyttdd seka havainnollistaa kasiteltavaa

aihetta. Lisaksi se usein taydentaa tekstin sanomaa. (Virtuaali Ammattikorkeakoulu
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2007.) Verkkomateriaalin kuvat on saatu internetin ilmaisesta kuvapankista, joiden
kuvissa ovat vapaat kayttooikeudet. Kuvissa esiintyvat lapset ovat noin 6-vuotiaita.
Kuvien tarkoitus on havainnollistaa esikouluikéisen lapsen kasvua ja kehitysta seka

normaalia arkielamaa.

Pyysimme Turun neuvoloissa tydskentelevia terveydenhoitajia arvioimaan
tuottamaamme materiaalia seké sen hyodyllisyytta. Kaikki kuusi terveydenhoitajaa
karvioivat materiaalin hyodylliseksi seka terveydenhoitajan ettd vanhemman
nakokulmasta. Palautteen perusteella tydn sisaltd vastasi terveydenhoitajien odotuksia
ja kasitteli aiheeseen liittyvat osa-alueet monipuolisesti. Yleisesti ottaen materiaalin
pituutta pidettiin hyvana, muutaman mielesta asiat olisi voinut esittda viel&kin
tiivistetymmin. Terveydenhoitajat kokivat, ettd valitsemamme kuvat olivat materiaaliin
sopivat. Tulevaisuudessa terveydenhoitajat toivoisivat materiaalin olevan saatavilla

myo6s englannin kielella seka paperisena versiona esimerkiksi maahanmuuttajia varten.

6.4 Posteri tiedottamisen valineena

Posteri on visuaalinen apuvaline, joka antaa katsojalle yksiselitteisen ja valitttméan
kasityksen esitettavasta asiasta (Pietila ym. 2003, 145). Posterilla saadaan valitettya
informaatiota nopeasti suurelle joukolle ihmisia yhta aikaa. Se on siis tehokas ja
edullinen tapa tuottaa informaatiota (Tepponen ym. 1998. 309). Posteri on tietotaulu tai
suurikokoinen juliste. Sen tarkoituksena on valittaa tietoa, havainnollistaa seké herattaa
kiinnostusta esiteltavaa asiaa kohtaan. (Husu ym. 2002, 420-421; Niemi ym. 2006, 47,
Roivas, M. & Karjalainen, A-L. 2013, 181.)

Posterissa tulee keskittyd ydinasiaan ja tekstinkaytto tulee olla kohtuullista. Siséltona
on siis lyhyt visuaalinen esittely aiheesta. Posterissa kuvia kédytetaan ilmaisemaan
asioita yksityiskohtaisemmin ja ne tuovat tydhon lisdarvoa. Posteria luetaan yleensa 1-
2 metrin paasta, jolloin katsoja ratkaisee, onko vaivanarvoista perehtya siihen
tarkemmin. Juliste hahmottuu usein kuvana tai kuvakokoelmana, jossa tekstia ei
valttamatta lueta vasemmalta oikealle kuten yleensa. (Husu ym. 2002, 420-421; Niemi
ym. 2006, 47; Roivas, M. & Karjalainen, A-L. 2013, 181.)

Posterin kokoaminen alkaa ytimekkaasta paadotsikosta ja selkeasti jasentyvista
alaotsikoista. Tekstikappaleiden tulee olla lyhyita ja informatiivisia. Lisaksi tukena
voidaan kayttdd avainsanoja ja luetelmia. Vareja tulee kayttaa, mutta harkiten, yleensa

muutama perusvari riittdéd. Myos pohjavarin valinnalla on merkitysta tyon nakyvyyden
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kannalta. (Husu ym. 2002, 420-421; Niemi ym. 2006, 47; Roivas, M. & Karjalainen, A-
L. 2013, 181))

QR — koodi kehitettiin Japanissa 1990 -luvun alkupuolella ja se tulee englannin kielen
sanoista "Quick Responce”. Asiakas lukee koodin alypuhelimensa viivakoodin lukijalla,
joka puolestaan osaa avaa koodiin kirjoitetun osoitteen internet-selaimeen. Kayttaja
paasee helposti halutulle internet -sivulle ilman osoitteen kirjoittamista. QR -koodia

voidaan kayttaa mihin tahansa mainokseen tai esitteeseen.(TietoWeb 2016.)

Terveydenhoitotydn kehittdmishankkeena tuotimme ik&kausimateriaalista A3 kokoisen
posterin. Paavareiksi valitsimme oranssin ja turkoosin suunnitelman mukaan. Siind on
kaksi kuvaa, jotka ovat internetin ilmaisesta kuvapalvelusta. Kuvissa esiintyvat lapset
ovat ialtdan materiaalimme sopivia. Halusimme otsikon olevan ajatuksia herattava,
joka saisi vanhemman perehtymaan posterin sisaltéon tarkemmin ja kiinnostumaan
verkkomateriaalin sisallosta. Lisaksi posterista kay ilmi osa ikdkausimateriaalin
aihealueista. Helpottaaksemme materiaalin I6ytamista verkosta, loimme QR-koodin,
jonka avulla vanhempi paasee tutustumaan nopeasti, helposti ja katevasti
ikakausimateriaaliin. QR-koodin ylapuolella on my6s polkulinkki, joka ohjaa materiaalin

verkkosivulle. Lisaksi tydstamme [6ytyy Turun Ammattikorkeakoulun virallinen logo.
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7 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

7.1 Eettisyys

Eettisyys on tarkea osa hoitoty6ta. Eettisen ajattelun edellytyksena on tieto sen
keskeisistd ajattelutavoista, periaatteista ja teorioista. (Sarviméki & Stenbock-Hult
2009, 9.) Sosiaali- ja terveysalan toiminnan perustana ovat ihmisarvo ja ihmisen
kunnioittaminen. Tahan sisaltyvat ihmisen perusoikeudet, itsemaaraamisoikeus,
ihmisoikeudet ja valinnanvapaus. Asiakkaalla ja potilaalla on oikeus itsenaisiin
paatdksiin hyvinvoinnistaan ja omasta elamastaén. Jokaisella on oikeus saada hoitoa
seka palvelua, ja hoidon keskeisena tavoitteena on hyvan tekeminen ja vahingon
valttdminen. Hyvan tekeminen tarkoittaa toimintaa, joka tukee ihmisen tarpeita,
odotuksia ja tavoitteita. Hoidon ja palvelun tulee olla luotettavaa ja turvallista ja
pohjautua perusteltuun tietoon. (ETENE 2011, 5.) Opinndytetyéssdmme otimme
huomioon hoitotydn eettiset periaatteet ja pyrimme luotettavan ja perustellun tiedon

jakamiseen.

Opinnaytetyéssdmme on useita eettisid kysymyksia, joita olemme miettineet ja ottaneet
huomioon niin kirjallisuuskatsausta kuin toiminnallista osuutta tehdessédmme. Olemme
miettineet, miten huomioimme monet erilaiset perheet, kuitenkaan unohtamatta, etta
suurin osa perheistd Suomessa on ydinperheitd. Olemme kirjallisuuskatsauksessa
perehtyneet siihen, kuinka paljon Suomessa tilastollisesti on erilaisia perheitd, ja
verkkomateriaalissa olemme huomioineet sen, ettd yleisin perhemuoto on ydinperhe.
Tama nakyy esimerkiksi verkkomateriaalin kuvissa. Kuitenkin olemme paétyneet
kayttamaan paljon sellaisia kuvia, joissa lapsi on ilman vanhempia, jotta kuvia ei voi
kategorisoida edustamaan tiettya perhemuotoa. Mietimme myds tasa-arvon
huomioimista verkkomateriaalissa ja erityisesti sukupuolineutraaliutta. Paadyimme
kayttdmaan materiaalissa neutraaleja vareja, kuten oranssia ja turkoosia, jotka eivat
ole niin suoranaisesti yhdistettavissd kumpaankaan sukupuoleen. Materiaali on myds
pyritty tekemdaan niin, ettei se aseta ketaan eriarvoiseen asemaan. Ammattieettisten
ohjeiden mukaan palvelun tulee olla laadultaan hyvaa, jatkuvaa ja oikeudenmukaista

eli kaikille yhtalaisin perustein jarjestettyd (ETENE 2011, 5).

Materiaalissa haasteita toi myos ohjeiden antaminen vanhemmille ilman syyllistavaa
nakokulmaa. Pyrimme muotoilemaan ohjeet siten, ettd ne olisivat mahdollisimman

kannustavia ja eteenpain ohjaavia, mutta eivat toisi vanhemmalle tunnetta huonosta
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vanhemmuudesta. Vanhemmuuden tukeminen on yksi neuvolaty6n tarkeimmista
perustehtavista (ETENE 2013, 31).

Pohdimme myos, miten pystymme huomioimaan kirjallisuuskatsauksessa esiin
nousseet vanhempien tarpeet asiakasléhtdisesti verkkomateriaalissa. Olemme
pyrkineet vastaamaan materiaalin sisélldssa vanhempien tarpeisiin. Olemme
kirjoittaneet tekstit valttden hoitoalan sanastoa, linkittdneet vanhemmille sopivia
linkkeja lisatiedoiksi seka pyrkineet kertomaan vain oleelliset asiat, jolloin vanhemmalle
ei tule liian isoa tietotulvaa kasiteltdvaksi. Asiakaskeskeisyys on neuvolatydn ainoa
perusteltavissa oleva tyoote, joka tarkoittaa tyon tekemisté lapsen, nuoren ja perheen
tarpeiden mukaan ja heitd kuunnellen (ETENE 2013, 33).

7.2 Luotettavuus

Tutkittavaa ilmi6ta voidaan tarkastella monesta eri ndkokulmasta, mika johtaa
monenlaiseen lahdemateriaaliin. Liséksi eri tutkimusmenetelmat voivat tuottaa samasta
aiheesta ristiriitaisia tutkimustuloksia. Tasta syysta lahteiden valinnassa tarvitaan
harkintaa eli lahdekritiikkia. (Hirsjarvi ym. 2004, 101-102.) Lahdekritiikki tarkoittaa

kaytettavan lahteen laadun arvioimista ennen lahteen kayttamista (Vilkka 2014, 175).

Kun lahteitd etsitddn internetista, on otettava huomioon se, etta tieto voi olla taysin
virheellistd ja epaluotettavaa, jolloin [ahdekritiikin merkitys korostuu (Seedhouse 2009,
60). Opinnaytety6 pohjautuu suurimmaksi osaksi tieteellisesti tutkittuun tietoon ja
olemme kayttaneet lahteitd, jotka ovat julkaistu arvostettavien ja luotettavien
julkaisijoiden toimesta. Olemme kayttdneet sekd suomalaisia etta kansainvalisia
tutkimuksia opinnaytetydssamme, mika lisda tydomme luotettavuutta. Olemme etsineet
mahdollisimman ajankohtaisia ja mahdollisimman tuoreita lahteita, koska osa tiedosta

muuttuu uusien tutkimusten myota.

Tiedonhaku perustui CINAHL-, PubMed- ja MEDIC-tietokannoista I6ytyneisiin lahteisiin
(Liite 2). Liséksi kaytimme aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta. Osa tiedosta 16ytyi Googlen
vapaasanahaun kautta, kuten esimerkiksi Sosiaali- ja terveysministerion verkkosivut

seka Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen verkkosivut.
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8 POHDINTA

Opinnaytety6n tavoitteena oli tukea ja edistaa lapsiperheiden terveytta ja hyvinvointia
tuottamalla informatiivinen verkkomateriaali 6-vuotiaan lapsen vanhemmille
yhteistydssa Turun Hyvinvointitoimialan kanssa. Tarkoituksena oli helpottaa
lapsiperheiden elamé&é antamalla vinkkeja arkisiin haasteisiin sek& ohjata vanhempia

etsimaan tietoa luotettavista lahteista.

Kirjallisuuskatsaus valmistui kiireisesté aikataulusta ja muista haasteista huolimatta
ajallaan,vaikka se vaikutti muun muassa aiheen rajaukseen ja kaytettyjen tutkimusten
maaraan. Haasteita tutkimustenhaussa tuottivat esimerkiksi lisenssien puuttuminen,
jolloin osaa tutkimuksista ei saatu auki tietokannoista. Tietoa I6ytyi hyvin pienten lasten
seka koululaisten terveydestd, mutta 6-vuotias jai kuitenkin usein valiin tutkimuksissa.
Myds kansainvalisia tutkimuksia tarkastellessa haastavuutta tuotti esikoulun eri
aloitusajankohdat eri maissa, jolloin esikouluikainen ei valttamatta tarkoittanutkaan 6-

vuotiasta.

Tietopaketti on kirjoitettu selkealla kielelld, ja sen sisaltdé on helposti ymmarrettavaa,
jotta jokaisen vanhemman olisi mahdollista hyotya tarkeista tiedoista lapsen ikékauteen
littyen. Kappaleet ovat tiiviita, ja niiden siséltd on rajattu, jotta ydinasiat olisivat helposti
luettavissa. Linkkilaatikoiden, jotka on sijoitettu tekstiosuuksien loppuun, avulla
vanhempi pystyy halutessaan etsimaan luotettavaa lisatietoa vaivattomasti.
Verkkomateriaalin tekstiosuus on yhteistydkumppanin hyvaksyma. Sen toimivuutta on
tarkasteltu ja arvioitu opinnaytetyon toisessa vaiheessa syksylla 2016.

Verkkomateriaali on julkaistu yhteistybkumppanin toimesta lokakuussa 2016.

Terveydenhoitotydn kehittdmishankkeena tehty posteri vastaa Turun lastenneuvoloiden
toiveita. Loysimme tavoitteidemme mukaisesti noin 6-vuotiaiden lasten kuvia posteriin
hahmottamaan lapsen ik&a ja kuvaamaan ikdkausimateriaalin sisaltéa. Selvitimme
hyvan posterin ominaisuuksia, joiden mukaan onnistuimme luomaan mielenkiintoa
herattavan ja informoivan julisteen aiheesta. Koimme, etta posterille asetetut tavoitteet
tayttyivat ja olemme lopputulokseen tyytyvaisia. Posteri soveltuu hyvin laitettavaksi
esille esimerkiksi lastenneuvoloiden odotustilan seinélle tai ilmoitustaululle. Lisaksi

vanhempia voi ohjata materiaalin pariin suullisesti seké QR-koodin avulla.
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Tyon molemmat osat, seka kehittdmishanke, ovat onnistuneet tavoitteiden mukaisesti
ja lopputulokset vastaavat suunnitelmia hyvin. Prosessina tyo eteni johdonmukaisesti ja

maaréatietoisesti.
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Opinnaytetydn toiminnallinen osuus - suunnitelma

Visuaalisuus
o Varit
o Paavareina turkoosi/oranssi (sukupuolineutraalit varit)
e Rakenne

o Selkeasti aiheittain jaoteltu teksti ja selkeat otsikot

o Teksti helppolukuista mutta ei “saarnamaista”

o Kieli selke&a ja helposti ymmarrettavaa, myos ulkomaalaiset lukevat
materiaalia
Word-pohjainen materiaali, pituudeltaan n. 20 sivua
Lahteit& ei merkitd suoraan materiaaliin

Kuvat
o Kuvapankkien kuvat tekijanoikeudet huomioiden (ainakaan viela ei ole
kenenkaan lahipiirista 16ytynyt valitettavasti ikaluokkaan sopivaa
lasta/perhetta jonka kuvia kayttaa)
Linkkilaatikot
o Selkeét linkit kappaleiden loppuun tiivistelmien jalkee vanhempia varten
Tiivistelméat
o Ytimekkaat, muutaman lauseen tiivistelmat kappaleiden loppuun

Sisalto

e Ravitsemus

Uni ja lepo

Liikunta

Viihdemedia

Esikoulu

e Suun terveys

Lasten tapaturmat

Perhe

Neuvola ja terveystarkastus
Mielenterveys

Arjen haasteet

6-vuotiaan lapsen kehitysvaiheet
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Fyysinen kehitys

6-vuotiaana lapsesi pituuskasvu kiihtyy ja han alkaa nayttamaan jo koululaiselta.
Lapsenomainen pyotreys haviaa vatsalta ja kasvoilta. Samalla pituutta tulee lisaa.
Suomalainen kuusivuotias on keskimaérin 117 cm pitka ja painaa noin 19-23 kg.
Esikouluvuosi valmistaa lasta tuleviin kouluvuosiin, jossa fyysistékin voimaa tarvitaan jo
muun muassa koulumatkojen kévelyyn ja repun kantamiseen. Esikouluikdinen lapsi
pystyy keskittymaén jo ainakin puoli tuntia yhteen asiaan. Lapsen voi olla
kasvupyrahdyksen keskella vaikea hallita omaa kehoaan ja siksi toiminta voi olla
ajoittain kémpelda. Myds levottomuus saattaa lisdantya ja paikallaan istuminen saattaa
olla hankalaa. Jokainen lapsi kehittyy omaa tahtiaan ja pienista poikkeavuuksista ei
tarvitse huolestua.

Kielenkehitys: 6-vuotias on innokas tarinankertoja

Kuusivuotiaan sanavarasto on jo laaja ja lapsi kertoo mielella&n yksityiskohtaisia
tarinoita. Kielellinen kehitys mahdollistaa jo monimutkaisten lauseiden kayttamisen ja
lapsi osaa jo paatella matkimisen sijaan. Adntaminen sujuu jo hienosti ja puhuminen on
l&ahes oikeakielistd. Sanoja kuusivuotias osaa jo 10 000-15 000 ja han ymmartaa, etta
kasitteilla on myos erilaisia merkityksid. Tamanikainen lapsi saattaa hieman liioitella
puhuessaan, mutta han ei enaa kerro mahdottomuuksia niin kuin nuorempana.

Kuusivuotiaan lapsen tydmuisti paranee ja opitut kasitteet tallentuvat tietomuistiin.
Jotkut kuusivuotiaat oppivat jo lukemaan, mutta ei pid& huolestua ellei ndin kay, koska
lasten véliset taidot tasoittuvat koulussa. Useimmat lapset oppivat lukemaan
ensimmaisena kouluvuotena.

e Anna lapsen kertoa ja muistella esimerkiksi erilaisia tapahtumia, koska tama kehittda

hanen sanavarastoa, ajattelua seka muistia.

o Pitdkaa lapsen kanssa tarinankerronta hetkid, koska hén pitaa niiden kuuntelusta seka

kertoo niitd mielellaan myaos itse.
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Empaattinen ja sosiaalinen esikouluikainen

Kuusivuotiaalla alkaa olemaan kypsa empatiakyky eli han kykenee asettumaan toisen
asemaan ja nakemaan asioita toisen silmin. Han tulee tietoiseksi, ettd kaikki luovat
omat mielipiteensa asioista. Ndma taidot auttavat lasta sosiaalisissa suhteissa muiden
kanssa. Taman ikdinen lapsi on ylpea tehdessaan toisen iloiseksi ja tuntee syyllisyytta
toisen satuttamisesta tai loukkaamisesta. Naita sosiaalisia taitoja lapsi alkaa kayttaa
perheen liséksi myds kavereiden kanssa.

Ystavyyssuhteita aletaan solmia ja ystavien kanssa osataan jo neuvotella. Kavereiden
mielipiteilla alkaa olla suurempi merkitys. Han nauttii kavereiden kanssa ryhmassa
toimimisesta erilaisia peleja ja leikkeja leikkien. Liséksi liikunnalliset leikit ja piirtdminen
saattavat olla uusia mielenkiinnon kohteita. Haastavuutta kavereiden kesken saattaa
tulla tilanteissa, joissa taman ikdinen lapsi haviaa, koska se tuntuu hanesta viela
hankalalta. Tassé ikaryhmassa lapset sopivat kyll& nopeasti riitansa ja leikit pa&sevét
jatkumaan.

Kouluian lahestyessa lapsi alkaa kasittdd oman ainutlaatuisuutensa. Taman ikéainen on
jo omaksunut erilaisia asenteita ja arvoja, jotka vaikuttavat hanen toimintaansa. Han
osaa toimia ryhmassa tiettyjen sdéntdjen mukaisesti. Vanhempien on kuitenkin valilla
hyva palauttaa séanttja lapsen mieleen, mikali vaikuttaa, etta ne ovat hieman
unohtuneet tai jos lapsi kokeilee asetettuja rajoja. Lapsen positiivista mindkuvaa
edesauttaa se, ettd antaa lapsen toimia aktiivisesti.
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Aseta lapselle rajoja, mutta anna hénelle rajojen sisélla sopivasti paatantavaltaa.

o Esimerkki: Lapsen tarvitsee siivota omat lelut pois lattialta, mutta annat lapsen
itse paattaé siivoaako han lelut ensin ja menee sen jalkeen leikkimaan
kavereiden kanssa, vai toisinpain. Sopikaa asia ja pyri opettamaan lapselle, ettéa
sovituista asioista tulee pitaa kiinni

Kuuntele lasta ja pyrkikdd neuvottelemaan asioista vaikka aina ei voi toimia hanen
toiveidensa mukaisesti

Oikein vai vaarin?

Taman ikaisen lapsen moraalinen ajattelu kehittyy ja han ymmartaa, etté on oikein
totella auktoriteettia seka valtella rangaistuksia. Taman jalkeen lapsi alkaa huomata,
etta eri henkil6illa on erilaisia kasityksia oikeasta ja vaarasta. Han alkaa kysyéa lupaa
erilaisiin asioihin seka tuntee syyllisyytta vaarin toimiessaan. Kuusivuotias alkaa
huomata, ettéa on hyddyllista tehda sopimuksia ja kdayda kauppaa omien kiinnostuksen
kohteiden mukaan.

Kiinnitd vanhempana huomiota omiin kasityksiin oikeasta ja vaarasta, koska lapsi ottaa
sinusta mallia

Valta valkoisten valheiden kaytt64, jotta lapsi ei opi valehtelemaan
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o Lapsi saattaa todella suuttua jos han kokee saavansa epareilua kohtelua, joten pyri
olemaan tasapuolinen kaikille

o Mikali lapsi hairahtaa esimerkiksi napistelyyn, ei hanta tule tuomita liian jyrkasti, vaan
hyva tapa voisi olla menna lapsen kanssa yhdessa palauttamaan napistetty asia ja
opettaa lapsi pyytamaan anteeksi

\ \*“.
6-vuotiaan motorinen kehitys

Lapsen motoriset perustaidot kehittyvat ennen kouluikaé automaattisiksi. Tama
tarkoittaa sita, ettei lapsen en&é tarvitse miettia likkumistaan vaan héan kykenee
suuntaamaan huomionsa ymparistoon. Motoriikka voidaan jakaa karkeamotoriikkaan ja
hienomotoriikkaan, joita lapsi voi harjoitella erilaisten harrastusten avulla.
Karkeamotoriikkaa parantaa esimerkiksi erilaiset urheiluharrastukset. Hienomotoriikkaa
taas kehittdd esimerkiksi maalaaminen, piirtdminen ja kirjainten kirjoittaminen. Nama
lisdantyvat taidot saattavat tehda lapsesta motorisesti levottoman oloisen.

o Anna lapselle mahdollisuus harjoittaa erilaisia aktiviteetteja, jotta motoriset taidot
kehittyvat. Kuuntele myds lapsen mielenkiinnon kohteita ja anna hanen esimerkiksi
harrastaa kuvataiteita, jos se tuntuu liikuntaharrastusta mielekkdammalta
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e Harrastakaa lapsen kanssa yhdessa, jos I6ytyy jokin aktiviteetti, joka on mielek&sta
molemmille

Liikunnasta voimaa

Liikunta on edellytys terveen lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen kannalta. Liikkuessa
lapsen hermosto ja motoriikka kehittyvat, liséksi se vaikuttaa minakuvan kehittymiseen
sek& on hyvéksi lapsen itseluottamukselle. Liikunta on myds lapselle keino tutustua
omaan kehoonsa. Vanhemman tuki ja osallistuminen on valttamaténta lapsen
harrastuksen kannalta. Aktiivinen ja liikunnallinen elamé&ntapa on helpompi pitaa ylla
[&pi elaman, kun sen jo lapsena omaksuu.
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Suositusten mukaan 6-vuotiaan tulisi liikkua vahintdan kaksi tuntia paivassa. Liikunnan
ei valttmatta tarvitse aina olla hikiliikuntaa, vaan se voi olla vaikka perheen yhteinen
kavelyretki metsdan tai yhdessa pihalla pallottelua. Miettikaa lapsen kanssa yhdessa
mika olisi hanta kiinnostava liikuntaharrastus. Lajeja paasee usein kokeilemaan ennen
paatoksen tekoa. Voit tutustua mahdollisuuksiin esimerkiksi taalla -> Lapset liikkeelle!

Kiinnostava laji I0ytynyt, missé harrastaa? -> Turun liikunta- ja urheiluseurat

Mita hyotya harrastuksesta?

Lapsi saa uusia kokemuksia, ystavia, purkaa energiaa ja ennen kaikkea paasee
liikkumaan! Joukkuepeleissa han oppii liikunnallisten taitojen lisaksi
timityoskentelijéksi. Taidot karttuvat jatkuvasti, ja lapsi oppii uutta itsestaén,
ymparistostaan ja inmisista ympaérillaan. Harrastusten parissa tulleet onnistumisen
tunteet ovat lapselle tarkeitd kokemuksia ja kohottavat hanen itsetuntoaan.

Muista! Liikunta on lapselle erittain tarkeda, mutta muitakaan harrastuksia ei pida
vaheksya. Olemme erilaisia, ja se mikéa sopii yhdelle ei valttamatta ole ollenkaan toisen
juttu. Urheiluharrastus on asia, johon vanhemman tulisi lastaan kannustaa, mutta ei
pakottaa. My6s vahemman aktiiviset harrastukset ovat lapselle hyddyllisia. Lapsen
kasvaessa hanen mieltymyksensé saattavat muuttua harrastustenkin suhteen.

Perheelle yhteista tekemista:

o Liikuntaa lapsille, nuorille ja perheille

o Seikkailupuisto Kupittaalla

¢ Ajankohtaista puuhaa I6ytyy-> Turun seudun tapahtumakalenteri.

Ravinto, lapsen polttoaine

Ihmisen ruokakayttaytyminen ja -valinnat alkavat kehittya jo lapsuusiassa. Terveellisen
ruokavalion perustana on monipuolinen ja sdannéllinen ruokailurytmi.

6-vuotiaan lapsen vanhemmat ovat tarkeassa roolissa lapsen ruokatottumusten
kehittyessa. Vanhempi on vastuussa siita, mita lapsi kotona sy6 ja millaisiin elintapoihin
hénet totutetaan.
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Alle kouluikaisen tulisi sydda 5 annosta hedelmid, kasviksia tai marjoja péaivassa. Yksi
annos on vajaa 100 grammaa, helppo nyrkkisdanto on, etta yksi kourallinen vastaa
yhté annosta. D-vitamiinia hanen olisi hyva saada 7,5 mikrogrammaa vuorokaudessa
18-vuotiaaksi asti. D-vitamiinia on nykyaan lisatty maitotuotteisiin Suomessa, ja sen
lisaksi sitd saa auringonvalosta. Suurin osa lapsista Suomessa ei kuitenkaan saa
riittdvaa maaraad D-vitamiinia ilman vitamiiniliséa, joten sen saantiin kannattaa kiinnittaa
huomiota!

Ravinteikas ja terveellinen ruoka on kasvun kannalta tarkeaa. Suosikaa kuitupitoisia
taysjyvavalmisteita, perunaa, joka aterialla kasviksia, hedelmia tai marjoja.
Terveellisempi valinta on sydda vaharasvaista lihaa, vaikka kanaa tai esimerkiksi
paistijauhelihaa jossa on rasvaa 10%. Kalaa tulisi syoda pari kertaa viikossa.
Rasvattomia tai vaharasvaisia maitotuotteita tulisi suosia, silla liiallinen rasvan saanti ei
ole lapselle hyvaksi. Maitotuotteet ovat lapsille hyva kalsiumin ja D-vitamiinin lahde.
Kasvirasvat ovat terveellisempia kuin eléinperdiset, joten ruoanvalmistuksessa
kannattaa kayttaa kasvioljya, esimerkiksi rypsioljya. Turhaa rasvaa, sokeria ja suolaa
tulisi valttaa niin lapsen kuin aikuisenkin ruokavaliossa. Sydanmerkilla merkityt tuotteet
ohjaavat vahasuolaisiin ja -rasvaisiin valintoihin. Lapsille suunnatut murot, mehut,
vanukkaat,viilit ja jogurtit ovat tdynna lisattya sokeria ja niita tulisi valttdd. Lapset saavat
suurimman osan nauttimastaan lisétysta sokerista makeista mehuista.

Ateriarytmi on tarkea osa lapsen ruokailutottumuksia. Olisi hyva sydda viisi kertaa
paivassa, tasaisin valiajoin. Energiseen paivaan kuuluu aamu-, véli- ja iltapala seka
lounas ja paivallinen. Aamu- ja iltapalalla voi nauttia puuroa, runsaskuituista leipaa tai
sokeroimatonta myslia rasvattoman maidon tai maustamattoman jogurtin kera.
Kasvisten, marjojen ja hedelmien saanti on tarkeaa joka aterialla. Leivan paalle tulisi
kasvisrasvalevitteen, vaharavaisen juuston seka sydanmerkilla merkityn leikkeleen
lisdksi valita kasviksia kuten kurkkua, paprikaa tai tomaattia. Puuroon, mysliin tai
maustamattomaan jogurttiin saa makeutta marjoilla tai pienella lorauksella hunajaa.
Hedelmat toimivat osana aamu- tai iltapalaa ja ovat hyvia vélipaloja. Juomaksi aterioille
sopii rasvaton maito tai vesi, joka on myds paras janojuoma.

Lautasmalli avuksi aterian kokoamiseen lounaalla ja paivéallisella!

e puolet kasviksia esimerkiksi salaattia, vihanneksia ja juureksia

e Yyksi neljasosa perunaa tai vastaavaa lisaketta, kuten tummaa pastaa, riisia tai
ohraa.

e Yyksi neljasosa proteiinin lahdetta esimerkiksi kalaa, lihaa tai kasvisperaista
proteiinia kuten papuja, linsseja tai soijaa

o liséksi ateriaa voi taydentaé kasvimargariinilla voidellulla runsaskuituisella
leivalla

e juomaksi vaharasvaista maitoa tai piimaa ja vetta
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o salaattikastikkeeksi 6ljypohjaista kastiketta

e jalkiruuaksi marjoja tai hedelméa

kuva: kasvikset.fi

Oleellisimmat:

e Lapsen ruokavalion kulmakivet ovat monipuolinen ja ravinteikas ruoka seka
saanndllinen ateriarytmi.

e Kiinnitd huomiota lapsesi suolan, rasvan ja sokerin kohtuulliseen saantiin.

e Kiinnitd huomiota omaan seka lapsesi D-vitamiinin riittdvaan saantiin. Ottakaa
koko perheen tavaksi ottaa aamulla D-vitamiinipilleri.

¢ Ruokailu on koko perheen yhteista aikaa, pyrkikaa sydmaan yhdessa aina kuin
mabhdollista.

e Minkaéan ruoka-aineen ei tarvitse olla kokonaan kielletty. Oleellista on, kuinka
usein ja millaisia mé&éaria nautitaan.
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Vinkit:

Joskus sita vaan tekee mieli napostella. Voitte esimerkiksi pilkkoa porkkanaa, paprikaa
ja kurkkua tikuiksi kulhoihin. Keséalla tuoreet marjat ovat makeita ja terveellisid herkkuja.
Napostelut eivat saa kuitenkaan korvata kunnon ruokaa, joten siita ei kannata tehda
tapaa.

Karkkipaiva! Sopikaa, etta yhtena paivana viikossa voidaan herkutella luvan kanssa.
Muistakaa kuitenkin kohtuus.

6-vuotias on jo niin iso, ettéa hanet on helppo ottaa mukaan ruuan valmistukseen.
Samalla tulee vietetty aikaa yhdesséa lapsen kanssa. Lapsi nauttii yhdessa tekemisesta
ja tutustuu nain helposti uusiin ruoka-aineisiin. On helppo aloittaa yhteinen keittiéssa
tekeminen esimerkiksi antamalla lapsen osallistua salaatin valmistamiseen ja kasvisten
pilkkomiseen. My06s leipominen on kivaa yhteista puuhaa vaikka koko perheen kesken!
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Tutustu lisad-> lapsen ruokavalion kulmakivet seké testi perheenne
ruokailutottumuksista

Lautasmallin tueksi-> MLL & vinkit aterian kokoamiseen

Vanhempien avuksi -> 10 vinkkia nirsoiluun

Mit& ostoskoriin kaupasta-> Arkiruuan niksit

D-vitamiinista-> usein kysytyt kysymykset

Lue lisda-> sokerista, rasvasta, suoloista...

Terve suu arjen valinnoilla

Ensimmaiset pysyvét poskihampaat alkavat puhjeta suuhun noin kuuden vuoden idssa
ja ne ovat erityisen herkkia reikiintymiselle. Liséksi yl& - ja alaetuhampaat puhkeavat 6-
7 -vuoden idssa. Hampaiden reikiintymisen kannalta yksi kriittinen ikéakausi onkin 5-7
vuotta. Keinot suun terveyden yllapitdAmiseen ovat yksinkertaisia ja arkipaivaisia.
Saanndllinen ja vahasokerinen ruokailurytmi seké makeisten véahainen kayttaminen
ruokailujen yhteydessa yllapitavat hampaiden terveytta. Janojuomana tulisi kayttaa
vetta, jotta ylimaaraisid happohyokkayksia ei synny aterioiden valilla. Lisaksi
taysksylitolituotteiden kayttda suositellaan aterioiden jalkeen.
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Hampaat tulisi harjata kaksi kertaa paivassa eli aamuin illoin. Taman ikainen lapsi voi
jo kayttaa sdhkdhammasharjaa, joka olisikin suositeltavaa. Harjauksen tulisi kestaa
vahintdan 2 minuuttia, jotta fluorin saanti olisi riittdvaa. 6 vuoden iasta alkaen voidaan
kayttad kahdesti paivassa aikuisten hammastahnaa, jonka fluoridipitoisuus on 1450
ppm, ja sita tulisi laittaa harjalle vain pieni nokare. Vanhempien olisi hyvéa harjata
lapsensa hampaat ainakin kerran paivassa noin kahdeksaan ikéavuoteen saakka, jolloin
lapsi voi itse pesta hampaat esimerkiksi aamuisin ja vanhempi iltaisin. Tama tulisi
tehda siksi, ettd lapsen kdden motoriikka on vasta kehittym&ssa ja ndin saataisiin
taattua puhtaat hampaat, mutta lapsi paasisi kuitenkin opettelemaan myos itse
hampaiden harjausta. Lapselle esimerkkeina toimivat parhaiten omat vanhemmat, seka

mahdolliset vanhemmat sisarukset, joten vanhempien antama malli suun hoidossa on
ensiarvoisen tarkeaa.

o Tarjoa taysksylitolituotteita aterioiden jalkeen vahintadan kolme kertaa paivassa. Toimii
myds makean korvikkeena!

e lltaisin hampaat tulisi pesta aikaisintaan puolen tunnin kuluttua viimeisesta ateriasta,
jotta lapsen hampaiden Kiille ei vaurioituisi.

Muistithan kayda:

Kunnan tarjoama suun terveystarkastus 5-6 vuoden iassa.

Vinkkeja lasten hampaiden hoitoon
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Unesta voimaa lapsen aktiiviseen elamé&én

Itsenéistyva kuusivuotias lapsi tarvitsee edelleen paljon unta ja lepoa.
Nukkumaanmenorutiinit tulee pitéaéa kiireettbmina ja antaa lapselle aikaa, koska lapsen
tulee ajatella nukkuminen hyvana asiana, eik& hanta sen vuoksi tule pakottaa iltaisin
nopeasti nukkumaan. lltarutiinit tulee tAman takia aloittaa hyvissa ajoin, jotta lapsi ehtii
nukkumaan yon aikana tarpeeksi. Taman ikainen lapsi nukkuu yleensa 10 tuntia y6ssa,
mutta toki yksil6llista vaihtelua on paljonkin. Yleensa kuusivuotias ei endad nuku
paivaunia, mutta hanelle on hyva antaa lepohetki paivalla jos tuntuu, ettd han sellaista
tarvitsee. lllalla nukahtamista edesauttavat ulkoilu ja liilkunta, mutta niiden tulee
tapahtua riittavan ajoissa ennen nukkumaanmenoa. Mikali lapsi on vasynyt paivisin,
tulisi kiinnittd& huomiota miten lapsi kuluttaa paivansa. Liian kiireinen paivajarjestys
saattaa vaikuttaa uni-valverytmiin. Unen puute saattaa esiintyd myos levottomuutena,
artyneisyytena ja keskittymiskyvyttomyytena.

Kuusivuotiaalla saattaa esiintya yokastelua, joka vaikuttaa nukkumiseen. Tallainen
taipumus kulkee yleensa suvussa. Mikali tallaista esiintyy, kannattaa se ottaa
neuvolassa puheeksi. My6s jokin tapahtuma, joka on hammentanyt lasta, voi aiheuttaa
yokastelua vaikka han olisi jo oppinut kuivaksi. Tallaisessa tilanteessa kannattaa jutella
lapsen kanssa ja yrittd& saada selville painaako jokin h&nen mieltaan.

Vinkkeja nukahtamiseen:

Television katselua kannattaa rajoittaa ja kiinnittdd huomiota, ettei katsottava ohjelma
ole lapselle esimerkiksi liilan jannittava

Tietokoneen ja muun viihdemedian kaytt6a ei suositella ennen nukkumaanmenoa
kahteen tuntiin

Riittavan aikaisin ennen nukkumaanmenoa tapahtuva ulkoilu voi auttaa nukahtamisessa

litapala on tarked, jotta lapsi ei heraa yolla nalan tunteeseen, mutta huolehdi ettei se ole
liian raskas

Unirytmi on hyva pitdd samanlaisena myds viikonloppuisin, jolloin alkuviikon aamuista
voi tulla helpompia

Lapsen kanssa on hyva keskustella yhdessa unen tarkeydesta. Illan rutiinit tuovat
lapselle turvallisuuden tunnetta ja kertovat lapselle nukkumaanmenon lahestymisesta

lltasadut voivat auttaa lasta rauhoittumaan ja nukahtamaan. Tama on myds mukava
lapsen ja aikuisen yhteinen hetki

Katso lisaa:
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e Uni & lisda vinkkej& nukahtamiseen

e Uni

Median maailma

6-vuotias lapsi on kiinnostunut mediasta ja osaa mydskin jonkin verran jo perustella
media valintojaan. Lis&ksi ikédkausi tarjoaa vanhemmille uudenlaisen haasteen, silla
lapsi alkaa oppia lukemaan, mikéa omalta osaltaan tuo seka helpotusta etta haasteita
median kayttédn. Lapsen median kaytté muuttuu koulun alkaessa yha
itsendisemmaksi.

Ruutuaika tarkoittaa aikaa, jonka lapsi kayttaa television katseluun, pelikonsolien
pelaamiseen, tietokoneen ja kannykan kayttéon. 6-vuotiaan ruutuaika ei saisi olla yli
kaksi tuntia paivassa.

Yhteiset pelisdannot on hyva lapsen kanssa viimeistaan tassa iassa sopia. Vanhempi
ja lapsi voivat yhdesséa sopia miten kauan lapsi saa paivassa ruutuaikaa ja miten hanen
on lupa kayttdd se. Vanhempien kannattaa yhdessé lapsen kanssa tutustua internetin
sivustoille seka pelien maailmaan seka kannykan kayttoon.

Ikarajat, joita tv-ohjelmilla, peleilld ja elokuvilla on, eivat ole suosituksia vaan sitovia ja
ne perustuvat lakiin.Symbolien on tarkoitus suojella lapsia heille mahdollisesti
vahingollisilta sisall6ilta. Lis&a ikarajoista taalla ->Klick!

Lapsen median kaytdn valvomista helpottaa myds esimerkiksi tvn ja tietokoneen
sijoittaminen kotona helposti valvottaviin paikkoihin kuten esimerkiksi olohuoneeseen.

Minkalaisen esimerkin itse annat? Vanhemman on syyta kiinnittdd huomiota myoés
omaan median kayttddnsa lapsen seurassa. Vaikka oletkin lasna niin oletko paikalla?
Mita sinulta ja&& huomaamatta omasta lapsestasi kun keskityt oman puhelimesi
napyttelyyn? Ajatuksia herattava video -> MLL-kohtaamisia
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Matkalla opintielle

Esiopetus on tarkea ajanjakso lapsen elamassa. Sen tavoitteena on edistaa lapsen
kasvu-, kehitys- ja oppimisedellytyksia. Virallinen oppivelvollisuus alkaa sind vuonna
kun lapsi tayttda seitseman. Esikoulu eli niin sanottu eskari, tai muu samat tavoitteet
sisaltava koulutus tulee olla suoritettuna ennen koulun alkua. Esiopetuksen
toteutuksesta ja sisallésta on olemassa tarkat madritelmat ja sdadokset. Koska on kyse
lapsen kasvusta ja kehityksesta, leikilla on suuri rooli esiopetuksessa. Kunnista
riippuen, esiopetusta jarjestetaan joko paivakotien tai koulujen yhteydessa.

Esikouluun mentéessa lapsen ei tarvitse osata esimerkiksi lukea tai kirjoittaa, silla
yhteistydssa vanhempien kanssa esikoulu on paikka, jossa naita asioita juuri
harjoitellaan. On tarkeda panostaa siihen, etté lapsi saa menné esikouluun omana
itsendan ja juuri sellaisena kun on. Lahtokohdat ovat toki erilaiset, mutta turhien
paineiden luominen asiasta on turhaa. Esikouluun siirtyminen on lapselle iso, uusi ja
jannittéava asia. Lapsi kohtaa paljon uusia tilanteita, joissa ei ole aikaisemmin ollut. Siksi
vanhempien ja perheen tuki on korvaamattoman tarkeaa niin ensimmaisina paivina,
kuin koko lapsen elaman ajan.

Esikoulussa kasiteltavia oppimiskokonaisuudet:
¢ llmaisun monet muodot
¢ Kielen rikas maailma

e Miné ja meidan yhteisomme

e Tutkin ja toimin ympéaristossani
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e Kasvan ja kehityn

Naiden ylla mainittujen kokonaisuuksien avulla lapsi kasvaa, kehittyy ja oppii tarkeita
elaman perustaitoja, joita han tarvitsee elamansa aikana. Mindkuvan kehittymista ja
sosiaalisia taitoja voidaan kasitella esimerkiksi musiikin, liikunnan ja kuvataiteen avulla.
Aidinkielta, matematiikkaa, historiaa, yhteiskuntaoppia ja ymparistdoppia harjoitellaan
lapsen kehitystason mukaisella tavalla. Vaikka aiheet ovat samoja kuin koulussa, néita
nimia ei kuitenkaan kayteta ja niiden harjoittelukin on huomattavasti kevyempaa ja
oppiminen tapahtuu yleensa leikin kautta. Esikoulussa harjoitellaan myo6s
tasapainoiseen elamé&éan kuuluvia asioita esimerkiksi turvallisuutta ja terveellisia
elamantapoja.

Lapsi oppii siis olemaan ikatoverien kanssa, jakamaan, vuorottelemaan, sopimaan
ritoja, tekemaan pitkakestoisia tehtavia ja keskittymaan. 6-vuotiaat lapset leikkivat
yleensa kuvittelu- ja roolileikkeja. Tyt6t ja pojat leikkivat usein omissa porukoissaan.
Saantoleikit ja pelit kiinnostavat, mutta haviaminen voi olla viela hankalaa. Leikkien
aiheet ovat toistuvia ja niitd voidaan jatkaa useitakin péaivia niin kotona kuin
eskarissakin.

Vuoden kestavan esikoulun aikana lapsi oppii tuntemaan itsensa vertailemalla
samanikaisiin kavereihin ja hanella on aika hyva kasitys itsestdén seka omista
taidoistaan. Esiopetuksen tarkoituksena on siis luoda hyva pohja lapsen tulevalle
elinikaiselle oppimispolulle ja kehitykselle. Pidetaén siis mielessa, etta leikki on 6-
vuotiaan reippaan esikoululaisen tyota. :)

Lisdtietoa aiheeseen:
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e Esiopetus
o Leikki

e Eskarivuosi on merkittdvaéa aikaa niin oppimisen kuin kasvun ja kehityksen kannalta

o Juttele lapsesi kanssa esikoulusta ja siihen liittyvista asioista, kuten mita siella tehdaan
ja miksi

o Ala luo paineita siita mita pita4 osata ja mita ei, jokainen lapsi kehittyy omalla
aikataulullaan

¢ Ole kannustava vanhempi. Anna tuki ja turva silloin kun sita tarvitaan ja muista 6-
vuotias on edelleen lapsi

Turvallisuus ennen kaikkea

Oletko huomannut, ettd oma 6-vuotias eskarilaisesi osaa jo monia taitoja. Pyoralla
ajaminen, kiipeilytelineissé roikkuminen ja muut vauhdikkaat leikit aiheuttavat valilla jos
ei lapselle itselleen, mutta ainakin vanhemmille paanvaivaa. Vanhempien rooli on luoda
lapselle turvallinen ja lapsen kehitysvaiheeseen soveltuva kasvuymparistd. Arjessa
vanhemmat varmasti tekevat jatkuvasti automaationa tekoja, jotka turvaavat lapsen
selustaa. Muistuttaminen samoista asioista voi tuntua joskus turhauttavalta, mutta
niiden merkitysta ei voi vaheksyéa tapaturmien ennaltaechkéisyssa. Vanhempien tehtava
on myos tarkistaa, etté lapsen lelut ja muut vélineet esimerkiksi urheiluvélineet ovat
ehjia ja kayttokelpoisia. Perheen yhteisten pelisdantdjen ja arkisten rutiinien luominen
ja noudattaminen on tarkeéaa kaikkien kannalta. Vanhempien esimerkki on todella
suuressa roolissa lapsen oppimista ajatellessa. Osuvana esimerkkina siitd muun
muassa turvavyon tai pyorailykypéaran kaytto.

6-vuotias opettelee ja harjoittelee mielellaan uusia taitoja ja kokeilee omia rajojaan. On
siis tarkeaa, etta lapsi saa tehda ja riskialttimpiakin asioita esimerkiksi tulitikkujen
kayttoa kynttilan sytyttdmiseen. Téllaisia taitoja harjoitellessa on kuitenkin vanhemman
oltava aina mukana, jotta tilanne pysyy rauhallisena. Samalla on hyva rajata saantéja
ja keskustella lapsen kanssa siitd, mita riskeja tilanteeseen liittyy. On hyva muistaa,
ettd aikuiselle itsestddn selvat turvallisuusseikat eivét ole lapselle selvia, ennen kuin ne
hanelle opetetaan.

Avoin keskustelu ja lapsen oman ajattelun hyédyntaminen toimii usein paremmin kuin
tiukka kieltaminen ilman perusteluja. Lapselta kannattaa siis kysella esimerkiksi mita
tilanteessa olisi voinut sattua tai mité olisi voinut tehda toisin, jolloin lapsi joutuu itse
miettim&an syy- ja seuraussuhteita. Vanhempien ohjaus on tarkeaa, silla niiden kautta
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lapsi siséistaa ja miettii asiaa mythemminkin. Niin aikuisilla, kuin lapsillakin, kaikilla on
tarve itsendisyyteen. Vanhempien varsinainen vahtiminen muuttuu lapsen kehityksen
mukaan ajan kanssa tietoisuudeksi siitd missa lapsi on ja mita han tekee. Rajat ja
saannot ovat rakkautta ja valittamista seka ennen kaikkea tapaturmien
ennaltaehkaisya.

Seitseman tapaa ehkaista tapaturmia:

¢ Tieda mité lapsesi tekee, missa han on ja kenen kanssa

e Huolehdi ympariston ja valineiden turvallisuudesta

e Muista turvalaitteiden kaytto autolla, jalan tai pyoralla liikkuessa
¢ Anna lapsen tehda ja kokea — taidot eivat kehity muuten

e Oman esimerkin voima — annathan vain positiivista esimerkkia

o Pida turvallisuuskasvatusta — yhteisten pelisaantojen ja toimintatapojen luominen ja
noudattaminen

¢ Omien ensiaputaitojen yllapitaminen

Linkkeja:

e Turvallinen koti lapselle opas

o Ensiapuohjeita

e Lapsen matkustaminen autossa

Itsendisyys houkuttaa

Taman ikainen lapsi elaa ristiriitaisessa tilanteessa, koska han haluaa uudenlaista
itsendisyyttd, uhmaa vanhempiaan ja erilaisia saantdja, mutta toisaalta laheisyys
vanhempiin ja rakkauden saaminen ovat hanelle todella tarkeita asioita.

o Muista kertoa lapselle &&neen, ettd rakastat hanta juuri sellaisena kuin han on
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Meidan perhe

Minkalainen perhe olette? Keité siihen kuuluu? Minké&lainen arki teilld on? Mité teette
vapaa-ajalla? Nama ovat kysymyksia joiden aarelle on vanhempana tai vaikka koko
perheena hyva joskus pysahtya. Lapsiperheiden arki on yleensa aikataulutettua ja
ajoittain myos Kiireista. 6-vuotias lapsi kay esikoulua ja vanhemmat tekevat tité tai
hoitavat pienempia sisaruksia. Aikaa pitaisi I6ytaa tdiden, perheen, lapsien,
harrastusten ja parisuhteen hoitamiseen ja yllapitoon.

Arjen sujuvuutta helpottaa rutiinit ja sdannaét, joista kannattaa pitaa kiinni. 6-vuotias
lapsi osaa jo monia arkisia taitoja ja haluavat harjoitella niita jatkuvasti lisa.
Esimerkiksi ruoanlaitto tai siivoaminen on mukavampaa yhdessa ja antaa
mahdollisuuden perheen yhteiseen aikaan. Lapsi kannattaa ottaa mukaan arjen
askareisiin kun han sita haluaa ja toisaalta myds opettaa, ettéd esimerkiksi astioiden
korjaaminen on osa normaalia arkea. Kun lapsi oppii uusia taitoja ja on innostunut
uudesta asiasta, vanhempien tydmaara vahentyy ja taakka helpottuu. Lapselle voi
my6s antaa omia vastuualueita ja hyvasta tydsta voi valilla palkitakin, esimerkiksi
tarralla tai muulla pienella palkkiolla.

Vanhempien parisuhteen toimivuus on edellytys lapsen turvalliselle kasvulle ja
kehitykselle. Vaikka yhteinen aika voi olla kortilla, vanhempien huolehdittava omasta
jaksamisestaan. Joskus mielessa voi kayda ajatus siita, etta parisuhde on jaanyt
pahasti vanhemmuuden jalkoihin. Naissa tilanteissa on erityisen tarke&aé
molemminpuolinen keskustelu ja vuorovaikutus. Molemmilla osapuolilla on oikeus
kertoa ja jakaa ajatuksia, seka vastavuoroisesti kuunnella ja olla tukena kun rankka
tilanne jyllaa perheessa. Perheen voimavaroihin voi myds kuulua isovanhempia,
kummeja tai muita laheisia, joilta voi kysya lastenhoitoapua kun vanhemmat haluavat ja
tarvitsevat laatuaikaa keskendan. Myos lapselle on tarkead, etta hanen ympaérillaan on
muitakin turvallisia aikuisia, joiden kanssa voi viettd aikaa. Eli sopivissa maarin
otettuna parisuhdeaika palvelee parhaimmillaan koko perhettéa. Parisuhdetta voi
ajatella perheen kantavana kulmakivend, ja kohdella sitd sen arvoisesti. Yhteen hiileen
puhaltaminen, huumori ja pienet huomionosoitukset arjen keskella antavat kummasti
virtaa ja auttavat jaksamaan!

Rutiineista irrottautuminen tekee valilla hyvaa koko perheelle. Jokin kaikille mieluinen
tekeminen esimerkiksi lautapelien pelaaminen tai evasretki lahimetsaan piristaa
lapsiperheen arkea huomattavasti. Lapsen ja aikuisen harrastuksiakin voi yhdistaa
tekemalla niitd yhdessa. 6-vuotias innokas pyorailija lahtee varmasti sddssa kuin
saassa kanssasi iltalenkille, jonka jalkeen hymy on todennakéisesti molempien huulilla.
Vanhempien on kuitenkin hyv& muistaa myds ottaa ihan omaa aikaa, ilman lasta tai
puolisoa. Kotitdiden jakaminen ja priorisointi on osa toimivaa arkea. Taydellisyytta ei
kannata tavoitella, silla jokainen paiva on erilainen. Perhe kannattaa kokea
voimavarana ja ajatella, etté juuri teiddn oma perhe on se toimiva paketti, jossa kaikilla
on hyva ja turvallinen olla.
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e Testaa miten arkenne pyorii!

o Vinkkeja arjen haasteisiin

e Parisuhde, vanhemmuus ja seksuaalisuus

Osallistuva lapsi

Lapsi kokee onnellisuutta kun paasee osallistumaan erilaisiin pieniin hommiin
vanhempien kanssa. Tallaisia voisivat olla esimerkiksi pussilakanoiden vaihtaminen,
yhdessa vanhempien kanssa ostosten tekeminen tai vaikka leipominen. Han ihailee
hanelle tarkeita aikuisia ja haluaa siksi toimia kuin he ja olla heille mieliksi. Lapsi on
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hyvé ottaa mukaan arkipaivaisten asioiden tekemiseen, jotta han oppii tekemé&an niita
ja kokee yhteenkuuluvuuden tunnetta.

o Muista kiittaa lasta hyvin tehdysta tyosta!

Yksinaisyys ja paha mieli

Lapsi saattaa toisinaan tuntea sellaisia tunteita, joita vanhempi ei aina huomaa. On
tarkeda kiinnittda huomiota myos lapsen tunteisiin, koska esimerkiksi yksinaisyys ja
surullisuus ovat sellaisia tunteita, joita lapsi voi tuntea, mutta ei valttamatta nayta niita
ulospain. Mikali lapsella on ongelmia psyykkisen hyvinvoinnin kanssa, voivat ne
nayttaytya esimerkiksi hairiokayttaytymisena, tuskaisuutena tai epasosiaalisuutena.
Lastenneuvolassa on hyvé keskustella mikéli lapsen vointi mietityttaa.

e Seuraa lapsen leikkien ja piirustusten aiheita. Niista voi saada tietoa lapsen piilottamista

tunteista.

o Osoita mielenkiintoa esimerkiksi lapsen piirustuksia kohtaan ja yrita kysella mita
lapsi on piirtéanyt ja miksi. Lapsen piirustusten aiheita ei tule moittia vaikka niiden
aiheet olisivat vaikeitakin, vaan yrittdd saada lapsi puhumaan piirustusten avulla

ajatuksistaan

o Myods leikkien seuraaminen auttaa sinua tuntemaan omaa lastasi paremmin ja

auttaa sinua ymmartamaan hanen maailmaansa

o Muista, ettd kaikista leikeista ja piirustuksista, jotka kasittelevét vaikeita aiheita,
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ei tule huolestua. Lapsi alkaa ymmartdmaan tassa idssa maailmaa laajemmin,
joka voi heijastua myds lapsen tekemisiin

Mista apua:
e oma lastenneuvola

e MLL & tietoa avun etsimiseen

Kun vanhemman on pahaolla

Joskus myds vanhemman on paha olla. Se voi aiheuttaa monenlaisia mietteita
vanhemmalle esimerkiksi lapsen normaalista kasvusta ja kehityksesta. Lisaksi
kodinhoito voi jadda vahemmalle, joka usein vaikuttaa erityisesti aitiin. Tallaisissa
tilanteissa on tarkedd miettia yhdessa miten kodin asiat saadaan toimimaan. Lapselle
on hyva selittdd omaa kayttaytymista mikali huomaa, ettd oma henkinen jaksaminen
vaikuttaa omaan kaytokseen. Avun hakeminen on tarkeaa niin aikuisen kuin lapsen
kannalta.

Vanhemman vaikeita tunteita

Mista apua:
¢ oma lastenneuvola

e Opas vanhemmille, joilla on mielenterveyden ongelmia

e MLL & tietoa avun etsimiseen
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