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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon idea syntyi keskustelussa varhaiskasvatuksen opettajan
kanssa. Paivakodissa oli halua ja tarvetta kehittda toimiva ratkaisu vanhem-
pien kanssa tehtavalle yhteistyolle liikunnan lisaamiseksi lasten kotona. Var-
haiskasvatuksessa on viime vuosina Kiinnitetty erityista huomiota suositusten
mukaisen liikkunnan lisaamiseen. Toiveena oli kehittdd materiaalia, joka lisaisi
lasten liilkkumista my0Os kotona. Lisaksi toivottiin, ettd perheisiin saataisiin tie-
toa arjen hyvinvoinnin tukemisesta. Paivakodissa oli ollut kaytdossa MIELI ry:n
mielenterveyden kasi- materiaali, joten oli luontevaa lahtea kehittamaan hyvin-

vointia mielenterveyden kaden osa-alueiden jasentamana.

Tarve opinnaytetydlle on perusteltavissa myos ajankohtaisen tutkimustiedon
perusteella. Suomessa varhaiskasvatusikaisista lapsista 76 % liikkuu suosi-
tusten mukaisesti kolme tuntia paivassa. Suurin osa paivittaisesta likunnan
tarpeesta tayttyy paivakotipaivan aikana. Lapset liikkuvatkin arkipaivisin noin
puoli tuntia enemman kuin viikonloppuisin. (Mehtala ym. 2024.) Siten lasten
vapaa-ajan liikkkumista olisi tarkeaa lisata, jotta liikkuntasuositukset tayttyisivat
kaikkien lasten kohdalla. Koska jopa 38 % suomalaisista elaa lapsiperheissa
(Kinnunen 2024), on jarkevaa kiinnittda huomiota perheiden yhteiseen liikku-
miseen. Perheliikunta voi lisata hyvinvointia merkittavasti vaestotasolla ja siten
vahentaa esimerkiksi tuki- ja liikuntaelinsairauksista aiheutuvia kustannuksia.
Elintapojen heikentymisen pelataan paitsi lisaavan sairastavuutta myos laske-
van elinajan ennustetta. Esimerkiksi Yhdysvalloissa nain on jo tapahtunut.
(Finne 2017; Koskinen 2021.)

Liikunta myos lisaa iloa ja hyvinvointia. Lapset ilmaisevat reippaan liikunnan
aikana iloa, riemua, onnellisuutta ja tyytyvaisyytta. Liikkuessaan lapset myos
ovat sosiaalisesti aktiivisia. (Kyhala & Reunamo 2022.) Suurin osa lapsista
nauttiikin liikkumisesta lahes aina tai usein (Mehtala ym. 2024). Esikouluikais-
ten lasten mukaan hyvinvointia ja iloa lisdavat leikkiminen, pelaaminen, per-
heen yhteinen aika ja kaverit (Lapsibarometri 2020, 65-69). Perheliikunta on
hyva keino lisata perheiden yhdessaoloa, ja vanhemmat saavat yhdessa liik-
kumisesta my0s iloa ja jaksamista arkeen (Icén 2021). Opinnaytetyon liikun-
nalliset tavoitteet tukevat siten suoraan myos tavoitetta lisaantyvasta hyvin-

voinnista.



Opinnaytety0 toteutettiin lapsikeskeisen palvelumuotoilun prosessia mukaillen.
Tavoitteena oli saada lapset ja perheet osallistumaan tuotekehitysprosessiin.
Palvelumuotoiluprosessi lisaa asiakkaiden osallisuutta ja asiakaslahtoisyytta
(Ahonen 2017). Osallisuus varmistaa tuotoksen toimivuuden asiakasryhman
todellisessa kaytossa. Tiedon tuottamisen menetelmina kaytettiin osallistuvaa
havainnointia ja havainnointipaivakirjaa. Tulokset analysoitiin teemoittele-
malla. Opinnaytetyon tuotoksena valmistui Vainua liiketta -opas. Lisaksi val-
mistui ohje varhaiskasvattajille oppaan kayttéa varten. Opas julkaistiin tulos-
tettuna ja laminoituna viuhkana. Viuhkan lisaksi materiaaliin kuuluu kangas-

kassi, pehmolelu ja liikekortit.

2 TOIMEKSIANTAJA JA KOHDERYHMA

Opinnaytetyon toimeksiantajana oli Kerimaen paivakoti Vilppula. Paivakodin
johtajana toimii Hannele Taavitsainen. Vilppula on osa Savonlinnan kaupungin
varhaiskasvatusta ja esiopetusta. Vilppulassa tarjotaan esiopetusta ja varhais-
kasvatusta 5—7-vuotiaille lapsille. Ryhmakoko ja henkilostorakenne vaihtelevat
lapsiryhmien luonteen ja tarpeen mukaisesti vuosittain. Vuonna 2016 avattu
paivakoti toimii Kerimaen koulukeskuksen yhteydessa. Kerimaen toinen paiva-
koti Vekkula tarjoaa varhaiskasvatusta tata nuoremmille lapsille. Yhteensa Sa-
vonlinnan alueella toimii kahdeksan paivakotia. Koska valimatkat yksikoiden
valilla ovat suhteellisen pitkia, sijoittuvat lapset paaosin lahipaivakotiinsa. Si-
ten Kerimaen varhaiskasvatus tavoittaa paaosin asukkaita, jotka kayttavat
myo6s muita lahipalveluita, kuten leikkikenttia ja koulua. Savonlinnan kaupunki
tarjoaa myOs avointa varhaiskasvatusta ja kerhotoimintaa seka yksityisia var-
haiskasvatuspalveluita. Suurin osa palveluista jarjestetaan keskikaupungin
alueella ja ovat siten entisten kehyskuntien asukkaille vaikeammin tavoitetta-
vissa. Paikalliselle ja myds kotiymparistossa toteutettavalle arkiliikunnalle on

siten tarvetta.

Opinnaytetyon idea syntyi varhaiskasvatuksen opettajan kanssa keskustel-
lessa. Opinnaytetyodn tuotoksena syntyva opas pyrkii vastaamaan tarpeeseen
vaikuttaa perheiden liikkkumiseen varhaiskasvatuksen ja perheen valisen yh-
teistyon kautta. Oppaan kohderyhmaa ovat 5-7-vuotiaat lapset, jotka osallistu-

vat varhaiskasvatukseen ja/tai esiopetukseen seka heidan huoltajansa.
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3 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT
3.1 Tavoitteet ja tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittaa opas vanhemmille lapsen liikunnalli-
suuden ja mielen hyvinvoinnin tukemiseksi. Oppaan tarkoituksena on antaa
tietoa hyvinvoinnin eri osa-alueista ja siita, kuinka vanhemmat voivat tukea
lapsen hyvinvointia arjessa. Oppaassa annetaan erityisesti vinkkeja arkiliikun-
taan yhdessa lasten kanssa. Kehittamistehtavana on lisata lasten liikkkumista
arjessa, erityisesti kotona ja lisata vanhempien tietoisuutta lasten hyvinvoinnin
tukemisesta. Perheen yhteisten liikuntaleikkien tavoitteena on lisata hyvin-

vointi seka ennaltaehkaista psyykkisien ja fyysisien sairauksien kehittymista.

Opinnaytetyon tuotoksena valmistuu opas vanhemmille lapsen mielen hyvin-
voinnin tukemiseksi. Opas julkaistaan viuhkamuodossa. Kuva valmiista viuh-
kasta ja siihen kuuluvista oheismateriaaleista liitteena (liite 3). Esiopetusryhma
hyddyntaa viuhkaa toiminnassaan ja sen tarkoituksena on myds vahvistaa ko-
din ja varhaiskasvatuksen valista yhteisty6ta ja jatkumoa lapsien osallisuus
huomioiden. Koska lapset, varhaiskasvatus ja perheet saavat osallistua viuh-
kan kehitysprosessiin, tuotekehitysprosessi vahvistaa myds osallisuutta. Opin-
naytetyon kehitysvaiheessa jarjestetyt tapahtumat lisaavat myos yhteisolli-

syytta.

3.2 Varhaiskasvatusta ohjaavat lait ja suunnitelmat

Varhaiskasvatuksen toimintaa saatelee ja ohjaa varhaiskasvatuslaki ja esiope-
tusta perusopetuslaki. Varhaiskasvatuslaissa maaritellaan varhaiskasvatuksen
tavoitteita (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 3. §). Naista tavoitteista lapsen
kasvun, kehityksen, terveyden ja hyvinvoinnin tukeminen, leikkiin ja liikuntaan
kannustava opetus, lapsen yhteistyo- ja vuorovaikutustaitojen tukeminen, itse-
aan koskeviin asioihin osallistuminen ja niihin vaikuttaminen seka huoltajan tu-
keminen lapsen kasvatuksessa voivat toteutua opinnaytetydprosessin aikana.
Esiopetuksen tavoitteena on tukea lapsen oppimisedellytyksia varhaiskasva-
tuksen ymparistdssa (Perusopetuslaki 2. §).
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Lain lisaksi varhaiskasvatusta ohjaa Opetushallituksen laatima valtakunnalli-
nen varhaiskasvatussuunnitelma. Varhaiskasvatuksen jarjestgja, tassa ta-
pauksessa Savonlinnan kaupunki, laatii valtakunnallisen suunnitelman poh-
jalta paikallisen varhaiskasvatussuunnitelman, joka on myos velvoittava. Pai-
kallisessa varhaiskasvatussuunnitelmassa mainitaan suositusten mukaisen
likkumisen tarkeys useaan otteeseen (Savonlinnan kaupunki 2022). Opinnay-
tetyon valmistelun aikana on esitetty paikallisista varhaiskasvatussuunnitel-

mista luopumista (Eronen 2024). Lakimuutos on lausuntokierroksella.

3.3 Liikuntakasvatuksen valtakunnalliset tavoitteet

Opetus- ja kulttuuriministerion ja Opetushallituksen johtama Liikkuva varhais-
kasvatus -ohjelma pyrkii edistamaan lasten liikunnallista elamantapaa varhais-
kasvatuksessa ja kotona seka ohjaa paattgjia likunnallisuutta tukevissa ratkai-
suissa. Lisaksi yhteistyota tehdaan liikkunnan aluejarjestojen ja kuntien kanssa.
Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelma on osa valtakunnallista Liikkuvat -kokonai-
suutta. Liikkuva perhe -ohjelmassa keskitytaan erityisesti perheliikunnan lisaa-
miseen. Ohjelman kohderyhmaan kuuluu 38 % suomalaisista, silla 2,1 miljoo-
naa ihmista elaa lapsiperheissa (Kinnunen 2024). Hallitusohjelmaan sisaltyy
my0s Suomi liikkeelle -ohjelma, jonka tavoitteena on lisata liikkumista kaikissa

ikaryhmissa.

Savonlinna kuuluu Etela-Savon liikkunnan aluejarjestéon. ESLI pyrkii edista-
maan lasten liikkumista tarjoamalla koulutuksia, leireja, tapahtumia, hankkeita
ja perheliikuntailtoja seka kehittamalla harrastamista. Liikunnan aluejarjestot
toteuttavat paikallisella tasolla Liikkuva varhaiskasvatus- toimintaa. Savonlin-
nan kaupunki on vuonna 2024 saanut aluehallintavirastolta kehittamisavus-
tusta Liikkuva varhaiskasvatus -toimintaan (Niskanen 2024). Talla hetkella Sa-
vonlinnan kaupungin tydntekijat osallistuvat Liikkuvan varhaiskasvatuksen
koulutuksiin ja suunnittelevat yksikkokohtaisesti toimenpiteita likunnan lisaa-

miseksi lasten arkeen.



10

4 LAPSIPERHEIDEN HYVINVOINTI
4.1 Hyvinvointi on arkinen asia

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos maarittelee perheiden ruokailun, arjen ryt-
mien, ajankayton, unen, levon ja liikkunnan kuuluvan kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointioppimiseen. MyoOs vuorovaikutustaidot, sosiaaliset taidot ja tunnetaidot
kuuluvat hyvinvointioppimiseen. (THL 2019.) Hyvinvointioppiminen on siis

mielen ja kehon hyvinvointia tukevien taitojen hallinnan opettelua.

My0s lapset itse maarittelevat hyvinvointia juuri arkisen toiminnan kautta. Lap-
sibarometrissa 2020 lapset kertoivat mista hyva elama heidan mielestaan
koostuu. Vastauksissa korostuvat arkielaman perusasiat: leikki, ruoka ja koti.
Lapset kokevat leikkimisen, pelaamisen, perheen yhteisen ajan ja kavereiden
tuottavan erityisesti iloa. Ruoka, leikkiminen, perhe ja rakkaus koetaan perus-
tarpeina. Lapsibarometrin paaviestiksi nouseekin lasten arjen toimivuudesta
huolehtiminen. (Lapsibarometri 2020, 65—69.)

Lahes 90 % vyli kolmevuotiaista lapsista osallistuu varhaiskasvatukseen (Tilas-
tokeskus 2023). Varhaiskasvatus tavoittaa siis valtaosan lapsiperheista ja silla
onkin suuri rooli lapsiperheiden hyvinvoinnin tukemisessa. Varhaiskasvatuk-
sen jarjestajalla on vastuu yhteistyodn jarjestamisesta. Yhteistyon tavoitteena
on tukea lasten terveellista kasvua ja hyvinvointia. Varhaiskasvatuksen jarjes-
tajalla on myos velvollisuus huolehtia moniammatillisen tuen jarjestamisesta.

(Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2022, 37-39.)

Suomalaiset varhaiskasvatuksen ja perusopetuksen suunnitelmat tukevat
myo6s mielenterveystaitojen oppimista ja harjoittelua. Opinnaytetyéssani lahes-
tyn hyvinvoinnin kasitettda MIELI ry:n kehittdman mielenterveyden k&den osa-
alueiden kautta. MIELI ry on ollut vahvasti mukana kehittamassa perusopetuk-
sen ja varhaiskasvatuksen mielenterveystaitojen opetusta (Pesonen ym.
2022). Myos tasta syysta mielenterveyden kasi ja sen osa-alueiden tarkastelu
sopii luontevasti hyvinvointioppimisen harjoitteluun varhaiskasvatuksen kon-

tekstissa.
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4.2 Mielenterveyden maaritelma

Mielenterveytta voidaan maaritella useilla eri tavoilla. Perinteisesti mielenter-
veys on nahty mielensairauden vastakohtana. Ihmisella on siis ajateltu olevan
joko mielenterveytta tai mielensairautta. Positiivisen psykologian yleistymisen
myo6ta Keyesin (2002) kaksiulotteisen mallin mukainen maaritelma on yleisty-
nyt. Mallin mukaan ihmisella voi olla samanaikaisesti seka mielenterveytta etta
mielensairautta. Mielenterveytta vahvistamalla voidaan parantaa ihmisen hy-

vinvointia, vaikka sairaus ei poistuisikaan (Nurmi ym. 2014).

Kaksiulotteiseen malliin liittyy vahvasti myds positiivisen mielenterveyden ka-
site, jolla halutaan korostaa hyvinvointiajattelua ongelmakeskeisen sairaus-
ajattelun asemasta. Positiivinen mielenterveys koostuu yksilon psyykkisista
voimavaroista, vaikuttamismahdollisuuksista omaan elamaan, toiveikkuuden
ja elamanhallinnan tunteesta, sosiaalisista suhteista ja myoOnteisesta kasityk-
sesta itsestaan (THL 2023b). Mielenterveydella tarkoitetaan "tietoa ja taitoa,
jolla ihminen ohjaa elamaansa” (Marjamaki ym. 2015). Mielenterveyden maa-
ritelma on siis hyvin lahella hyvinvointioppimisen kasitetta. Hyva mielenterveys
perustuu ihmisen kokemukseen omasta hyvinvoinnistaan. Ihmisella voi olla
samanaikaisesti seka haasteita, ettd suojaavia voimavaroja mielenterveytensa
tukena. (Marjamaki ym. 2015, 13.)

Maailman terveysjarjest6 WHO:n mukaan mielenterveys on "henkisen hyvin-
voinnin tila, joka auttaa ihmisia selviytymaan haasteista elamassaan, toteutta-
maan kykyjaan, oppimaan ja tydskentelemaan hyvin seka edistamaan omaa
yhteis6aan” (WHO 2022). Myés WHO maarittelee mielenterveyden kaksiulot-
teisen mallin mukaisesti, mielenterveyden ollessa "muutakin kuin mielensai-
rauksien poissaoloa”. WHO korostaa mielenterveyden tukemisen merkitysta
erityisesti lapsuudessa ja nuoruudessa ja suosittelee ennaltaehkaisevaa nako-
kulmaa mielenterveysongelmiin (WHO 2022). Mielenterveytta edistamalla voi-
daan myo0s ehkaista mielenterveysongelmien syntymista.

Yksilon ja perheen tasolla mielenterveytta voidaan edistda mm. suosimalla
terveellisia elamantapoja, huolehtimalla lapsuudenaikaisesta hoivasta, vahvis-
tamalla itsetuntoa ja resilienssia, huolehtimalla turvallisuudesta, harjoittele-

malla tunne- ja vuorovaikutustaitoja seka suosimalla positiivista kasvatusta
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(THL 2023a). Mielenterveytta voidaan edistaa myos yhteisdllisella ja yhteis-
kunnallisella tasolla. Mielenterveyden edistamisen katsotaan olevan kokonais-
terveyden edistamisen kannalta jopa kaikkein tarkeimmassa roolissa. Lap-
suusajan hyvinvoinnin edistaminen on myos erittain kustannustehokasta. On-
gelmia ennaltaehkaisemalla voidaan merkittavasti pienentaa yhteiskunnallisia
kustannuksia. (Wahlbeck ym. 2017.)

4.3 Mielenterveyden kasi

Mielenterveyden kasi on Suomen mielenterveys Ry:n julkaisema valine mie-
lenterveyden edistamiseen. Mielenterveyden kasi kuvaa hyvinvoinnin eri osa-
alueita, joita ovat paivarytmi, ravinto, lepo, harrastukset, ihmissuhteet, tunteet
ja arvot. Mielenterveyden kasi ohjaa pohtimaan arjen valintoja ja voimavaroja,
jotka vaikuttavat mielen hyvinvointiin (MIELI ry s.a.) Mielenterveyden kadesta
on julkaistu monenlaista materiaalia erilaisille kohderyhmille. Perusajatus on
kaikissa sama, mutta esimerkiksi visuaalinen ilme ja sanavalinnat vaihtelevat.
Opinnaytetyoni ja vanhemmille tehtavan oppaan pohjana kaytan Mielentervey-
den kasi -julistetta neuvolaan ja varhaiskasvatukseen (MIELI ry 2022) ja siihen
littyvia ohjeistuksia. Mielenterveyden kasi on jo entuudestaan tuttu tyokalu
opinnaytetyon tilaajalle ja asiakkaille, joten hyvinvoinnin edistamista on luonte-

vaa lahestya naiden tuttujen kasitteiden kautta.

4.4 Unijalepo

Sopiva maara unta on tarkeaa lapsen terveyden ja kasvun kannalta. Riitta-
vasti nukkuva lapsi jaksaa keskittya ja oppii uusia asioita nopeammin. Levan-
neen lapsen tunne-elama on tasapainoisempaa (THL 2023c), kun taas vasy-
neena tunteet ailahtelevat herkasti (Saarenpaa-Heikkila 2001). Uni ja lepo
vahvistavat vastustuskykya. Lapsi myos kasvaa pituutta nukkuessaan. (THL
2023c.) Liian vahainen uni vaikuttaa erityisen haitallisesti kehittyvassa iassa
oleviin lapsiin (Saarenpaa-Heikkila 2001). Unen puute ilmenee eri-ikaisilla eri
tavoin. Pienemmat lapset ovat vasyneena usein levottomia tai ylivilkkaita, kun
taas kouluikaisilla unen puute alkaa ilmeta selvemmin uneliaisuutena (Saaren-
paa-Heikkila 2001).
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Esikouluikaisen lapsen unentarve vaihtelee melko paljon yksildllisesti. Jotkut
ovat lopettaneet paivaunien nukkumisen jo vuosia aiemmin, toiset taas hyoty-
vat niista edelleen (THL 2023c). Yhteenlaskettuna unta tulisi saada noin 9-12
tuntia vuorokaudessa (THL 2023c; Saarenpaa-Heikkila 2001).

Leikki-ikaisen lapsen unettomuuden tavallisimpia syita ovat nukahtamisvai-
keudet ja unirytmin ongelmat (Saarenpaa-Heikkila 2001). Joskus taustalla on
voi olla myos terveydellisia syita, kuten hengityshairidita. Eriasteisia unihairi-

oita ilmenee jopa 20-30 %:lla lapsista. (Mielenterveystalo s.a.)

Vuorokausirytmiin liittyvat hairiot ilmenevat joko viivastyneena tai aikaistu-
neena unijaksona tai epasaannollisena unirytmina. Lapsi siis joko nukahtaa
liian myohaan, heraa liian aikaisin tai nukkuu epasaanndllisesti, minka takia
unen laatu on huonompi. Lapsilla voi esiintya myos unettomuutta, jolloin he ei-
vat saa unta, vaikka haluaisivat. Leikki-ikaisilla lapsilla nukkumaan asettumi-

nen voi olla vaikeaa lapsen vastustelun takia. (Mielenterveystalo s.a.)

Monesti uniongelmat ovat jatkuneet jo vauvaiasta saakka, mutta myds esimer-
kiksi kehitysikaan kuuluvat pelot ja rajojen koetteleminen voivat tuoda muka-

naan uusia haasteita (Saarenpaa-Heikkila 2001).

Rytmit ja rutiinit turvaavat unta

Vanhemmat voivat vaikuttaa tehokkaasti lapsen unen laatuun ja maaraan.
Saannodllinen paivarytmi ja tutut iltarutiinit vahvistavat tutkitusti tervetta uni-
kayttaytymista (THL 2023c; Mindell ym. 2015). Nukkumaanmenoon liittyvat ta-
valliset rutiinit, kuten iltapala, iltapesut, iltasatu ja unilaulu seka paijaaminen ja
halailu voivat paitsi auttaa lasta nukahtamaan myos edistaa kielellista kehi-
tysta, vahvistaa lapsen itsesaatelytaitoja seka voimistaa lapsen ja vanhem-
man kiintymyssuhdetta (Mindell & Williamson 2018). Toistuvien iltarutiinien
avulla voidaan parantaa unen laatua. Mita pysyvampia rutiinit ovat ja mita var-
hemmalla ialla ne on aloitettu, sita toimivampia ne ovat. lltarutiinien vaikutuk-
sia uneen ovat olleet aikaistunut nukahtaminen, vahentyneet herailyt ja piden-
tynyt uni. (Mindell ym. 2015.) Vanhempien on tarkeda myds huolehtia, ettei
median kayttd hairitse lapsen nukkumista. lllalla ruutujen kayttda olisi hyva
valttaa kokonaan. (THL 2023c.)



14

Apua univaikeuksiin saa neuvolasta, sosiaality0sta, lastensuojelusta ja erilai-
silta jarjestoilta. Lasten univaikeuksiin on tarjolla myos omahoito-ohjelma,
jossa annetaan tietoa ja erilaisia keinoja parantaa lapsen ja koko perheen
nukkumista (HUS s.a).

4.5 Liikunta

Liikunta lisaa terveytta ja hyvinvointia

Riittava, suositusten mukainen liikunta tukee fyysista ja mielenterveytta koko
elaman ajan. Lisaksi liikunnan avulla voidaan ehkaista monia sairauksia, jotka
haittaavat paitsi yksilon toimintakykya, myos aiheuttavat yhteiskunnallisia kus-
tannuksia. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat yksi yleisimpia syita niin sairaus-
poissaoloihin kuin tyokyvyttomyyselakkeisiinkin. Jo yli vidennes suomalaisista
karsii tuki- ja liikuntaelinsairaudesta, ja oireilu on yha yleisempaa myos nuo-
rilla, joista yli neljannesta vaivaavat erilaiset kiputilat. Vahainen liikunta on yksi
yleisimmista syista sairauksien taustalla. Toisaalta erilaiset kiputilat voivat
myo0s lisata likkumattomuutta ja vaikuttaa siten laajalti terveyteen. (Backmand
& Vuori 2010.)

Myos lasten liikkumattomuus lisaantyy jatkuvasti ja syntymassa saattaa olla
jopa koskaan liikkkumattomien sukupolvi. Kiinnostus ja innostuneisuus lilkkuntaa
kohtaan syntyy lapsena ja vaikuttaa siten jopa koko elinian ajan liikunnan
maaraan. (Finne 2017, 10, 21.) Liikkuminen tukee lasten normaalia kasvua ja
kehitysta, parantaa fyysista toimintakykya ja ehkaisee monia sairauksia (OKM
2016). Saanndllinen liikunta vahvistaa luita ja nivelsiteita ja lisda lihasmassaa
seka -voimaa (Backmand & Vuori 2010). Riittavalla maaralla likuntaa voidaan
myos ehkaista tehokkaasti ylipainoisuutta (Lihavuus. 2024). Liikunta tukee
lapsen oppimista, vahentaa psyykkista kuormitusta ja parantaa mielialaa. Liik-
kumisesta on hyotya myos lapsen sosiaaliselle ja psyykkiselle kehitykselle ja
hyvinvoinnille. (OKM 2016.) Liikunta auttaa vahvistamaan lapsen itsetuntoa ja
itseluottamusta seka lisaa alykkyytta. Liikunta lisaa siten koulumenestysta.
(Finne 2017, 37.)



15

Liikunta tuottaa myo0s iloa. Kehittava Palaute -tutkimusaineiston mukaan lap-
set ilmaisivat reippaan liikunnan aikana kaikkein eniten iloa ja riemua verrat-
tuna muuhun varhaiskasvatuksen toimintaan. Myos hammastys, uteliaisuus,
onnellisuus ja tyytyvaisyys olivat tavallisia tunteita. Reipas liikunta lisasi myos
lasten sosiaalisuutta. (Kyhala & Reunamo 2022.) Suurin osa lapsista nauttiikin

likkumisesta lahes aina tai usein (Mehtala ym. 2024).

Liikunnan suositukset

Liikunnan suosituksilla tarkoitetaan liikkumisen maaraan ja tapoihin liittyvia oh-
jeistuksia. Suosituksia voidaan kayttaa apuna viestinnassa, neuvonnassa ja
suunnittelussa. Eri-ikaisille on olemassa omat liikuntasuosituksensa ja myos

likuntarajoitteisille on erilaisia soveltavia suosituksia. (UKK-instituutti 2025.)

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan (OKM 2016) lasten
tulisi likkua monipuolisesti vahintaan kolme tuntia vuorokaudessa. Liikkumis-
ajasta tunnin verran tulisi olla vauhdikasta fyysista aktiivisuutta. Esimerkiksi
kavely, keinuminen, pallon heittely ja tasapainoilu ovat kevytta liikuntaa. Rei-
pasta liikuntaa ovat esimerkiksi luistelu, pyoraily ja metsassa liikkkuminen.
Vauhdikkaaseen fyysiseen aktiivisuuteen kuuluvat hippaleikit, trampoliinilla
hyppely, kiipeily, uinti ja hiihto. Liikkkumista tulisi tauottaa rauhallisen puuhalun

parissa ja pitkia, yli tunnin mittaisia paikallaanolojaksoja tulisi valttaa.

Suomessa vuonna 2023 toteutetun Piilo-tutkimuksen mukaan 76 % lapsista
likkuu varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaisesti. Tavoit-
teena on, etta kaksi kolmasosaa liikuntasuosituksesta tayttyisi varhaiskasva-
tuspaivan aikana. Tutkimuksen mukaan lapset liikkuvat arkipaivina keskimaa-
rin puoli tuntia enemman kuin vapaapaivina. Tytot liikkuvat seka kotona, etta
varhaiskasvatuksessa vahemman kuin pojat ja pojat liikkuvat selvasti vahem-
man viikonloppuna kuin arkisin. Tulosten mukaan erityisesti tyttdjen ja nuorim-
pien lasten (4 v) likkumismotivaatiota ja -mahdollisuuksia tulisi lisata. Liikku-
misen iloon, monipuolisuuteen ja erilaisten taitojen opetteluun tulisi kiinnittaa
huomiota. (Mehtala ym. 2024.)
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Litkunnallisuuden tukeminen

Suomalaisten lasten liikkumista varhaiskasvatuksessa on tutkittu myds Kehit-
tava Palaute -tutkimuksessa. Tutkimuksessa havaittiin, etta suurin osa kuor-
mittavasta liikkunnasta tapahtuu ulkona. Fyysiset leikit, kuten juokseminen,
hyppiminen, riehuminen ja kiipeileminen tarjosivat eniten kuormittavaa liiketta.
Fyysisesti kuormittavan liikunnan kannalta myos saantoleikeilla oli suuri merki-
tys. Kaikkein eniten reippaan liikunnan maaraa lisasi aikuisen tavoitteellisuus,
eli ohjatut ulkoliikuntatuokiot, lasten motivoiminen liikkumiseen ja lilkkuntataito-
jen harjoittelu yhdessa lasten kanssa. Myds toiset lapset ovat tarkea kannustin
likkumiseen. Kontaktit toisiin lapsiin lisasivat fyysisen aktiivisuuden maaraa
merkittavasti. Toisaalta taas erilleen vetaytyvat, syrjaan jaavat lapset liikkuivat
kaikkein vahiten. Heita olisikin tarkea tukea kontaktiin toisten lasten kanssa.
(Kyhalad & Reunamo 2022.)

Saantoleikit, kuten perinteiset pihaleikit, ovat hyva keino lisata aikuisen tavoit-
teellisesti ohjaaman liikunnan maaraa. Saantéleikeissa kuormittavan liikunnan
maara lisdantyy ja lapsi oppii myds runsaasti muita hyodyllisia taitoja, kuten it-
sesaatelya, toisten huomioimista, toiminnanohjausta ja saantojen hallintaa.
Koska saantoleikit ovat haastavia, on aikuisen ohjaus ja osallistuminen erityi-
sen tarkeaa. Aikuisen tehtavana on innostaa ja kannustaa seka opastaa esi-

merkiksi valineiden hallinnassa. (Kyhala & Reunamo 2022.)

Perheet liikkumaan

Vanhemmilla on paljon vaikutusvaltaa lasten fyysisen aktiivisuuden suhteen,
seka lyhyella, etta pitkalla aikavalilla tarkasteltuna. Lasten ja vanhempien yh-
teinen likkunta voi lisata lasten liikkkumista viela murrosiassa ja terveet liikunta-
tottumukset voivat kantaa jopa aikuisuuteen saakka (Korcz ym. 2020). Myds
leikki-ikaisten motoriset taidot ennakoivat fyysista aktiivisuutta murrosikaan
saakka (Finne 2017, 21). Toisaalta taas vanhempien vahainen fyysinen aktiivi-
suus ja negatiiviset asenteet likkumisen suhteen voivat vaikuttaa haitallisesti
lapsen liikkkumiseen. Vahan liikkuvissa perheissa yhteinen aika voi jopa va-
hentaa lasten liikkumiseen kayttamaa aikaa paivassa (Korcz ym. 2020). Van-

hempien liiallinen varoittelu voi saada lapsenkin pelkdamaan loukkaantumisia
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ja aiheuttaa liikuntaa turhaan rajoittavaa varovaisuutta. Lapsi kuitenkin oppii

oman kehonsa rajoja liikkumalla (Finne 2017, 21).

Vanhemmat vaikuttavat lasten likkumiseen monin eri tavoin. Vanhemmat voi-
vat kannustavat lapsia, nayttaa esimerkkia ja osallistua liikkumiseen. Lisaksi
vanhemmat voivat tukea liikkumista materiallisin keinoin, esimerkiksi katta-
malla kuluja tai kuljettamalla lapsia liikuntapaikkoihin ja harrastuksiin. Van-
hemmat voivat vaikuttaa esi- ja alakouluikaisten lasten liikkumiseen erityisesti
likkumalla aktiivisesti yhdessa lapsen kanssa ja toimimalla roolimalleina. Lii-
kunta on hyva ottaa osaksi perheen arkea ja I0ytaa liikkumismahdollisuuksia
myos sateisella saalla. Liikuntavalineiden- ja paikkojen tavoitettavuus lisaa

myos lasten liikkumista. (Korcz ym. 2020.)

Suomen Ladun Perheliikuntabarometrin (2021) mukaan perheet saavat yh-
dessa liikkumisesta hyvaa mielta ja uusia kokemuksia. Tarkeimmaksi koetaan
yhdessaolon mahdollisuus. Liikkumista rajoittavat ajan ja voimavarojen puute,
seka joidenkin perheiden kohdalla vahainen kiinnostus tai ideat liikkumiseen.
Perheet ovat kuitenkin yleensa kiinnostuneita likkumisesta, erityisesti arkilii-

kunta ja perinteiset urheilulajit koetaan lahestyttavina. (Icén 2021.)

Vanhempia kannattaa tukea perheen liikkunnallisen elamantavan omaksumi-
sessa. Esimerkiksi tiedotteet voivat toimia kommunikoinnin valineena (Korcz
ym. 2020). Varhaiskasvatuksessa voidaan tehda kasvatusyhteistyota perhei-
den liikkkumisen lisaamiseksi. Esimerkiksi Varhaiskasvatuksen liikkumis- ja hy-
vinvointiohjelmassa Liikkuva varhaiskasvatus toteutetaan vuosittain Arkiseik-
kailu-kampanja, jonka kautta voidaan houkutella perheita luontoliikunnan pa-
riin. Varhaiskasvatuksessa voidaan myds ottaa liikkunta puheeksi vanhempien
kanssa, mika onkin ollut kuluvan vuoden ohjelman teemana. Tukena voidaan
kayttaa puheeksi ottamisen mini-interventio-mallin kysymyksia (Korhonen
2024). Naiden lisaksi perheita voidaan kannustaa yhteiseen likkumiseen eri-
laisten tapahtumien avulla ja jakamalla tietoa paikallisten liikkuntaseurojen toi-

minnasta.
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4.6 Ravinto ja ruokailu

Ruokailu hyvinvoinnin tukena

Lapsen hyva arki rakentuu huolenpidon ymparille, jonka tarkeana osana ovat
saanndlliset ateriat. Ruokailutottumukset ovat osa psyykkista, sosiaalista ja
fyysista hyvinvointia. Lapsiperheiden ravitsemussuositusten (THL 2019) mu-
kaan saanndllinen ateriarytmi, kiireettomyys ja monipuolinen ravinto edistavat
perheen hyvaa ja terveellista ruokailua. Yhteinen ruokailu on myos tarkea ar-
jen voimavara (THL 2019). Lapset sydvat keskimaarin terveellisemmin arkena
kuin viikonloppuisin. Perheiden olisikin tarkeaa panostaa saanndallisiin ja taysi-
painoisiin aterioihin myos viikonloppuisin. Terveellisen ruokailun haasteena
ovat niin lapsiperhekdyhyys, kiire ja jaksamattomuus kuin esimerkiksi ruoka-
kulttuurin erilaisuus maahanmuuttajaperheissa (THL 2019, 11-12). Saanndlli-
nen ateriarytmi on erityisen tarkea lapsille, silla lapset eivat jaksa sydda paljon
kerrallaan ja liian pitkat tauot ruokailujen valilld saattavat johtaa naposteluun.
Sopiva ateriavali on 4-6 tuntia, jolloin aterioita on paivan aikana 5-6. (THL
2019, 18.)

Lautasmallin mukaisesti jokaisella aterialla tulisi tarjota puolet lautasesta tuo-
reita tai kypsennettyja kasviksia, neljasosa perunaa tai viljaa ja neljasosa pro-
teiininlahdetta. Lisukkeena on ruokajuoma ja taysjyvaleipa. Erityisesti kasvis-
ten nauttimiseen olisi hyva kiinnittda huomiota. Sopiva maara niin lapselle kuin
aikuisellekin on oman kourallisen verran kasviksia jokaisella aterialla. Suolan,
sokerin, kovan rasvan ja punaisen lihan ja lihavalmisteiden kayttéa olisi hyva
valttaa. Palkokasveja, siemenia ja pahkindita syomalla seka kasvioljyjen kay-

ton lisdamisella voi edistaa terveytta. (THL 2019, 17-22.)

Ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa ja kotona

Lapsuus on terveiden ruokatottumusten omaksumisen kannalta tarkeaa aikaa,
silla opitut tavat seuraavat usein jopa aikuisuuteen saakka. Lapsi muodostaa
suhdettaan ruokaan omien mieltymystensa perusteella seka vuorovaikutuk-
sessa fyysisen ja sosiaalisen ympariston kanssa. (VRN 2018.) Lapsen van-
hemmat ja varhaiskasvattajat toimivat kasvatuskumppaneina ja esimerkkina
lapsen ruokakasvatuksessa (THL 2019, 78-86).



19

Varhaiskasvatuksen ruokakasvatus on osa kokonaisvaltaista hyvinvointioppi-
mista, johon sisaltyvat ruokatottumusten lisaksi muun muassa arjen rytmi, uni,
liikkuminen, vuorovaikutustaidot, ruokaymparisto, tietoisuus kehon ja mielen
viesteista seka ymparistokansalaisuus (VRN 2018). Ruokakasvatuksen tulisi

siis olla hyvin monipuolista terveyden ja hyvinvoinnin tukemista.

Lapsella tulisi olla ruokailutilanteessa turvallinen olo ja tunnelman tulisi olla
rento ja myonteinen. Ruokapuheen tulisi olla kannustavaa ja myonteista. Vuo-
rovaikutus on tarkea osa ruokailutilannetta, joten alylaitteiden kayttdéa ja muuta
huomion harhauttamista tulisi valttaa. Vanhempi voi suhtautua ruokailutilan-
teeseen rennommin luottaessaan siihen, etta lapsilla on luontainen kyky saa-
della sopivasti syomistaan. Vanhemman vastuulla puolestaan on tarjota lap-
selle ravitsevaa, monipuolista ruokaa. (Kaseva 2023, 183-188.) Lapsen ener-
giantarve vaihtelee paivittain ja kausittain esimerkiksi kasvun ja likkumisen
mukaan. Lapsi osaa itse saadella omaa energiantarvettaan eika lapselle ole
haittaa siita, jos han sy0 joskus niukemmin. Valikoivasti syovat lapset saavat

suuremman osan energiastaan valipaloilta kuin aterioilta. (THL 2019, 78-86.)

Terveellisten ruokailutottumusten opettaminen vaatii vanhemmalta karsivalli-
syytta ja sinnikkyytta. Uusiin ruokiin tutustuminen aloitetaan hitaasti katsele-
malla, haistelemalla, sanoittamalla, tunnustelemalla ja pikkuhiljaa maistele-
malla. Uuden maun oppimiseen voi menna hyvinkin jopa kuukausia ja siksi
uusien ruokailutapojen vaikutustakin tulisi arvioida vasta riittavan pitkan ajan
kuluttua. Lapsi tottuu uusiin makuihin nopeammin, jos ne tarjotaan yhdessa
tutun ruoan kanssa. Lasta on hyva kehua ja kannustaa uusien ruokien maista-
misesta. Vanhempien ja sisarusten esimerkki kannustaa myds maistamaan,
varhaiskasvatuksessa auttaa vertaisten ja kasvattajien esimerkki. (Kaseva
2023, 183-188.)

Lasta voi rohkaista ja innostaa uusien makujen pariin kayttamalla luovuutta
ruoan esillepanossa, ottamalla lapsen mukaan ruoanlaittoon ja tarjoamalla al-
kuun sopivan pienen maaran uutta makua. Lapselle ei kuitenkaan kannata
valmistaa kokonaan omaa, muun perheen ruoasta erillista ateriaa, silla tama
varmistaa valikoivan syomisen juurtumisen entistakin tiukempaan. Lasta ei

koskaan saa pakottaa syomaan. (Kaseva 2023, 189-195.)
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Syomisen haasteet

Lasten syOmisongelmat ovat hyvin tavallisia. Leikki-ikaisista jopa yhdella tai
kahdella viidesta lapsesta on syomisongelmia. Ongelmat onneksi helpottavat
yleensa ian myota ja esikouluikaisista valikoivaa syomista onkin enaa yhdella

neljastatoista. (Kaseva 2023, 111.)

Sydmisvaikeudet voivat aiheuttaa monenlaista oireilua, kuten huonoa ruoka-
halua, yokkaamista syodessa, nielemisvaikeuksia ja raivokohtauksia. Syomis-
hairididen taustalla voivat vaikuttaa motoriset tai aistisaatelyyn liittyvat vaikeu-
det. Myds monet sairaudet, neurologiset poikkeavuudet, rakennepoikkeavuu-
det, allergiat, kehitysviivastyma, likuntavamma, laaketieteellisten toimenpitei-
den jattamat pelot ja keskosuus voivat haitata normaalia sydomisen kehitty-
mista. (Kaseva 2023, 31-91.) Erityisesti aistiyli- ja aliherkkyydet seka muut
aistisaatelyyn liittyvat vaikeudet vaikuttavat syomismieltymyksiin voimakkaasti,
silla "sydminen on aistimuksellisesti haastavinta mita lapsi tekee” (Kaseva
2023, 49).

Valikoiva sydminen on voimakkaasti periytyvaa. Valikoiva syominen ei
yleensa aiheuta haittaa lapsen terveydelle tai kehitykselle. Sydmishairiosta tai
ongelmasta on kyse vasta, jos lapsen kasvu selvasti hidastuu, ravintoaineiden
saanti jaa lilan vahaiseksi tai syomistilanteet aiheuttavat jokapaivaista haittaa.
(Kaseva 2023, 116—119.) Joillain lapsilla on myds neofobiaksi kutsuttua uu-

sien ruokien pelkoa (Kaseva 2023, 120).

Jos syomiseen liittyvat haasteet vaikuttavat lapsen kasvuun ja kehitykseen,
vaikeuttavat jokapaivaista elamaa tai haittaavat lapsen ja vanhempien valista
vuorovaikutussuhdetta, tulisi perheen saada apua (Kaseva 2023, 66—68).

4.7 Leikkija luovuus

Lapsi oppii leikkiessaan

Leikki on lapsen tarkein tehtava. Leikkiminen on jokaisen lapsen oikeus ja silla

on itseisarvo, eli sen tarkeytta ei voida mitata ainoastaan hyodtynakokulmasta.
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Leikkiminen on osa lapsena olemista. Leikki myOs vahvistaa kehityksen kan-
nalta kaikkein tarkeimpia taitoja. Se tukee vuorovaikutustaitoja, puheen kehi-
tysta ja identiteetin muodostumista. (Helenius ja Lummelahti 2013, 62-65.)
Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2022) nostetaan vahvasti esiin lei-
kin merkitys lapsen hyvinvoinnille ja oppimiselle. Leikki tuottaa lapselle iloa ja
mielihyvaa ja innostaa kokeilemaan uusia asioita. Leikkiminen tukee yhteisolli-
syytta ja tuottaa hyvinvointia. Leikki tuottaa myos yhteista iloa aikuisille ja lap-

sille. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2022, 33, 42—-44.)

Roolileikit ovat alle kouluikaisen lapsen ominaisinta toimintaa. Roolileikit ovat
olennaisia mielikuvituksen, toiminnanohjauksen ja persoonallisuuden kehityk-
sen nakokulmasta. Lisaksi ne vahvistavat monia koulua varten tarvittavia val-
miuksia, kuten itseohjautuvuutta, suunnitelmallisuutta, arviointikykya ja kar-

kea- ja hienomotorisia taitoja. (Helenius ja Lummelahti 2013, 87-91.)

Saantoleikissa leikkijoilta vaaditaan hyvaa muistia, sitoutuneisuutta leikkiin,
sosiaalisia taitoja ja pettymyksensietokykya. ltsesaatelykyky kehittyy lapsen
tarkkaillessa, toimivatko muut sdantéjen mukaan seka lapsen havainnoidessa
omaa toimintaansa. Saantodleikit palkitsevat onnistumistilanteissa leikkijoita
seka yksildina ettd rynmana, ja ne voivat kasvattaa empatiakykya. Saantoleik-
kien avulla voidaankin harjoitella monia vertaissuhteiden muodostamisen ja yl-
lapitamisen kannalta tarkeita sosiaalisia- ja vuorovaikutustaitoja. Ne voivat

my0s vahvistaa lapsen itsetuntoa. (Helenius ja Lummelahti 2013, 157—-159.)

Aikuinen antaa tilan leikille

Aikuisten tulisi tukea leikin mahdollisuuksia huomioimalla ympariston ja toimin-
takulttuurin vaikutukset leikkimiseen. Aikuisten tehtavana on antaa tilaa ja ai-
kaa leikille ja varmistaa kaikkien lasten mahdollisuudet osallistua leikkiin ja eh-
kaista kiusaamista (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2022, 33). Aikui-
sen ikatasoinen ohjaus ja puhe rikastavat lapsen kokemuksia. Aikuinen voi
myos auttaa lasta sailyttamaan mielenkiinnon pidempaan yhdessa kohteessa,
mika tukee keskittymiskyvyn kehittymista. Liikkumiseen tulisi tarjota runsaasti
kiinnostavia ymparistdja, niin sisalla kuin ulkonakin. (Helenius ja Lummelahti
2013, 67-76.)
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Roolileikkitaitojen kehittymiseen vaaditaan monipuolista leikkia ja riittavan pal-
jon aikaa vapaalle leikille (Helenius ja Lummelahti 2013, 87-91). Kaikki leikin
eri kehitysvaiheet tukevat toisiaan ja roolileikeissa kehittyvatkin myos saanto-
leikkeja varten tarvittavat valmiudet. Saantoleikit voivat puolestaan helpottaa
lasten kasvua esikoululaisesta koululaiseksi. Ne voivatkin toimia esiopetuksen

tarkeimpana opetusmetodina. (Helenius ja Lummelahti 2013, 117-119.)

Saantoleikit ovat osa perinteista lastenkulttuuria, jossa lapset oppivat leikkeja
itseaan vanhemmilta lapsilta ja leikkivat niitd yhdessa ikatovereidensa kanssa
(Helenius ja Lummelahti 2013, 157—159). Niin varhaiskasvatuksessa kuin ko-
tonakin tulisikin kiinnittaa huomiota siihen, onko nykyajan lapsilla riittavasti ti-
laisuuksia oppia leikkeja toisilta lapsilta ja harjoitella leikeissa vaadittavia tai-
toja. Pihaleikit ovat yha harvinaisempia ja perheet pienenempia. Enaa ei voida
olla varmoja siita, etta lapset paasisivat automaattisesti osaksi lapselta toiselle
siirtyvaa leikkikulttuuria. Varhaiskasvatuksella onkin tarkea rooli myds leikki-

kulttuurin sailyttamisessa ja edistamisessa.

Luontoleikit

Luonnossa liikkuminen tukee terveytta monin tavoin. Vaihtelevissa maastoissa
kulkeminen kehittaa tasapainoa ja motoriikkaa seka vahvistaa lihaksia. Met-
sassa likkuminen auttaa hahmottamaan my0s etaisyyksia, muotoja ja suuntia.
Luonnonymparistdssa kehoon kulkeutuu terveytta tukevia mikrobeja. Luon-
nossa oleilulla katsotaan olevan runsaasti terveydelle hyodyllisia vaikutuksia,
mielialan kohenemisesta parempaan uneen ja ruokahaluun. Erityisen hyva
ymparistd se on leikkimiseen. Luonnossa aikuisen on helpompi antaa lapselle
vapautta luoviin ja enemman tilaa vieviin leikkeihin. Luonto sailyy mielenkiin-
toisena tutkimuskohteena vuodenaikojen muuttuessa. (Ruotsalainen 2021,
10-14.) Luonnossa liikkuminen vahvistaa niin lasten kuin aikuistenkin liikehal-
lintaa, ketteryytta, reaktiokykya ja nopeutta. Myos luusto ja lihakset vahvistu-
vat epatasaisessa maastossa hyppimalla, juoksemalla ja kiipeilemalla. Luon-
toliikunta auttaa yllapitamaan fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia.
Luonnossa oleilu voi jopa vahentaa allergioita ja lisata vastustuskykya. (Keis-
teri-Sipila 2017, 19-20.)
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4.8 Tunteet ja yhdessaolo

Tunteiden saately

Lasten kyky tunnistaa ja saadella omia tunteitaan kehittyy lapsen kasvaessa.
Pieni lapsi tarvitseekin paljon aikuisen rauhoittavaa kanssasaatelya selvitak-
seen voimakkaista tunnekokemuksista. Kanssasaately turvaa myos etuotsa-
lohkon kehittymista ja toiminnanohjaukseen liittyvien yhteyksien vahvistumista
(Sainio ym. 2020). Aikuisen tunnetilat tarttuvat helposti lapseen. Siten aikuisen
rauhallisuus tai hermostuneisuus vaikuttaa suoraan lapsen tunteisiin ja kay-
tokseen (Trogen 2020).

Voidakseen opettaa lapselle tunteiden tunnistamista ja niiden saatelya, tulee
aikuisen siis hallita nama asiat myo0s itse. Tunteiden saatelya voi opetella
my0s yhdessa lapsen kanssa. On tarkeaa, ettd yhdessa vietetty aika tuntuu
hyvalta ja turvalliselta niin lapsesta kuin vanhemmastakin. Myodnteinen vuoro-
vaikutus aikuisen kanssa palkitsee mielihyvalla ja auttaa lasta ohjaamaan
huomiotaan opetettavaan asiaan (Sainio ym. 2020; Vasalampi 2022). Siten
myo6s ammattikasvattajien on hyva kiinnittda huomiota oppimis- ja kasvatusti-
lanteiden mydnteiseen ilmapiiriin. Kasvattajaa tassa auttaa oman vireytensa ja
kuormittuneisuutensa tasapainon huominen ja riittdvasta levosta huolehtimi-
nen (ks.esim. Tompuri 2016; Sainio ym. 2020; Trogen 2020). My6s fyysista
ymparistda kannattaa muokata aistisaatelya paremmin tukevaksi (Tompuri
2016) ja huomioida lapsen riittava lepo, liikunta, leikki ja terveellinen ruokava-
lio (Sainio ym. 2020).

Niissa tilanteissa, kun lapsen kaytosta todella on tarpeen ohjata, voidaan hyo-
dyntaa esimerkiksi yhteistoiminnallista ongelmanratkaisua. Tassa menetel-
massa aikuinen pyrkii toimimaan lapsen etuotsalohkon kehityksen tukena, oh-
jaamalla lasta tunnistamaan tunteitaan, sanoittamaan niita ja etsimaan yh-
dessa aikuisen kanssa molempia tyydyttavia toimintatapoja ja ratkaisuja
(Greene 2006). Toimintamalli tukeekin siten kaikkien niiden taitojen kehitty-
mista, joita itsesaatelyyn tarvitaan. Myos positiivisessa pedagogiikassa it-
sesaatelytaitoja tuetaan empatian, kuuntelun, sanoittamisen ja kaytoksen ta-
kana olevien syiden ja yhteisten ratkaisujen etsimisen kautta (Trogen 2020).
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Tunteiden saatelyn edellytyksena on taito tunnistaa ja nimeta tunteita. Lapsi
oppii ymmartamaan tunteitaan aikuisen myotavaikutuksesta. Kun aikuinen ni-
meaa ja sanoittaa lapsen tunteita, oppii lapsikin vahitellen tunnistamaan ja ni-
meamaan tunteitaan. Lapsi tarvitsee aikuiselta myos myonteisten tunteiden
vahvistamista. Lapsissa on yksilollisia eroavaisuuksia sen suhteen, kuinka
helppoa heidan on oppia tunnistamaan ja saatelemaan tunteitaan. (Riihonen
& Koskinen 2020, 61-63.) Lapsen tunnekokemuksien validoiminen on hyva
keino sanoittaa lapselle tunteita. Aikuisen hyvaksyva puhe lapsen tunnekoke-
muksesta tuottaa lapselle kuulluksi tulemisen kokemuksen. Tunteiden validoi-
minen voi rauhoittaa tunnekuohun vallassa olevaa lasta, kun aikuinen osoittaa
myotatuntoa lapsen tunnekokemusta kohtaan. (Riihonen & Koskinen 2020,
65-73.)

Aikuisen on helpompaa opettaa lapselle tunteiden saatelytaitoja, kun hallitsee
ne itsekin. Vanhemman oma esimerkki tunteiden ilmaisemisesta toisia vahin-
goittamatta ja tunteiden sanoittamisesta arkisissa tilanteissa helpottaa myds
lasta ymmartamaan, etta tunteet ovat osa elamaa, eivatka vaikeatkaan tunteet
ole pysyvia. Erityisesti jos aikuisella on haasteita omien voimakkaiden tun-
teidensa, kuten vihan hallinnassa, on tarkeaa opetella itselleen sopivia rau-
hoittumiskeinoja. On tarkeaa olla myos riittdvan mydétatuntoinen itsedan koh-
taan. Lapsi oppii myos siita, kun aikuinen myontaa toimineensa vaarin ja pyy-
taa anteeksi. (Riihonen & Koskinen 2020, 72-77.)

Tunteiden saatelyyn on olemassa monenlaisia harjoituksia, joista yleisimpia
ovat erilaiset hengitysharjoitukset ja mielikuvaharjoitukset. Monille lapsille
my0s erilaiset keholliset toiminnot, kuten hyppiminen, juokseminen tai paperin
repiminen voivat auttaa. My6s oman mielipuuhan parissa rauhoittuminen voi
auttaa. (Riihonen & Koskinen 2020, 75, 89.)

Arjen flow-tilat

Uppoutuminen yhteiseen tekemiseen lapsen kanssa lisda vanhempien myon-
teisten tunteiden maaraa, vahvistaa vanhemman itseluottamusta, lisaa tyyty-
vaisyytta ja koettua hyvinvointia. Uppoutumisen tilassa, eli flow-tilassa, ihmi-

nen on keskittynyt tdysin senhetkiseen tekemiseensa ja tekeminen tuntuu vai-
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vattomalta ja tuottaa mielihyvaa. Kiireinen arki ja lapsesta huolehtimiseen liit-
tyvat vastuut voivat haitata vanhemman mahdollisuuksia heittaytya lasna ole-
vaan toimintaan yhdessa lapsen kanssa. Uppoutumisen tila ei kuitenkaan
vaadi aina paljoa aikaa. Vanhemmat voivat kokea flow-hetkia esimerkiksi piir-
taessaan, pelatessaan tai leikkiessaan lapsen kanssa. Heittaytyminen mu-
kaan lapsen leikkiin voi myds auttaa vanhempaa unohtamaan arkiset huolet.
(Shosani & Yaari 2022.)

4.9 Arvot ja rytmit

Rutiinit tuovat lapsen elamaan ennustettavuutta, jarjestelmallisyytta ja pysy-
vyytta. Rutiinien hyddyista lapsen hyvinvointiin ja kehitykseen on vahvaa ja
pitkaaikaista nayttda. Rutiineilla on positiivinen yhteys ainakin lasten kognitiivi-
seen suoriutumiseen, itsesaatelyyn, sosioemotionaalisiin taitoihin, koulutaitoi-
hin, oppimiseen, mielenterveyteen ja fyysiseen terveyteen. Rutiinit voivat
myos suojella esimerkiksi kdyhyyden, vanhemman masennuksen, vanhem-
pien eron, vanhempien paihteiden kayton, perheriitojen, maahanmuuton tai
pakolaisuuden aiheuttamilta riskeilta. Toisaalta lapsen hyvinvoinnin kannalta
kokonaisuus on ratkaisevaa, eivatka hyvat rutiinitkaan suojele lasta kaikelta.
(Selman & Dilworth-Bart 2023.)

Lapsiperheen arki muodostuu tutusta ja saanndllisesta vuorokausirytmista.
Riittava unensaanti, monipuolinen ruoka, riittava liikunta, hygieniasta huolehti-
minen, yhdessaolo ja rentoutuminen muodostavat rungon terveelliselle arjelle
(Kuusisto 2021).

Arvojen yhteytta vanhemmuuden uupumukseen on tutkittu ja erityisesti van-
hemmilla, jotka korostavat arvoissaan itsenadisyytta ja korkeita saavutuksia on
suurentunut riski uupumiseen. Yhteenkuuluvuuden korostuminen arvomaail-
massa taas vahensi taipumusta kokea uupumusta. (Sorkkila ym. 2022.) Kas-
vatusyhteistyon tulisikin vahvistaa vanhempien yhteisollisyyden kokemusta ja

vanhempien armollisuutta itsedan kohtaan.
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5 KASVATUSYHTEISTYO
5.1 Yhteistyo vuorovaikutuksena

Kasvatuskumppanuudesta kasvatusyhteistyohon

Lapsen yksilollisen varhaiskasvatussuunnitelman kayttoonoton yhtena tarkoi-
tuksena on ollut lisata vanhempien kanssa tehtavan yhteistydn maaraa. Vuo-
den 2003 varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa tuotiin esille myds kasva-
tuskumppanuuden ajatus, jonka tarkoituksena on ollut nostaa vanhemmat ta-
savertaisempaan asemaan suhteessa ammattikasvattajiin (Alasuutari 2010,
21). Vuoden 2017 varhaiskasvatussuunnitelmassa on kasvatuskumppanuu-
den kasitteen korvannut kasvatusyhteistyd, jolla kuitenkin on sisalldllisesti hy-
vin samanlainen maaritelma ja naita termeja kaytetaankin kirjallisuudessa rin-
nakkain. Kaytan myos itse naita termeja rinnakkain kayttaen kussakin koh-

dassa alkuperaisen lahteen kayttamaa ilmaisua.

Kasvatuskumppanuudella tarkoitetaan kasvattajien ja huoltajien tasavertaista
vuorovaikutusta, jonka tavoitteena on kummankin osapuolen sitoutuminen lap-
sen kasvun, kehityksen ja oppimisen tukemiseen (Sosiaali- ja terveysministe-
ri6 2002, 13—-18). Vanhemmalla katsotaan olevan kuitenkin ensisijainen kas-
vatusvastuu ja -oikeus. Lapsen vasukeskustelut ovat yksi keino toteuttaa kas-
vatuskumppanuutta. Kasvatuskumppanuus perustuu dialogiseen vuorovaiku-
tukseen. (Kaskela & Kekkonen 2006, 17—18.) Varhaiskasvatuksen sosionomin
sosiaalipedagoginen osaaminen antaa vahvan pohjan dialogiselle vuorovaiku-

tukselle.

Vanhempia arvostava, arvopohjaltaan perhelahtéinen vuorovaikutustapa ka-
sittdd vanhemmalla olevan ainutlaatuista tietoa omasta lapsestaan. Vanhem-
man voidaan katsoa olevan asiantuntija lapsen ja perheen kokemusten ja tar-
peiden suhteen. Tyontekija jakaa ammatillista tietoaan, havaintojaan, kasityk-
sidan ja kokemuksiaan lapsesta kunnioittavalla tavalla. (Kaskela & Kekkonen
2006, 19-20.) Taman jaetun asiantuntijuuden tarkoituksena on turvata lapsen
hyvinvointia (Sosiaali- ja terveysministerio 2002, 13—18). Asiakassuhdetta voi-
daan kuvata myds dialogiseksi, kun se ei ole sen enempaa asiantuntija- kuin

asiakaskeskeinenkaan. (Moénkkdnen 2007, 87.)
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Luottamuksen rakentaminen

Avoin ja luottamuksellinen kasvatusyhteistyo edellyttaa tyontekijoilta omien
ennakkoasenteiden kyseenalaistamista ja avoimuutta tutustua perheisiin ja
vanhempiin yksildina (Ahonen 2023, luku 10). Kasvatuskumppanuutta ohjaa-
vat kuulemisen, kunnioittamisen, luottamuksen ja dialogisuuden periaatteet.
Kuuleminen ja kunnioittaminen ovat tapoja suhtautua toiseen. Ne toimivat
myos luottamuksen rakennusaineina. Dialogisuus taas on yhdessa ajattelua,
keskustelua ilman puolta. Kuuleminen ja kunnioitus kannattelevat dialogi-
suutta. (Kaskela & Kekkonen 2006, 32—40.)

Toimiva yhteistyo on vuorovaikutteista ja huomioi lapset perheet yksilollisesti.
Myonteiseen savyyn kerrotut kuvaukset lapsen paivasta ja oppimiskokemuk-
sista seka huoltajien kanssa jaetut havainnot turvaavat lapsen hyvinvointia.
Erityisesti naissa tilanteissa luottamus varhaiskasvatuksen tyontekijoiden ja
huoltajien valilla korostuu. (Opetushallitus 2022.) Useimpien vanhempien koh-
dalla luottamussuhteen rakentumiseen vaikuttaakin merkittavasti lapsen ja
kasvattajan valinen suhde seka kasvattajan puheen kautta ilmentavat tunteet
lasta kohtaan (Kaskela & Kekkonen 2006, 46). Kun kasvattaja osoittaa pita-
vansa lapsesta ja kanssakayminen on luontevaa ja rentoa, voi vanhempi luot-
taa kasvattajaan. Luottamuksen rakentaminen jo varhaisessa vaiheessa luo
pohjaa yhteistydlle ja jatkossa haastavammillekin keskusteluille. (Kaskela &
Kekkonen 2006, 19-20, Ahonen 2023, luku 10.)

Haastavat keskustelut

Luottamuksellisen suhteen sailyttaminen lapseen ja vanhempaan vaatii sensi-
tiivisyytta etenkin palautetta annettaessa. Lapsesta annetun palautteen laatu
vaikuttaa myos vanhemman ja lapsen keskinaiseen vuorovaikutukseen. Var-
haiskasvatuksessa palautetta annetaan erityisesti lapsen oppimisesta, kas-
vusta ja kehityksesta. Myonteinen palaute on tarkea keino luoda arvostetuksi
tulemisen kokemuksia lapselle ja vanhemmalle. My0os vaikeista asioista tulee
keskustella avoimesti huoltajien kanssa, jotta luottamussuhde sailyy. Keskus-
telu huoltajien kanssa voi myds tuoda arvokasta lisatietoa. (Ahonen 2023, luku

10.) lliman luottamuksellista ilmapiiria, saatetaan ilmaistu huoli kokea syytok-
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sind, joita vastaan taytyy puolustautua hyokkaamalla tai kaunistelemalla tosi-
asioita. Oikeus ottaa kantaa toisen asioihin vaatii aikaa ja luottamusta (Monk-
kénen 2007, 89-92). Asiantuntijan on hyva erottaa toisistaan substanssiosaa-
minen ja vuorovaikutusosaaminen. Vaikka ammattilaisella on paljon sellaista
opittua tietoa, jota asiakkaalta puuttuu, kohtaamisen alueella ymmarrys raken-

netaan aina suhteessa asiakkaan kanssa (Monkkonen 2007, 95-96).

Kun lapsen haasteet ovat jo molemmin puolin tiedossa, ei paivittaisia ongel-
matilanteita ole syyta nostaa esille hakutilanteissa. Tarkeampaa on kertoa,
kuinka naita taitoja on harjoiteltu. Kasvatusyhteistyossa tulee korostaa, ettei
vanhempia syyteta lapsen haastavasta kaytoksesta. Kasvatusyhteistyota to-
teuttaessa on tarkeaa muistaa huoltajien yksilollisyys. Toisille esimerkiksi yh-
teiset vanhempainillat tai tapahtumat voivat olla sosiaalisuuden takia haasta-
via, jolloin kahdenkeskeinen tapaaminen voisi olla helpommin |&hestyttava
vaihtoehto. Vanhemmilla tulisi olla my®@s riittavasti tietoa siitda mihin kasvatus-

yhteistyolla pyritaan: lapsen edun toteutumiseen. (Ahonen 2023, luku 10.)

5.2 Yhteistyo varhaiskasvatuksen vastuuna ja varhaisen tuen muotona

Yhteiskunnalliset muutokset muuttavat myos lasten kasvuymparistdéa. Haas-
teita vanhemmuuteen ovat tuoneet tydelamassa, perherakenteissa ja elinolo-
suhteissa tapahtuneet muutokset. Tyottomyys, patka- ja vuorotyot, asuinpai-
kan muutokset ja sosiaalisen turvaverkon puuttuminen lisaavat perheiden tar-
vetta yhteiskunnalliselle tuelle. Varhaiskasvatus on ensisijainen vastaaja ta-
han tuen tarpeeseen, lapsen etu ja yksilolliset tarpeet huomioiden. (Sosiaali-

ja terveysministeri¢ 2002, 13-18.)

Varhaiskasvatuksen jarjestajalla on velvollisuus huolehtia kasvatusyhteistyon
toteuttamisesta huoltajien kanssa (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 7. §) seka
tarjota tukea vanhemmuuteen (Sosiaali- ja terveysministerié 2002, 13—-18).
Yhteisty0 vaatii varhaiskasvatuksen tyontekijoilta aloitteellisuutta ja aktiivi-
suutta. Erityisen tarkeita vaiheita yhteistyon kannalta ovat lapsen nivelvaiheet
kodin, varhaiskasvatuksen ja esiopetuksen valilla. Yhteistyd on tarkeda myds
lapsen varhaiskasvatussuunnitelmaa luotaessa seka erityisesti jos lapsesta
heraa huolta tai tukitoimien suunnittelu on tarpeen. Huoltajat osallistuvat halu-
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tessaan my0s varhaiskasvatuksen suunnitteluun ja kehittamiseen (Opetushal-
litus 2022). Yhteisty0 voi nakya myos huoltajien valisena yhteisollisena toimin-
tana (Opetushallitus 2022) ja vanhempien mahdollisuuksia verkostoitua oma-
ehtoisesti toisten vanhempien kanssa tulisi tukea (Sosiaali- ja terveysministe-
ri6 2002, 13—18). Tyontekijoiden tulee myos tiedottaa perheita tukipalveluista

(Sosiaali- ja terveysministerio 2002, 13—18).

Lapsen varhaiskasvatussuunnitelman laatiminen yhdessa vanhemman
kanssa voi toimia yhtena kasvatusyhteistydon muotona, mutta myds varhaisen
tuen keinona. Varhaiskasvatussuunnitelman tarkoituksena opetushallituksen
maaritelman mukaan on sopia huoltajan kanssa lapsen hyvinvoinnin, oppimi-
sen ja yksildllisen kehityksen toteuttamisesta paivakodissa (Opetushallitus
s.a). Kaytannossa vasukeskusteluita kaytetaan usein myos lapsen kotikasva-
tuksen arviointiin ja ohjaamiseen (Alasuutari 2010). Varhaiskasvatuskeskuste-
lun voidaankin katsoa olevan hallinnan valine (Alasuutari 2010, 196), jonka
avulla tuen tarpeita voidaan tunnistaa ja ottaa puheeksi. Lapsikohtaisen var-
haiskasvatussuunnitelman kayttéa ohjaavat perhetyon ja varhaisen puuttumi-
sen nakokulmat (Alasuutari 2010, 197).

On hyva muistaa, etta yhteistyolla voi olla erilaisia merkityksia ja tulkintoja eri

perheissa. Esimerkiksi Varsinais-Suomessa toteutetussa tutkimuksessa mu-

kana olleet vanhemmat kokivat yhteistydsuhteen varhaiskasvatuksen kanssa
olevan hyva, vaikka vanhempien oma konkreettinen panostaminen ja sitoutu-
minen yhteistyohon olikin vahaista. Vanhemmat olivat tyytyvaisia varhaiskas-
vatuksen laatuun ja he luottivat tydntekijdiden osaamiseen. (Pihlaja ym. 2010,
189.)

5.3 Moniammatillisuus

Vanhempien kanssa tehtavaa yhteistyota tukee laaja moniammatillinen ver-
kosto. Monialaisuus antaa mahdollisuuden tiivimpaan ja vahvempaan tukeen
perheelle. Yhteistyd varhaiskasvatuksen kanssa sitoo tydn perheen arkeen.
Lasten liikkunnallisuuden ja hyvinvoinnin tukemisessa voi olla tarpeen tehda
yhteistyota esimeriksi terveydenhuollon ammattilaisten tai sosiaalihuollon

kanssa. Sosiaaliohjaajan tuki voi auttaa vanhempia esimerkiksi arjen hallinnan
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suunnittelussa, kun taas esimerkiksi univaikeuksista karsiva lapsi saattaa tar-
vita terveydenhuollon arviointia ja suosituksia. Mikali moniammatillista verkos-
toa ei hyddynneta riittavasti ja riittavan varhain, voivat perheet jaada vaille tar-
vittavaa tukea, mika usein heijastuu myos varhaiskasvatuksen arkeen erilai-

sina kuormitustekijoina.

Varhaiskasvatuksen jarjestajan tulee lain mukaan huolehtia moniammatillisen
yhteistyon jarjestamisesta (Varhaiskasvatuslaki, 22. §). Yhteisty6tahoja ovat
mm. jarjestot, seurakunnat, poliisi, neuvola, lastensuojelu, sosiaali- ja terveys-
huollon toimijat ja muut opetuksesta, liikunnasta, kirjastosta ja kulttuurista vas-
taavat tahot (Opetushallitus 2022). Yhteistyo tekee varhaiskasvatuksesta mo-
nipuolisempaa ja laadukkaampaa seka mahdollistaa lapsen ja perheen tuke-

misen mahdollisimman tehokkaasti.

Myds varhaiskasvatuksen henkilokunnalla on moniammatillista erityisosaa-
mista. Varhaiskasvatuksen sosionomin osaamisalueita ovat erityisesti perhei-
den kanssa tehtava yhteisty0, palvelujarjestelmaosaaminen seka moniamma-
tillinen ja -verkostoyhteistyd. Lisaksi sosionomilla on lasten kasvuun ja hyvin-
vointiin liittyvaa erityisosaamista, joka erottuu erityisesti yhteiskunnallisen ja
yhteisdllisen osaamisen kautta. Sosionomilla on myds sosiaalipedagogista
osaamista, jossa yhdistyvat kasvun ja hyvinvoinnin tukeminen pedagogisin
keinoin. (Nivala & Ronkkd 2021, 132—134.) Sosionomi osaa erottaa erityisesti
perheen arkeen liittyvia tuen tarpeita. Sosionomi huolehtii yhteistyosta sosi-
aali- ja terveysalan verkoston kanssa. (Karila 2017, 76.) Varhaiskasvatuksen
sosionomi vastaa moniammatillisesta- ja verkostoyhteistyosta erityisesti lap-

sen hyvinvointiin liittyvissa kysymyksissa (Karila 2017, 88).

Varhaiskasvatuksen opettaja vastaa pedagogisesta suunnittelusta, kehittami-
sesta ja arvioinnista. Opettaja vastaa my6s moniammatillisesta yhteistydsta ja
yhteistyOsta perheiden kanssa erityisesti lapsen kehitykseen ja oppimiseen liit-
tyvissa asioissa. (Karila 2017, 88.) Varhaiskasvatuksen opettajan erityisosaa-
mista onkin lapsen tukeminen kehityksen ja oppimisen alueilla. Opettaja huo-
lehtii myos vanhempien osallisuudesta varhaiskasvatuksen suunnittelussa.
(Karila ym. 2017, 75.)



31

Lastenhoitaja toimii lasten kanssa laheisessa vuorovaikutuksessa ja huolehtii

lasten kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista ja terveydesta (Karila ym. 2017, 88).

Lisaksi varhaiskasvatuksessa tyoskentelee erityisopettajia, joiden tehtavana
on vastata lapsen tuen tarpeen havainnoinnista ja arvioimisesta. Erityisopet-
taja voi toimia seka konsultointi- ettd ohjaustehtavissa ja heilla on tietoa erityi-
sen tuen alueellisista palveluista. Erityisopettaja on myos oppimisymparistojen

ja pedagogiikan kehittamisen asiantuntija. (Karila ym. 2017, 88.)

5.4 Palveluverkosto

Palveluverkostosta tiedottaminen on osa varhaiskasvatuksen ennaltaehkaise-
vaa perhetyota. Opinnaytetyota varten olen kartoittanut alueen palveluverkos-
toa, silla halusin oppaan toimivan myos tiedottamisen valineena, ja siten hel-
pottavan varhaiskasvatuksen tyontekijoita, kun kaikki tieto 10ytyy helposti sa-
masta paikasta. Hyvinvointialueiden keskitetyt palvelupuhelimet ovat tuotta-

neet uusia haasteita tiedottamisen suhteen paikallistuntemuksen kadottua.

Sosiaali- ja terveysalan uudistuksien myo6ta lapsiperheiden palvelut 10ytyvat
lapsiperheiden palveluohjauksen Perheneuvon kautta. Perheneuvon kautta
saa tietoa ja ohjausta palveluihin. Palveluun voi olla yhteydessa puhelimitse
tai chatin kautta (Eloisa s.a). Perheen kynnysta olla yhteydessa esimerkiksi
perhetyohon voidaan madaltaa jarjestamalla verkostopalavereja varhaiskas-

vatuksen ymparistossa.

Eloisan alueella kunnan tarjoamia lapsiperheiden palveluita ovat neuvolapal-
velut, sosiaalihuollon palvelut, kotipalvelut, perhetyd, kouluterveydenhuolto,
lastensuojelu, erotilanteen tuki, tukiperhetoiminta ja lapsiperheiden asiakasoh-
jaus Perheneuvo, perhekeskus, kohtaamispaikat lapsiperheille (avoin paiva-
koti Tikantanssi) seka terveydenhuollon palvelut. Kolmas sektori tarjoaa alu-
eella Savonlinnan Mannerheimin Lastensuojeluliiton paikallisyhdistyksen ke-
satoimintaa lapsille ja kohtaamispaikan lapsiperheille seka tapahtumia. Yhdis-
tykset ja seurat jarjestavat monipuolista harrastustoimintaa kaikenikaisille.
Harrastamiseen on tarjolla myos monenlaista tukea. Harrastusmahdollisuuk-

sia olen avannut tarkemmin oppaassa vanhemmille. Tavoitteenani on ollut
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konkretisoida lilkkunta- ja tukimahdollisuuksia, jotta mahdollisimman moni voisi

kayttaa jo tarjolla olevia palveluita.

5.5 Osallisuus ja yhteisollisyys

Mielenterveyden eri osa-alueiden vahvistaminen voi vaatia joissakin tapauk-
sissa suuriakin muutoksia arkeen. Esimerkiksi vahan liikkkuva perhe voi kokea
syyllisyytta ja jopa hapeaa tilanteestaan ja uuden elamantavan oppiminen voi
tuntua vaikealta. Erilaisissa elamantapamuutoksissa onkin tarkeaa tukea asi-
akkaan kasitysta itsestdan subjektina ja toimijana (Ménkkdnen 2007, 142—
143). Kun asiakas kasittaa kykenevansa tekemaan omaa elamaansa koskevia
paatoksia ja tekoja, voi muutokseen tahtaava voimaantumisen prosessi alkaa.
Tyodntekija voi edistaa prosessia osoittamalla uskovansa asiakkaan mahdolli-
suuksiin. (Monkkoénen 2007, 142—-143.) Tavoitteelliseen toimintaan motivoitu-
minen vaatii usein myos kiinnittymista ymparodivaan yhteisoon, joka hyotyy jol-
lakin lailla tavoitteen toteutumisesta. Tahto muutokseen syntyy ja sailyy suh-
teessa toisiin ihmisiin. Sinallaan merkityksettéman tuntuisetkin arkiset rutiinit
ja puuhastelu, voivat toimia sisaisen motivaation ja muutostahdon synnytta-
jina, mikali toiminta nivoutuu yhteisolliseen toimintaan. Lisaksi tarvitaan toimin-
taa tukevia arjen rakenteita. (Monkkonen 2007,151-159.)

Varhaiskasvatuksen yhteistydssa vanhempien kanssa on monia mahdolli-
suuksia tukea perheiden muutosvalmiutta ja motivaatiota. Paivittaiset kohtaa-
miset ja keskusteluhetket varhaiskasvatuksen tyontekijan kanssa voivat toimia
tarkeana tukena esimerkiksi yksinhuoltajavanhemmalle, edellyttden luotta-
muksellisen suhteen rakentumista. Varhaiskasvatusymparisto tarjoaa myos
monia mahdollisuuksia yhteisollisyyden vahvistamiseen ja tukemiseen esimer-

kiksi erilaisten tapahtumien muodossa.
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6 SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

6.1 Kehittamistoiminnan prosessin kuvaus

Noudatin opinnaytetydssani palvelumuotoiluprosessin vaiheita. Mukailin perin-

teisen palvelumuotoiluprosessin, lapsikeskeisen palvelumuotoilun ja sosiaa-

lialan ymparistossa toteutettavan palvelumuotoilun periaatteita ja sovelsin

niista opinnaytetydhoni sopivan version. Alla olevassa kuvassa havainnollistan

kehittamistyon eri vaiheita, joista tarkempi selostus alla.

Lasten ndkékulma
(lapsibarometri)

(perhebarometri)

Kasvattajien ja tilaajan

n. kulma (vakaa
ohjaa akirjat,
tutkimus ja keskustelu)

YHTEEN-
SOVITTAMINEN

N—"

nakokulma

D

RAJAAMINEN JA
SOVELTAMINEN

IDEOINT

Tieto- ja materiaalipankit
Koulutus

Lasten omat leikit ja
mielenkiinnon kohteet

Leikkien testaaminen
Havainnointipdivakirja
Tapahtuma

Prototyyppi

LISA
KEHITTAMIENEN

N—"

D

OPPAAN
VALMISTUS JA
KAYTTOONOTTO

Havainnointipaivakirjan
tulosten analysointi

vanhempien ja
kasvattajien palaute

Lahdekirjallisuus

e|ssuvinko
Toimeksiantajan palaute
Itsearviointi

Tulosten yleistettavyys

VALMIS TUOTE
JA JATKOIDEAT

N——"

Kuva 1 Palvelumuotoiluprosessi (sovellettu: Ahonen 2017, Tuulaniemi, 2011, Kalliomeri ym.

2023).

Ymmartamisvaiheessa tutustutaan aiheeseen ja kohderyhmaan seka muo-

dostetaan syvallista ymmarrysta palvelun kayttajien, palvelun tuottajien ja pal-

velun tarjoajan tarpeista ja toiveista (Ahonen 2017, 78). Tarve kehittamiseen

on voinut syntya tiedon tai kokemuksen pohjalta. Lapsikeskeisessa palvelu-

muotoilussa lasten nakokulmat sovitetaan yhteen aikuisten nakokulmien

kanssa. My0s kehittamishaastetta tulee tarkastella kaikkien osallisten nakokul-
masta. (Kalliomeri ym. 2023, 12, 23.)

Opinnaytetydssani kehittdmishaasteena ilmeni lasten nakékulmasta iloisen

yhdessaolon ja leikkimisen lisddminen (Ks. Lapsibarometri 2020). Vanhem-
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pien kannalta vanhemmuuden onnistumisen kokemukset seka yhdessa viete-
tyn ajan lisaantyminen ovat keskeisia haasteita, jotka nostetaan esille myos
perhebarometrissa (Icén, 2021). Palveluntarjoajan, eli tyontekijéiden nakokul-
masta kehittamishaaste on vanhempien kanssa tehtavan yhteistyon kehittami-
nen lasten hyvinvoinnin ja liikunnan lisaamiseksi. Tama haaste nousee esille
esimerkiksi varhaiskasvatusta ohjaavissa asiakirjoissa, ajankohtaisessa tutki-
muksessa seka keskustelussa varhaiskasvatuksen opettajan kanssa. Tilaajan,
eli varhaiskasvatuksen jarjestajan nakokulmasta haasteena voidaan nahda

koko lapsiperheiden hyvinvoinnin tukeminen.

Muotoiluvaiheessa ideoidaan ja kehitetdan konsepteja (Ahonen 2017, 73). Ar-
velin, etta leikkitoiminta on helpointa aloittaa valmiita leikkeja leikkimalla, joi-
den avulla lapset voi saada mukaan kehittamaan valmiita leikkeja tai luomaan
kokonaan uusia. Kriteereina leikkivalinnoissa oli ikdsopivuus, saantdjen help-
pous, tuttuus, mahdollisuus kaksin leikkimiseen, mahdollisuus leikkia seka ko-
tona, ettd varhaiskasvatuksessa, mahdollisuus leikkia seka sisalla, etta ul-
kona. Leikkipankkeja, joista 10ysin naihin kriteereihin sopivia leikkeja, olivat:
Suomen Ladun llo kasvaa ulkona -leikkikortit, Vauhdikkaan fyysisen aktiivi-
suuden leikkikortit Liikkuvan varhaiskasvatuksen materiaalipankista, Liikunnan
tuki sivuston Hoksausboksin leikit ja Neuvokas perhe -sivuston leikit. Kirjasin
sopivat leikkiehdotukset ylos itselleni muistilistaan, jota pidin jatkuvasti muka-
nani. Lisaksi paasin osallistumaan Etela-Savon liikunta Ry:n varhaiskasvatta-
jille suunnattuun koulutukseen lloa liikunnasta varhaiskasvatukseen, jossa

sain paljon asiantuntijatietoa liikunnallisuuden tukemisesta.

Kokeiluvaiheessa voidaan valmistaa prototyyppeja ja toteuttaa pilotteja. Saatu
palaute, informaatio ja kokemukset analysoidaan (Ahonen 2017, 73). Kokeilu-
vaiheessa testasin keraamiani leikki-ideoita yhdessa lasten kanssa. Kirjasin
ylos havaintojani havainnointipaivakirjaan. Kirjasin ylos myos kehitysideoita,
joita kokeilin nopealla tahdilla. Jarjestin myos perheille yhteisen tapahtuman,
jossa paasin kokeilemaan leikkien toimivuutta huoltajien kanssa. Tulostin ta-
pahtumaa varten prototyypin oppaasta, jonka jaoin perheisiin. Kerasin huolta-
jilta ja varhaiskasvattajilta suullista palautetta tapahtumasta ja prototyypista.
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Toteutusvaiheessa tarkennetaan konseptia (Ahonen 2017, 73). Toteutusvai-
heessa analysoin havainnointipaivakirjaan keraamani havainnot. Kaytin johto-
paatoksia kehittamisen tukena valitessani oppaan leikkeja. Havainnointipaiva-
kirjan analyysi on avattu tarkemmin tassa luvussa alempana. Palautteen poh-
jalta tein oppaaseen lisaohjeistuksia vanhemmille ja kasvattajille leikkien
muokkaamiseen lapselle sopivaksi. Muutin myos joidenkin leikkien ohjeita tar-
kemmiksi tai yksinkertaistin leikkeja. Hyodynsin myos varhaiskasvatuksesta ja

vanhemmilta saatua suullista palautetta.

Koska palaute tilaajan ja asiakkaan suunnalta oli paaasiassa positiivista, sain
vahvistusta sille, etta opas ja sen leikit ovat aikuisten mielesta kohderyhmalle
sopivia. Palautteen perusteella koin tarpeelliseksi valmistaa myos kayttooh-
jeen oppaalle varhaiskasvatuksen kayttoon. Tassa vaiheessa perehdyin myos
syvallisemmin Iahdekirjallisuuteen lapsiperheiden hyvinvoinnin tukemiseen liit-
tyen. Kaytin tietoa vanhempien kanssa tehtavasta yhteistyosta ohjetta luodes-
sani. Valmistin ensimmaisen version perheisiin tulevasta oppaasta. Opas otet-
tiin testikayttoon varhaiskasvatuksessa syyskuun 2024 aikana. Opas kiersi
kaikissa asiakasperheissa. Perheita tiedotettiin opinnaytetyosta ja heita ohjeis-
tettiin palautteenantamisessa. Perheet myos tayttivat reissuvihkoa, jossa ker-

toivat kuinka ovat materiaalia kayttaneet kotona.

Kaytin analyysimenetelmana aineistolahtdista sisallonanalyysia. Sisallonana-
lyysi on keino jarjestaa kirjalliseen muotoon dokumentoitu materiaalia (Tuomi
& Sarajarvi 2018, 117). Analysoin aineiston teemoittelemalla. Teemoittelu so-
pii hyvin kaytettavaksi laadullisen tutkimuksen analysoimiseen, johon opinnay-
tetyoni tiedonkeruu rinnastuu, vaikka tuloksia hyddynnetaankin vain tuoteke-
hittelyyn. Teemoittelussa etsitdan aineistosta keskeisia teemoja, jotka auttavat

vastaamaan tutkimuskysymyksiin (Eskola & Suoranta 2014, 175-176).

Havainnointidokumentti, samoin kuin kirjalliseen muotoon tuotettu haastattelu,
sopii analysoitavaksi informaatioksi (Tuomi & Sarajarvi 2018, 122). Teemoitte-
lussa kaytin aineistona havainnointipaivakirjani merkintoja, jotka sisalsivat tut-
kimuskysymykseen (mitka tekijat vaikuttavat lapsen kiinnostukseen liikunnalli-
sia leikkeja kohtaan) vastaavaa sisaltda. Tiivistin tekstia pelkistamalla ilmai-
suja. Tiivistetyssa muodossa tekstia oli viisi sivua. Taman jalkeen muodostin

luokkia esiin nousseille teemoille. Jaoin luokat sen mukaan, vaikuttivatko ne
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lisddvan vai vahentavan lasten kiinnostusta liikkumiseen. Osa luokista asettui
molempien ylaluokkien alle. Taman jalkeen tein yhteenvetoja ja tulkintoja tu-

loksista.

Kategorioita olivat: Vauhdikkuus, vasyminen, ennakkokasitykset, valineet,
keskittymisen puute, kekselidisyys, motivaation syntyminen, saantoleikit, ylla-
tyksellisyys, ohjeiden selkeys, ymparisto, kilpailu, leikin muuntelu, toiset lap-

set, aikuisen lasnaolo.

Arviointivaiheessa tarkastellaan alkuperaisten tavoitteiden toteutumista (Aho-
nen 2017, 73) seka arvioidaan prosessin onnistumista keraamalla palautetta.
Valmistin perheille ja varhaiskasvattajille kyselyn, jonka avulla tarkoituksenani
oli tarkoitus kerata tietoa oppaan toimivuudesta. Lisaksi sain tietoa tuotteen
toimivuudesta perheissa kiertaneen reissuvihkon kautta. Kavin palautteen lapi
ja arvioin tuotteen toimivuutta tiedon perusteella. Tuloksia olen kuvaillut alem-

pana.

6.2 Palvelumuotoilu

Valitsin palvelumuotoilun kehittamistyoni lahestymistavaksi, silla koin sen
paitsi palvelevan opinnaytetyon tarkoitusta, sopivan myds henkilokohtaiseen
tapaani ajatella ja toimia. Palvelumuotoilussa tarkoituksena on tuottaa aidosti
toimiva ja hyodyllinen tuotos. Taman lisaksi palvelumuotoilu voi muuttaa myos
ihmisten ajattelutapoja ja siten sen voidaan katsoa vaikuttavan yhteiskuntaan
laajemminkin, kuin kayttokokemuksen osalta. Palvelumuotoilu antaa toteutta-
jalle mahdollisuuden kayttaa luovaa ajattelua, empatiaa ja mahdollisuuden toi-

mia yhteistydssa asiakkaan kanssa. (Vilkka 2021.)

Palvelumuotoilussa on tarkoitus tuottaa palveluita yhteiskehittdamisen keinoin,
eli ottamalla kayttajat mukaan kehittdmisprosessiin. Ottamalla tydntekijat ja
asiakkaat mukaan kehittamiseen voidaan tuottaa aidosti toimivia ja eettisesti
kestavia palveluita (Ahonen 2017, 6-7). Palvelu tarkoittaa "toimintaa tehtyna
toisen hyvaksi” (Stenvall & Virtanen 2012, Ahosen 2017, mukaan).
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Vaikka opinnaytety0ssani tuotan varsinaisena konkreettisena tuotoksena op-
paan, voidaan kuitenkin oppaan kaytdon varhaiskasvatuksen yleisena tukime-
netelmana katsoa tayttavan palvelun maaritelma. Tasta syysta olen opinnay-
tetyOssani ottanut selvaa seka hyvinvoinnista vanhemmuuden nakokulmasta,
etta siita, kuinka varhaiskasvatuksessa voidaan tarjota apua ja tukea hyvin-
voinnin toteutumiseksi lapsen arjessa kotona. Opinnaytetyon tavoitteena ei si-
ten ole tuottaa ainoastaan opasta, joka jaisi passiivisena kiertamaan per-
heissa ja jonka kayttaminen olisi ainoastaan perheiden vastuulla. Tavoitteena
on tuottaa tyokalu, joka helpottaa perheiden kevyen tuen tarjoamista varhais-
kasvatuksessa ja joka mahdollistaa myds perheiden kohtaamisen seka yksi-

IOn, etta yhteison tasolla.

Toiveenani on, etta oppaan kayttoonotto innoittaa varhaiskasvatuksen henki-
I0kuntaa kdymaan entistd rohkeammin keskusteluita lasten ja perheiden arjen
hyvinvoinnista ja jarjestamaan myds yhteisollisia tapahtumia lisaamaan muu-
tosmotivaatiota. Palvelumuotoilun asiakkaana ovat lapset ja vanhemmat ja
varhaiskasvatuksen henkildkunta palvelun tarjoaja (Ahonen 2017, 25). Onnis-
tuessaan varhainen ja yleinen tuki voi tarkoittaa myo6s saastoja, mikali voimak-
kaamman tuen palveluille ei synny tarvetta. Esimerkiksi lasten liikuntaterveys
vaikuttaa jopa pitkalle aikuisuuteen ja voi siten vaikuttaa merkittavasti seka ko-
ettuun terveyteen ja hyvinvointiin, etta tyokykyisyyteen ja sairastavuuteen.
Palvelumuotoilussa suunnitellaan osittain asiakkaiden tarpeisiin perustuen ja
osin yhteiskunnallisten ongelmien ratkaisemiseksi tai ennaltaehkaisemiseksi
(Ahonen 2017).

Palvelumuotoilun prosessi etenee iteratiivisesti, eli uusia ideoita kokeillaan no-
peaan tahtiin, jonka jalkeen palataan miettimaan, kuinka ideaa voitaisiin kehit-
taa viela paremmaksi. Prosessia toistetaan, kunnes lopputulokseen ollaan tyy-
tyvaisia. Pilotit myOs osallistavat tehokkaasti asiakkaita mukaan kehittamispro-

sessiin ja ohjaavat siten palvelua asiakaslahtoisesti. (Ahonen 2017, 34-39.)

Lapsikeskeisessa palvelumuotoilussa myonteisen tunnistamisen nakokulma
ohjaa yhteistyota lasten kanssa. Lapset kohdataan yksil6ina, joilla on yhta ar-
vokasta tietoa annettavanaan kuin aikuisillakin. Lapsen aito kuuleminen ja

huomioiminen vaatii aikaa ja tutustumista. Osallistuminen on lapselle aina va-



38

paaehtoista. Havainnointi on hyva keino selvittaa lasten nakokulmaa. (Kallio-
meri ym. 2023, 10, 32.) Palvelumuotoilua voi toteuttaa myds arjen tyon lo-

massa, osana paivittaisia kohtaamisia (Kalliomeri ym. 2023, 13).

6.3 Toteutus

Aloitin toteutusvaiheen etsimalla leikki-ideoita erilaisista tietokannoista ja lajit-
telemalla niitd sen mukaan, mitka sopivat leikittavaksi seka kotona vanhem-
man kanssa, etta paivakotiryhmassa. Huomasin, etta vaikka varhaiskasvatus-
ymparistoon sopivia leikkioppaita on saatavilla runsaasti, kotikayttoon niita on
huomattavasti vdhemman. Leikkeja, jotka sopivat leikittavaksi myods kahdes-
taan vanhemman kanssa sisatiloissa, ei ollut kovinkaan paljoa. Toisaalta sain
siis vahemman ideoita suunnitteluni pohjalle, mutta myos vahvistusta sille,

etta suunnittelemani kaltaiselle oppaalle on tarvetta.

Aloitin lapsiin tutustumisen osallistumalla I&ahes kaikkiin tarjoutuviin liikuntaleik-
kihetkiin. Huomasin, etta lapset leikkivat kaikkein mieluiten leikkeja, jotka ovat
jo heille tuttuja. Osallistumalla lapsille jo valmiiksi tuttuihin leikkeihin, joita he
organisoivat oma-aloitteisesti rakensin suhdettani lapsiin. Suhteen muodostu-
minen lisasi lasten kiinnostusta osallistua vapaaehtoisesti ohjaamiini leikki-

tuokioihin, joissa kokeilimme oppaaseeni etsimia leikki-ideoita.

Tarkoituksenani oli antaa lapsille mahdollisuus kehittaa leikkeja myos itse.
Kannustinkin lapsia muuttamaan saantdja ja ideoimaan leikkeihin uusia mah-
dollisuuksia. Huomasin kuitenkin, ettd kokonaisten leikkien suunnitteleminen
alusta loppuun oli lilan haastavaa lapsille, tai ainakaan minulla ei ollut taitoja
tai mahdollisuuksia tukea lapsia suunnittelussa riittavasti. Lapset osallistuivat
kuitenkin todella mielellaan erilaisten lilkkkeiden ja muiden leikin osasten suun-

nitteluun.

Hyodynsin suunnittelussani myds havaintojani lasten mielenkiinnonkohteista,
vaikka nama eivat olisikaan esiintyneet juuri liikuntaleikkituokioiden aikana.
Tasta esimerkkina ovat leikkipussiin tulostetut aarteet. Kiinnostus aarteisiin
nakyi lasten pelatessa Sesam-lautapelia ja my6s muissa leikeissa. Aarteiden
kaantopuolelle kirjoitin lasten keksimia liikkeita. Havainnollistin liikkeet viela
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papunetin tukikuvien avulla. ldea kuvalliseen havainnollistamiseen syntyi

my0s lasten arkea ja tarpeita havainnoimalla.

Vanhempien mukaan ottaminen oppaan suunnitteluun tapahtui myos toimin-
nallisuuden kautta. Hyodynsin Liikkuvan varhaiskasvatuksen ideapankista |0y-
tynytta ideaa geokatkon piilottamisesta. Koska arvelin lasten osallisuuden ja
sita kautta syntyneen innostuksen toimivan motivoivana tekijana myos van-
hempien mukaan saamisessa, otin lapset mukaan myos geokatkon piilottami-
seen. Metsaretken yhteydessa kavimme koko lapsiryhman kanssa yhdessa
piilottamassa geokatkon lahimetsaan ja merkitsimme piilopaikan karttaan.
Lapset innostuivatkin todella paljon katkosta ja kyselivat vanhemmiltaan haku-
tilanteessa, milloin he voisivat menna etsimaan katkéa. Geokatkdn sisaan tuli
vihko, johon etsijat voivat merkita nimensa seka tulostettuja ideoita yhteisiin
metsaleikkeihin ja satuhierontaan. Innostuksesta huolimatta katkdsta 16ytyi lo-
pulta vain kuuden lapsen nimet. On mahdollista, ettd perheet ovat silti kdyneet
paikalla, mutta jattaneet nimen merkitsematta tai eivat ole loytaneet katkoa.

Osa lapsista kertoi kdyneensa katkolla useita kertoja.

Jarjestin yhdessa varhaiskasvatuksen tyontekijoiden kanssa perheille yhteisen
tapahtuman, jonka nimeksi tuli hakurieha. Hakuriehassa jaoin vanhemmille
kokeiluversion leikkioppaasta. Paivakodin pihalle jarjestin pisteita, joissa oli
mahdollisuus kokeilla osaa oppaan leikeista. Sain vanhemmilta runsaasti posi-
tiivista palautetta seka oppaasta, etta tapahtumasta. Etenkin yhteinen ulkoil-
matapahtuma kerasi kiitosta vanhemmilta. Yllatyin itsekin, miten monet van-
hemmat Iahtivat mielellaan mukaan leikkeihin. Myods lapset innostuivat lilkku-
maan vanhempien seurassa. Varhaiskasvatuksen henkildkunta toivoi pysty-
vansa toteuttamaan vastaavan tapahtuman joka vuosi. Myos koulun vanhem-
painyhdistys paasi osallistumaan tapatumaan ja siten esittelemaan toimin-
taansa tulevien koululaisten vanhemmille. Tapahtuma oli siis kaikin puolin on-

nistunut.

Palautteen saamiseksi valmistin perheille ja varhaiskasvattajille kyselyn, jonka
avulla tarkoituksenani oli tarkoitus kerata tietoa oppaan toimivuudesta. materi-
aali kiersi yhteensa 22 perheessa. Palautteen saaminen osoittautui luultua

vaikeammaksi ja sain vastauksia vain viidelta huoltajalta. Useista pyynndista
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huolimatta, en saanut varhaiskasvattajilta vastauksia kyselyyn. Saamani pa-
laute oli myonteista ja vanhemmat kokivat saaneensa lisatietoa etenkin leikki-
misesta ja tunteista. Leikit koettiin enimmakseen kiinnostaviksi, esikouluikai-
selle sopiviksi ja riittdvan helposti muunneltaviksi. Opas itsessaan koettiin
enimmakseen miellyttdvana, selkeana ja helppokayttoisena. Yksi vastaajista
oli kokenut oppaan vaikeakayttoiseksi ja sekavaksi seka sen sisaltavan lilkaa
tietoa. Yksi vastaaja koki myos ulkonadn epamiellyttavana. Positiivista oli, etta
kaikkien vastanneiden lapset ovat kokeneet oppaan ja sen leikit kiinnostavina.
Kiinnostusta on eniten lisannyt pehmolelu (5 vastaajaa), yhdessa tekeminen
(4 vastaajaa), reissuvihko (3 vastaajaa ja leikit (2 vastaajaa). Avoimen palaut-
teen perusteella kokemus oppaasta oli myonteinen, mutta leikkikassi olisi saa-
nut olla pidempaan perheen kaytossa, jotta materiaaleihin olisi ollut mahdol-

lista tutustua paremmin.

Kyselyn lisdksi sain tietoa tuotteen toimivuudesta perheissa kiertaneen reissu-
vihkon kautta. Yhteensa 22 perhetta kirjasi kokemuksiaan reissuvihkoon ja ta-
voitti siten kaikki perheet. Reissuvihkon tarkoituksena ei alun perin ollut toimia
palautteenkeruuvalineena, vaan sen tarkoituksena oli sitouttaa perheita kokei-
lemaan Vainu- materiaalia. Koska varsinainen kysely kerasi kuitenkin niin va-

han vastauksia, hyodynsin reissuvihkon Kirjauksia yleisella tasolla.

Vihkon alussa oli kehotus kertoa ja piirtaa yhteisista puuhista Vainun kanssa,
jotta niista voidaan kertoa ryhmassa. Vihkossa oli myds ohjeet palautekyselyn
tayttamiseen. Kyselyyn olisi kenties tullut paremmin tuloksia, mikali vihkossa
olisi ollut mukana tulostettu kysely taytettavaksi. Reissuvihkon avulla lapset
paasivat kertomaan puuhistaan ryhmalaisilleen aina viikon jalkeen, mika in-
nosti toiset odottamaan Vainun paasya heidan luokseen. Reissuvihkon kerto-
musten perusteella perheet ja lapset suhtautuivat iloisesti ja innokkaasti Vainu
-materiaaliin. Vainun kanssa puuhattiin monenlaisia asioita, kuten nukuttiin ja
herkuteltiin, mutta myos leikittiin oppaan leikkeja. Perheet kertoivat monipuoli-
sesti myds muista lilkkuntatuokioista, joihin Vainu oli otettu mukaan, eli liikun-
nallisuuteen kiinnitettiin huomiota kertomuksissa. Kokonaisvaikutelma oli hyvin

positiivinen.
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6.4 Opas

Pyrin suunnittelemaan oppaan siten, etta se tarjoaisi tietoa vanhemmille seka
innostaisi yhteiseen keskusteluun. Kaytin tarinallisuutta ja lapsekasta ilmetta
oppaan kiinnostavuuden lisdamiseksi. Oppaan otsikot ja rakenne perustuivat
mielenterveyden kaden osa-alueisiin. Opas alkaa tarinalla, joka johdattaa lap-
sen ja vanhemman sen sisaltoihin. Tieto-osuuksien yhteydessa on perheille
pohdittavia kysymyksia lasten osallistamiseksi mukaan. Tarkoituksena on
mahdollistaa lapsillekin oppimistuokio, kun vanhemmat pohtivat yhdessa hei-
dan kanssaan terveellisia elamantapoja. Toisaalta lasten vastaukset voivat
myo6s motivoida vanhempia tarkastelemaan omaa toimintaansa. Kysymykset
antavat perheille mahdollisuuden myds pohtia asioita omasta nakokulmas-
taan, niin etta kaikki tieto ei tule vain asiantuntijanakdkulmasta. Opas on opin-

naytetyon liitteena.

Tieto-osuuden jalkeen |6ytyvat leikkiohjeet. Leikit ovat loppupuolella, jotta van-
hemmat ainakin huomioisivat myds tietokortit. Oletuksena on, etta perheet
ovat kiinnostuneita ainakin kokeilemaan leikkeja. Aivan oppaan lopussa on tie-
toa alueellisista tukipalveluista, silla halusin sivun olevan helposti I6ydetta-
vissa, mikali siihen haluaa palata. Valitsin oppaan toteutusmuodoksi viuhkan,
silla se on helppo asetella siten, etta leikkiessakin voi katsoa vain leikin kan-
nalta olennaista ohjetta. Sivut on laminoitu kestavyyden lisdamiseksi. Kaytin
oppaan kuvituksessa lasten piirtamia kuvia, jotta lasten osallisuus nousisi sita-
kin kautta esille. Opas on kirjoitettu yleiskielella ja olen pyrkinyt kayttdamaan
selkeita ja yksinkertaisia lauserakenteita. Lisaksi olen kayttanyt kuvia visuaali-

sen hahmottamisen tukena.

6.5 Osallistuva havainnointi

Laadullisissa tutkimuksissa suositaan yleensa vapaan havainnoinnin menetel-
mia, kuten osallistuvaa havainnointia (Vilkka 2006, 37—-38). Opinnaytetyota
tehdessani en suorittanut tutkimusta. Valitsin kuitenkin aineistonhankintame-
netelmakseni osallistuvan havainnoinnin, silla se sopi mielestani parhaiten tar-
koitukseeni. Havainnoimalla arvelin saavani selville paljon sellaista tietoa, jota
en ennalta voisi odottaa. Arvelin havainnoinnin kautta saavani selville myos
sellaista tietoa, jota havainnoimani lapset, eivat osaisi viela pukea sanoiksi.

Havainnoimalla valtyin my6s monilta eettisilta haasteilta, silla aanta tai kuvaa
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ei ollut tarpeen tallentaa. Kirjoitin itse havainnot yksildimatta niita lapsiin, ja
pystyin nain tuottamaan suoraan aineistotekstia, joka ei aiheuta vaaraa lasten

yksityisyyden suojalle.

Suoritin havainnointia harjoittelujaksoni ohessa, mika loi hyvat edellytykset ha-
vainnoinnille. Vilkan (2006) mukaan osallistuvan havainnoinnin edellytyksena
on osallistuminen kohteen arkielaman toimintaan. Tutkittaviin taytyy myos
luoda suhde, ennen havainnoinnin aloittamista. (Vilkka 2006, 40—45.) Koska
osallistuva havainnointi tutkimusmenetelmana muistuttaa niin paljon arkista
elamaa, taytyy osallistumisen vaikutuksia arvioida eettisesta nakokulmasta.
Osallistumisen vapaaehtoisuus on tarkeaa. (Vilkka 2006, 56—59.) Opinnayte-
tyoni kohdalla osallistuminen vastasi normaalin varhaiskasvatustoiminnan si-
saltdja. Siten osallistuminen ei aiheuttanut lapsille tai vanhemmille normaalista

poikkeavia riskeja tai haittoja.

Havainnointipaivakirja

Tietoa voidaan tuottaa havainnoimalla toimintaa aidossa toimintaymparis-
tossa. Havainnot kirjataan ylos havainnointitilanteen jalkeen (Toikko & Ranta-
nen 2009, 144). Kirjasin havainnointipaivakirjaa noin kolmen viikon ajan 29.4.—
22.5. valilla. Suunnittelin osan havainnointitilanteista etukateen, mutta osa ha-
vainnoinneista tapahtui spontaaneissa leikkitilanteissa lasten kanssa. Osallis-
tuvan havainnoinnin tarkoituksena oli kokeilla yhdessa lasten kanssa liikkunnal-
lisia leikkeja. Keskityin havainnoimaan asioita, jotka vaikuttavat lasten kiinnos-
tukseen osallistua liikunnallisiin leikkeihin. Seurasin valitsemieni leikkien toimi-
vuutta ja pyrin vastaamaan havainnointipaivakirjalle tyypillisiin kysymyksiin:
kuka tekee, mita tekee, milla tavalla tekee ja milloin tekee (Toikko & Rantanen
2009, 144). Kiinnitin huomiota esimerkiksi seuran ja ympariston vaikutukseen,
seka lasten sitoutuneisuuteen leikkihetkissa. Kirjasin havainnot ylos aina mah-
dollisimman pian leikkituokion jalkeen ja sailytin kaikki tiedot lukitulla tietoko-
neellani. En kirjannut ylos mitdan havaintoja, jotka voitaisiin yksil6ida tiettyihin
lapsiin. Lisaksi kirjasin omia tulkintojani tilanteista seka kehitysideoita. Havain-
noitaessa tietoa kerataan erityisesti hyédynnettavyyden nakdkulmasta (Toikko
& Rantanen 2009, 144), mista syysta pyrin pitdmaan merkinnat tiiviina ja asia-

pitoisina.
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Alla oleva esimerkki yhden leikkikokeilun kirjauksesta kuvaa hyvin, minkalaisia
asioita kirjasin yl0s. Kuvauksesta ilmenee my0s, kuinka kehitin leikkia yh-

dessa lasten kanssa leikkitilanteessa.

"Kokeilin ulkona liikunnallista kim-leikkia. Samat lapset, jotka pitavat polttopal-
loleikista pitivat kim leikista. Kerasimme yhdessa kapyja ja keppeja ja muita
esineita leikkia varten. 8 esinetta oli liian helppo, joten nostimme esinemaaran
11. Se tuntui sopivan haastavalta, kun esineita poistettiin useampia kerralla.
Esineiden poistaja sai myds maarata tehtavan arvaajille. Tehtavina oli mm.
yhdella jalalla hyppely maarattyyn paikkaan ja takaisin, juokseminen pallon
perassa, laukkaaminen, karhunkavely, ja kaksi kertaa aina yhdella jalalla ja
sitten toisella hyppely. Lapset halusivat leikkia leikkia uudelleen. Esineet laitet-
tiin laatikkoon piiloon, jotta niita oli helpompi kasitella ja tarkistaa mitka on

viela jaljella.”

Leikkihetkien toteuttaminen

En suunnitellut etukateen tarkkoja ajankohtia kaikille leikeille, vaan toteutin

niitd myds muun paivahoitotoiminnan ohessa aina sopivina hetkina. Osa het-
kista toteutettiin ulkona ja osa sisalla. Osa hetkista oli suunniteltu tarkemmin,
mutta osa toteutettiin hyvin vapaasti lasten mielenkiinnon mukaan. Yhteensa
hetkia, joista kirjasin havaintoja yl0s oli 14 kappaletta. Osallistuin ja jarjestin

arjessa myos useita liikuntahetkia, joista en kirjoittanut havaintoja ylés, mutta
jotka ovat silti vaikuttaneet kokonaiskasitykseeni lasten kiinnostuksesta erilai-

sia leikkeja kohtaan.

Havainnoinnin tulokset

Lasten keksimat liikkumistavat olivat lahes poikkeuksetta vauhdikasta fyysista
aktiivisuutta lisdavia. Kuvaavaa on, ettd monien lasten suosikkileikki oli hippa.
Seka vahan liikkuvat lapset, etta runsaasti liikkuvat lapset saattoivat kuitenkin
vasahtaa vauhdikkaampiin leikkeihin melko nopeasti. Vasyminen aiheutti
myo0s pelkoa esimerkiksi hipan kiinniottajaksi joutumisesta. Aikuisen tehtavana
voikin olla myos leikkihetkien vauhdikkuuden tauottaminen, jotta mielenkiinto
leikkiin kestaisi pidempaan. Leikkihetkista voidaan pyrkia tekemaan myos so-

pivan lyhyita, mutta toistuvia, jotta vauhdikkuutta riittda koko paivalle. Tauot
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saattavat madaltaa myo6s vahemman liikunnallisten lasten kynnysta osallistua

leikkiin. Toisaalta vauhdikkuus my0s innostaa lapsia likkumaan.

Sisatiloissa vauhdikas liikunta aiheuttaa haasteita, silla se voi johtaa vaarati-
lanteisiin. Olisikin tarkeaa miettia, kuinka sisatiloissa voidaan luoda mahdolli-
suuksia myos voimakkaampaan fyysiseen rasitukseen seka mahdollistaa
mahdollisimman paljon aikaa ulkona liikkkumiseen. Vauhdikkuus koetaan myos

sisatiloissa usein ongelmakayttaytymisena.

Lapsilla voi olla negatiivisia ennakkokasityksia joitain liikuntalajeja kohtaan.
Naissa tilanteissa lapsia voi olla vaikeaa saada kiinnostumaan leikista. Joskus
lapsilla on negatiivisia ennakkokasityksia kaikkea ohjattua toimintaa kohtaan.
Ennakkokasitykset saattavat kertoa aikaisemmista huonoista kokemuksista.
Naissa tapauksissa lasta ei luultavasti kannata painostaa osallistumaan ohjat-
tuun leikkiin, vaan antaa lapsen tutustua rauhassa valineisiin ja tulla mukaan
oma-aloitteisesti. Toisaalta taas positiiviset ennakkokasitykset voivat innostaa

lapsia kokeilemaan jotakin uutta leikkia.

Valineet voivat motivoida likkumaan, mutta myos hankaloittaa keskittymista.
Valineiden kaytto tulisikin suunnitella niin, etta valineet tukevat sen hetkista
toimintaa mahdollisimman hyvin. Valineilla voi innostaa esimerkiksi jalkapal-
losta kiinnostuneita poikia tai muistipelista pitavaa lasta, mutta ne voivat vieda
my0s huomion itse tekemiseltd. Huomion herpaantuminen leikin sdannoista ei
valttamatta kuitenkaan vahenna lasten liikkumista, joten aikuisen on hyva poh-
tia haittaako valineilla leikkiminen liikuntatavoitteen toteutumista. Valineisiin tu-

tustuminen vaatii aikuiselta joustavuutta suunnitellun toiminnan suhteen.

Myos keskittymisen puute voi seka lisata etta vahentaa liiketta. Monilla lapsilla
oli heikon keskittymisen vuoksi vaikeuksia jaksaa keskittya ohjeiden kuunte-
luun tai uuden leikin opetteluun. Tutut leikit, kuten hippa ja polttopallo, olivatkin
erityisesti suosiossa. Toisaalta osa lapsista oli myds hyvin itseohjautuvia liik-
kumisensa suhteen, joten uusien leikkien opettelulla ei kenties ollut likunnan
maaran suhteen merkitysta. Osa lapsista oli myds kiinnostuneita opettele-

maan uusia leikkeja.
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Lapset ovat hyvin kekseliaita ja mielikuvituksellisia ja keksivatkin hyvin mielel-
la&n myds erilaisia liikkumistapoja. Liikkumistavat voivat olla hyvin omaperai-
sia. Lapset kokeilevat mielellaan toisten lasten keksimia liikkeita. Lapsia voikin

motivoida osallistumaan leikkiin, antamalla mahdollisuuden kayttaa luovuutta.

Mikali lapsen sai kiinnostumaan ja innostumaan leikkimisesta, se synnytti mo-
tivaatiota jatkaa opettelua ja kokeilla leikkia myos uudelleen. Eri lapsilla eri te-
kijat vaikuttivat motivaation syntymiseen. Motivaatiota lisaavia tekijoita olivat
kiinnostavat valineet ja esineet, luovuuden kaytto, likuntaa tukeva ymparisto,
toiset lapset, aikuisen osallistuminen, aikuisen huomio, tulosten seuranta, kil-

pailullisuus ja pelillisyys, mielikuvituksellisuus ja elaytyminen.

Leikin muunteleminen lasten taitotason mukaan lisasi lasten halukkuutta osal-
listua. Erityisen tarkeda muuntelu oli, jos jokin suorite oli lilan vaikea. Taita-
vasti suoriutuvat lapset osasivat usein itse muuntaa toimintaa itselleen haasta-
vammaksi. Muuntelusta ei ollut motivaatiolle haittaa niin kauan kuin saannot
pysyivat kuitenkin selkeina tai muunnokset eivat vieneet lilan kauan aikaa. Lei-
kit on siis hyva suunnitella jo etukateen muunneltaviksi, jotta leikkitilanteessa

ei tarvitse kuluttaa siihen aikaa.

Toisten lasten seura lahes aina lisaa lasten kiinnostusta liikkumiseen. Toisi-
naan kuitenkin vetaytyvammat lapset vierastivat vauhdikkaita ryhmaleikkeja.
Naissa tapauksissa kahdenkeskeinen aika aikuisen kanssa saattoi kiinnostaa
enemman. Joskus toiset lapset voivat myods suunnata kiinnostusta vahemman
likuttaviin leikkeihin, kuten rauhallisempiin mielikuvitusleikkeihin. Silloin aikui-
sen on hyva huomioida, etta lapset saavat vaihdella leikkikaveriaan ja etta lii-
kunnasta tehdaan kiinnostavaa myds vahemman liikunnallisten lasten kan-

nalta lisdamalla esimerkiksi mielikuvituksellisia elementteja

Lapsille on hyvin tarkeaa, etta ohjeet ovat riittadvan selkeat. On tarkeaa, etta

leikin voi oppia nopeasti, silla lapset eivat jaksa keskittya kuuntelemaan oh-

jeita kuin hyvin lyhyen aikaa. Saannét ovat tarkeitd myoés reiluuden kannalta.
Ohjeiden epaselvyys aiheuttaa lapsissa levottomuutta.
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Leikkiymparistd voi seka lisata ettd vahentaa kiinnostusta liikkumiseen. Mikali
likkumiseen on paljon tilaa ja valineita, lapset liikkuvat hyvin oma-aloitteisesti-
kin. Vahan liikkuvat lapset eivat valttamatta osaa oma-aloitteisesti hyodyntaa

ymparistonkaan tarjoamia mahdollisuuksia, joten aikuisen tulisi miettia keinoja

sitouttaa myds nama lapset mukaan liikuntaan.

Aikuisen lasnaolo on tarpeen etenkin uusia leikkeja opeteltaessa, mutta myos
muuten Iahes aina lilkuntaleikeissa. Liikunnalliset leikit haastavat lapsia mo-
nilla eri tavoilla. Lapsilla on usein tarve saada aikuiselta apua tunteiden saate-
lyyn leikkitilanteissa. Etenkin sisatiloissa aikuisen valvonnan tarve korostuu, ja
opeteltaessa fyysisesti haastavampia liikkeita, kuten kuperkeikkaa tai valinei-
den hallintaa. Samoin saantdjen opettelu seka noudattaminen vaativat aikui-
sen tukea. Lapset voivat tarvita myos huomattavan paljon tukea pettymyksen

sietokyvyn opetteluun.

Aikuisen lasnaolo vahentaa myos lasten tarvetta selvittaa ristiriitatilanteita,
mika voi vahentaa konflikteja tai lievittaa niita. Aikuinen voi myos motivoida
lapsia pitkajanteisempaan osallistumiseen seka rohkaista arempia lapsia mu-
kaan leikkeihin. Joskus aikuista tarvitaan myds antamaan lupa lapselle osallis-
tua vahemman tuttujen lasten leikkiin tai itaantumaan omasta tutusta leikki-
seurasta. Aikuinen auttaa my0s saatelemaan leikin vaikeusastetta sopivaksi
kaikille osallistujille. Joillain lapsilla oli negatiivinen suhtautuminen aikuisen
lasnaoloon, kenties aiemman runsaan negatiivisen palautteen vuoksi. Myos
nama lapset hyvaksyivat ja suosivat aikuisen seuraa, kun aikuinen osoitti aitoa

kiinnostusta lapsen kiinnostuksenkohteisiin.

Lapset motivoituvat oppimaan uusia taitoja katsomalla toisia lapsia, jotka jo
hallitsevat kyseiset taidot. Toisaalta aivan liian vaikealta tuntuvat tehtavat voi-
vat tehda leikin vastenmieliseksi lapselle.

Jo valmiiksi liikkunnalliset lapset olivat kaikkein kiinnostuneimpia vapaammista
likkumismahdollisuuksista. Toisaalta vauhdikkaammat lapset eivat aina jaksa-
neet keskittya kuuntelemaan ohjeita, ja heilla oli ennakkoluuloja leikkien suh-
teen. Kenties liikunnallisemmilla lapsilla oli kokemuksia leikkien "tylsyydesta”.
Liikunnallisesti taitaville lapsille olisi hyva olla paljon mahdollisuuksia vapaa-

seen liikkumiseen toisten lasten kanssa, jota aikuinen ohjaa vain tarvittaessa.
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Aikuisen on hyva olla silti mukana esimerkiksi jalkapallossa tai hipassa, silla
se tuo myo0s lisdhaastetta taitavammille lapsille. Ohjatummat leikit motivoivat

enemman lapsia, jotka malttavat keskittya kuuntelemaan ohjeita.

Saantoleikit kiinnostivat erityisesti lapsia, jotka pitavat myos esimerkiksi lauta-
peleista ja muusta rauhallisemmasta puuhastelusta. Muistipeleista pitavan
lapsen voikin saada liikkumaan, muuntamalla muistipelin liikunnallisempaan
muotoon. Lapsi, joka ei pida muistipeleista ei puolestaan kiinnostu toiminnasta
yhta paljon. Saantoleikit motivoivat erityisesti, mikali aikuinen on mukana lei-

kissa.

Yllatyksellisyys voi innostaa lapsia likkumaan. Esimerkiksi norsupallo jalkapal-

lon tilalla tekee pelista kiinnostavamman uudistamalla sita.

Yhteenvetona aikuisten osallistuminen, tavoitteellinen likunnan ohjaaminen,
lasten aloitteellisuuden tukeminen ja tunteiden saatelyssa avustaminen osoit-
tautuivat tarkeimmiksi tekijoiksi lasten kiinnostuksen lisaantymiseen liikku-

mista kohtaan.

6.6 Tilannekuva-menetelma

Tarkoituksenani oli kerata myos lapsilta palautetta liikuntaleikeista hyodyntaen
lapsikeskeisen palvelumuotoilun (Kalliomeri 2023) tilannekuvamenetelmaa,
joka sopii kaikenikaisille. Menetelma aloitetaan piirtamalla kartongille/tussitau-
lulle llojen aurinko, Harmitusten haamu ja Toiveiden puu. Taman jalkeen pyy-
detaan lapsia kertomaan ajatuksiaan tuotteesta. Kysymykset on hyva miettia
etukateen ja apuna voi kayttaa kuvia. Lapset saavat piirtaa aurinkoon ilahdut-
tavia asioita, haamuun harmittavia asioita ja puuhun asioita, joita toivoo. Aikui-
nen voi myos toimia kirjaajana, jolloin on tarkeaa kayttaa lapsen kielta. Lapset
voivat my0s valita valmiita kuvia, joilla kuvaavat naita kolmea asiaa. Lasten
tehdessa tehtavaa kirjataan ylos havaintoja. Lapsilta kysellaan lisatietoa piirta-

mistaan tai valitsemistaan kuvista. (Kalliomeri 2023, 33.)

Tarkoituksena oli saada lapsilta tietoa siita, mista leikeista he pitivat ja miksi.

Muunsin alkuperaista palautteen keraamisen suunnitelmaa yksinkertaisem-
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maksi varhaiskasvatuksen opettajan suosituksesta. Haamun, puun ja aurin-
gon sijaan kaytin likennevalojen vareja palautteenannon valineena. Palaut-

teen antamista liikkennevaloja kayttamalla oli harjoiteltu ryhmassa jo aiemmin.

Tarkoitukseni oli kerata palautetta kahdeksan lapsen pienryhmissa. Kerasin
palautetta kuitenkin vain yhdelta ryhmalta. Haasteiksi menetelman toteuttami-
sen kannalta osoittautui ajan puute, silla esikouluryhman kevat oli hyvin kiirei-
nen ja menetelma olisi vaatinut melko runsaasti aikaa. Suurimpia haasteita oli-
vat kuitenkin lasten vaikeudet muistaa edes viikon sisalla leikkimiaan leikke-
jaan seka itse arviointitilanteeseen keskittyminen. Osa lapsista arvioi kaikkien
leikkien olleen kivoja, myds niiden, joihin he eivat ole osallistuneet. Osa lap-
sista taas kertoi kaiken olleen tyhmaa, vaikka leikkihetkien aikana samat lap-
set olivat selvasti innostuneita leikista. Paatin ensimmaisen palautteenkeruun
jalkeen olla jatkamatta menetelman kayttoa. Menetelman kokeilu antoi kuiten-

kin vahvistusta havainnoinnin sopivuudesta tarkoitukseeni.

7 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS
7.1 Palvelumuotoiluprosessin eettisyys

Lapsikeskeista palvelumuotoilua ohjaavat YK:n lapsen oikeuksien sopimuksen
periaatteet. Naista tarkeimmat keskittyvat lapsen turvallisuuden ja kehityksen
turvaamiseen, lapsen oikeuteen ilmaista itseaan, syrjimattomyyteen ja lapsen
edun huomioimiseen. (Kalliomeri ym. 2023, 10.) Palvelumuotoilun toteuttaja
vastaa naiden oikeuksien toteutumisesta koko prosessin ajan. Ympariston ja
toimintatapojen tulee olla turvallisia ja tarkoituksenmukaisia. (Kalliomeri ym.
2023, 16 ja Ahonen 2017, 41.)

Ympariston turvallisuus on omassa palvelumuotoiluprosessissani huomioitu
lahtdkohtaisesti jo siita syysta, etta toimintaymparistona ovat varhaiskasvatuk-
sen tilat. Toiminnassa turvallisuus huomioidaan yleisia varhaiskasvatuksen
toimintaperiaatteita noudattamalla seka huomioimalla lasten yksildlliset tar-
peet. Myos psyykkisesta turvallisuudesta pidetaan huolta sitoutumalla kiusaa-
mattomuuteen ja selvittdmalla lasten kanssa mahdolliset hankalat tilanteet no-
peasti ja avoimesti. Syrjimattdomyyden ja yhdenvertaisuuden toteuttamiseksi
olen huomioinut esimerkiksi lasten erilaiset taitotasot seurata ja noudattaa oh-
jeita seka suoriutua fyysisista harjoitteista. Olen pyrkinyt huomioimaan myos
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erilaisten perheiden tarpeita luomalla erilaisia mahdollisuuksia osallistua pro-
sessiin seka suunnittelemalla materiaalin siten, ettd kuvat helpottavat ymmar-
tamista. Luottamuksellisuuden rakentaminen on ollut myos luontevaa, silla
olen tyoskennellyt lasten kanssa harjoittelupaikan arjessa, ja kehittamistilan-

teet ovat sulautuneet luontevasti osaksi lasten arkista toimintaa.

Palvelumuotoilun eettisten periaatteiden lisaksi olen ottanut opinnaytetyossani
huomioon Tutkimuseettisen neuvottelukunnan maarittelemat hyvan tieteellisen
kaytannon periaatteet (TENK 2023).

7.2 Luvat

Opas on luotu kayttaen suunnitteluohjelma Canvaa. Kaikkia Canvalla luotuja
sisaltdja on sallittua kayttaa kyseessa olevaan tarkoitukseen lisenssisopimuk-

sen mukaisesti (Canva s.a).

Oppaassa kaytettyjen piirrosten julkaisuun on pyydetty vanhemmilta lupa kir-
jallisesti seka lapsilta suullisesti. Lupalomake on opinnaytetydn liitteena (liite
1). Opinnaytetyon tuotoksena toteutetun oppaan palautteen keréémiseksi to-
teutettiin Webropol-kysely. Vanhemmat saivat vastata kyselyyn anonyymisti.
Kyselya varten huoltajat antavat suostumuksensa henkilokohtaisesti (Arene ry
2025, 13).

Lupa opinnaytetyon toteuttamiseen on saatu Kerimaen varhaiskasvatuksen
johtajalta, minka lisaksi vanhempia on tiedotettu opinnaytetyosta ja mahdolli-
suudesta kieltaytya osallistumiseen. Lisaksi lapsilla on aina ollut tapauskohtai-
sesti mahdollisuus itse valita osallistumisesta. Kopio tiedotteesta on opinnay-
tetyon liitteena. Tutkimuslupaa ei tassa opinnaytetydssa tarvittu, silla henkilo-

tietoja tai muita tunnistetietoja ei keratty.

8 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA
8.1 Tilaajan palaute

Palautteen perusteella tilaaja oli hyvin tyytyvainen niin palvelumuotoiluproses-
siin kuin valmiiseen tuotokseenkin. Opinnaytetyd on vastannut tilaajan toivee-

seen kehittaa tuote, jonka avulla voi viestia vanhemmille mielenterveyden osa-
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alueista. Opas on tuonut tiedon esille mielenkiintoisella tavalla. Vaikka kyse-
lyyn saatiinkin vain vahan vastauksia, varhaiskasvatuksessa on saatu per-
heilta positiivista palautetta oppaan kaytosta. Lapset ovat kertoneet innois-
saan mita ovat puuhanneet Vainun ja perheensa kanssa. Varhaiskasvatuksen
nakokulmasta myos osallisuus on toteutunut vanhempien ja lasten kohdalla
hyvin. Palautteen mukaan ” Lapset olivat tarkeassa osassa Vainu-oppaan leik-
kien suunnittelussa ja toteutuksessa. Oppaaseen tuli lasten mielenkiinnon mu-
kaisia leikkeja, joista he pitavat ja joita he osaavat leikkia ja siten myos opas-
taa kotona Vainun leikkien pariin. Liikunnalliset leikit ja opas olivat meidan ta-

lon lasten nakoiset. ”

Kokonaisuutena Vainu- kokonaisuus on liikuttanut lapsia niin kotona kuin var-
haiskasvatuksessakin seka tuonut perheille lisaa tietoa lasten hyvinvoinnista
ja sen tukemisesta. Tilaajan toiveena olisi, ettd vastaavanlainen opas tulisi

kayttoon kaikissa Savonlinnan kaupungin paivakodeissa.

8.2 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyon valmistaminen on lisannyt ammatillista osaamistani moniulot-
teisesti. Teoriapohjan kirjoittaminen on vahvistanut substanssiosaamistani
varhaiskasvatuksen sosionomin kenties tarkeimmilla osa-alueilla, kun taas
tyon toiminnallinen osuus on vahvistanut erityisesti vuorovaikutusosaamistani.
Lisaksi sain hyvaa kokemusta lasten liikunnallisten leikkien tukemisesta ja
osallisuuden vahvistamisesta, mika on vahvistanut ammattitaitoani. Prosessin
aikana paasin harjoittelemaan perheille suunnatun tapahtuman jarjestamista,

tekemaan yhteistyota huoltajien, lasten ja varhaiskasvattajien kanssa.

Teoriaosuuden kirjoittaminen on lisannyt tietoani hyvinvoinnin tukemisesta ar-
jessa. Hyvinvointiosaaminen ja perheiden tukeminen arjessa ovat sosionomin
tyossa tarkeita osa-alueita. Lisaksi olen oppinut lisda perheiden kanssa tehta-
vasta yhteistyosta.

8.3 lItsearviointi ja jatkokehittaminen

Opinnaytetyd onnistui mielestani kokonaisuudessaan hyvin vastaamaan tilaa-

jan tarpeeseen tukea perheita liikunnallisessa elamantavassa. Saadun palaut-
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teen perusteella vanhemmat ja lapset ovat kokeneet oppaan ja sen leikit toimi-
vina ja innostavina. Varhaiskasvatuksen henkilokunta on kokeillut myos leik-
keja ja kierrattanyt leikkikassia perheissa. Taman lisaksi he ovat lukeneet yh-
dessa Vainun reissuvihkoa, mika on innostanut lapsia odottamaan omaa vuo-
roaan lainata leikkikassia. Onnistuin my6s saamaan lapset mukaan kehittami-

seen. Tuote on siis toimiva ja vastaa suunniteltuihin tavoitteisiin hyvin.

Olen tyytyvainen myos palvelumuotoiluprosessiin onnistumiseen. Sain mieles-
tani niin palvelun tilaajan, kuin sen kayttajaryhmankin osalliseksi tuotekehitys-
prosessiin. Erityisesti kohtaamiset lasten ja vanhempien kanssa olivat palkit-
sevia. Prosessi nosti esiin myos palvelumuotoilun haastavuuden kehittamis-
menetelmana. Palvelumuotoilu vaatii aikaa ja taitoa ohjata osallistavia kehitta-
mismenetelmia. Vaikka palvelumuotoilun toteuttajalla aikaa olisikin, tilaajalla
tai asiakasryhmalla sita voi olla hyvinkin rajallisesti. Menetelmat vaativat usein
my0s jonkinasteisen luottamissuhteen rakentumista. OpinnaytetyOprosessin
aikana olen oppinut paljon lisaa palvelumuotoilusta menetelmana ja uskon

hyotyvani huomioistani jatkossa.

Opinnaytetyon teoriasisaltd on runsas, mutta vastaa tarpeeseen. Itse oppaan
kehittamista varten oli valttamatonta selvittaa tietoa kaikista hyvinvoinnin osa-
alueista. Tasta tiedosta valitsin tarkeimmat kohdat itse oppaaseen. Lisaksi ke-
rasin tietoa perheiden kanssa tehtavasta yhteistydsta, silla pelkka tiedon tun-
teminen ei riitd. Tieto tulee osata myos valittdaa vanhemmille oikealla tavalla.

Tata varten valmistin varhaiskasvatukseen ohjeet oppaan kayttda varten.

Kaytin opinnaytetydssani havainnointia tiedon kerdamiseen. Saamani tulokset
olivat hyodyllisia kehittamistydssa ja monet niistéd ovat varmasti yleistettavissa
muihinkin lasten ymparistoihin ja toisiin varhaiskasvatuksen ryhmiin. Erityisesti
muut alueella toimivat esiopetusryhmat voisivat hyotya havainnoinnin kautta
saadusta tiedosta toiminnan suunnittelussaan. My0s itse opas ja siihen liittyva
materiaali olisi helposti monistettavissa, jolloin sita voitaisiin kayttaa laajem-
minkin perheiden kanssa tehtavan yhteistyon valineena liikunta- ja hyvinvointi-
kasvatuksessa.

Jatkossa olisi hyva pohtia yha enemman, kuinka perheita voitaisiin tukea pa-

remmin varhaiskasvatuksen moniammatillisen osaamisen avulla. Erityisesti
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arjen taidot, joihin hyvinvointiosaaminen ja liikunta kuuluvat, kaipaavat mo-
nissa perheissa vahvistusta. Toimiva yhteisty6 auttaa niin varhaiskasvatuksen
tyontekijoita kuin vanhempiakin jaksamaan paremmin. Ennen kaikkea yhteis-
tyota tarvitaan lasten oikeuksien toteuttamiseen. Varhaiskasvatuksen sosiono-
min tyonkuvan tarkentuessa ja kehittyessa, erityisesti sosionomit voivat olla

tarkeassa asemassa yhteistyon kehittamisessa.
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LITTEET

Liite 1
LUPA LAPSEN PIIRUSTUSTEN KUVAAMISEEN JA KAYTTAMISEEN
Lapseni piitdmia/maalaamia/askartelemia teoksia

Saa kayttaa O

Ei saa kayttaa O

Opinnaytetyohon liittyvan oppaan Vainua Liiketta- opas vanhemmille lapsen
likunnallisuuden ja mielenhyvinvoinnin lisdémiseksi kuvituksena. Lapsen lupa

kysytaan lisaksi suullisesti jokaisen kuvan kohdalla.

PAIVAYS:

LAPSEN NIMI

VANHEMMAN ALLEKIRJOITUS JA NIMENSELVENNYS:

LUPA LAPSEN PIIRUSTUSTEN KUVAAMISEEN JA KAYTTAMISEEN

Lapseni piitamia/maalaamia/askartelemia teoksia
Saa kayttaa O
Ei saa kayttaa O

Opinnaytetyohon liittyvan oppaan Vainua Liiketta- opas vanhemmille lapsen
liikunnallisuuden ja mielenhyvinvoinnin lisaamiseksi kuvituksena. Lapsen lupa

kysytaan lisaksi suullisesti jokaisen kuvan kohdalla.

PAIVAYS:

LAPSEN NIMI

VANHEMMAN ALLEKIRJOITUS JA NIMENSELVENNYS:
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Liite 2
Hei!
Kuten olette varmasti huomanneet, ryhnmaamme on tullut taman kevaan ajaksi
uusi aikuinen, Sofia. Tassa viestissa Sofia kertoo opinnaytetyostaan, jonka

han toteuttaa Vilppulassa.

Hei!

Toteutan Vilppulassa ollessani opinnaytetyotani. Opinnaytetyoni aihe on Vai-
nua liiketta- opas vanhemmille lapsen liikunnallisuuden ja mielen hyvinvoinnin
lisddmiseksi. Opinnaytetyotani varten aion pyytaa teidan lapsianne kokeile-
maan ja kehittamaan kanssani mukavia liikkunnallisia leikkeja. Kokoan hyviksi
todetut liikuntaideat oppaaseen teidan ja tulevien perheiden iloksi. En keraa
opinnaytetyota tehdessani mitdan tunnistetietoja lapsista ja osallistumisesta ei
aiheudu normaalista paivakotiarjesta poikkeavaa rasitusta. Lapset saavat
osallistua toimintaan taysin vapaaehtoisesti.

Kayttaisin mielellani lastenne piirustuksia oppaan kuvituksessa. Laitan teille
paperisen lupalapun asiasta ja kysyn toki myos lapsilta lupaa kuvien kayttoon
tapauskohtaisesti. Tutkimustiedotteen |6ydat infotaululta.

Mikali teilla on jotain kysyttavaa opinnaytetyon suhteen, voitte olla yhteydessa:
Sofia Autio

(numero piilotettu)

esoau001@edu.xamk_fi



mailto:esoau001@edu.xamk.fi

61

Liite 3




Ohjeita
kasvattajille
oppaan kayttod
varten
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Liite 4

TARKOITUS JA KAYTTOTAVAT

Vainua liiketta- kokonaisuus on tarkoitettu kaytettavaksi
varhaiskasvatuksessa lasten ja perheiden kanssa tehtavéan yhteistyén
valineena.

Vainua liikettta kortteja voidaan kayttaa varhaiskasvatuksessa ja
kotona lasten liikuntaleikkien materiaalina, perustietolahteena lasten
liikunnallisuuden ja hyvinvoinnin tukemisesta arjessa, seka tukena
vanhempien kanssa kdytavissa keskusteluissa.

Oppaan toteuttaja:

Sofia Autio

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu XAMK

2024
Suunnittelu: Canva

PAKETIN SISALTO

Vainua liiketta- opas vanhemmille
Vainun reissuvihko
Timanttikortit

Vainu-pehmolelu

Tue liiketta- ohjeita kasvattajille oppaan kayttoon



64

Liite 4

YHTEISTYOLLA LAPSET JA PERHEET LITIKKUMAAN

76 % lapsista liikkuu varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaisesti kolme
tuntia paivdssa. Lapset liikkuvat paivakotipaivina keskimaarin puoli tuntia enemman kuin
viikonloppuisin, joten erityisesti perheiden yhteista liikkkumista olisi hyva lisata. Lilkkumisen
iloon, monipuolisuuteen ja erilaisten taitojen opetteluun olisi hyva kiinnittd huomiota.
Erityisesti ulkoilu, toisten lasten seura, seka aikuisen tavoitteellinen ohjaus ovat
tehokkaimpia keinoja lisata lasten fyysisesti kuormittavan lilkunnan maaraa.

Vanhemmat voivat lisdta lasten liilkkumista erityisesti liilkkumalla aktiivisesti yhdessa lapsen
kanssa, toimimalla roolimalleina, sekd kannustamalla liikkumisessa. Myds harrastaminen ja
liilkuntavalineiden- ja paikkojen tavoitettavuus lisaa lasten liikkumista. Lasten ja
vanhempien yhteinen liikunta voi vaikuttaa lasten liikkumiseen vield murrosidssa ja terveet
liilkuntatottumukset voivat kantaa aikuisuuteen saakka. Toisaalta taas vanhempien
vdhdinen fyysinen aktiivisuus ja negatiiviset asenteet liikkumisen suhteen voivat vaikuttaa
haitallisesti lapsen liikkumiseen.

Perheet saavat yhdessa liikkumisesta hyvaa mielta ja uusia kokemuksia.
Perheliikuntabarometrin mukaan térkeimpand pidetdan yhdessdolon mahdollisuutta.
Liikkumista rajoittavat ajan ja voimavarojen puute, seka joidenkin perheiden kohdalla
vahainen kiinnostus tai ideat liikkkumiseen. Perheet ovat kuitenkin yleensa kiinnostuneita
lilkkumisesta ja erityisesti arkiliilkunta, seka perinteiset urheilulajit koetaan lahestyttavina.

Vanhempia kannattaa tukea perheen liikunnallisen eldméntavan omaksumisessa.
Varhaiskasvatuksessa voidaan tehda kasvatusyhteistydta perheiden liikkumisen
lisadmiseksi monin eri keinoin. Lasten ja perheiden liikukuminen voidaan myés ottaa
puheeksi. Tukena voidaan kayttaa esimerkiksi Liikkuvan varhaiskasvatuksen puheeksi
ottamisen mini-interventio-mallia. Myds Vainua liiketta-oppaan tarkoituksena on toimia
apuvdlineend perheiden liikunnallisuuden ja arjen hyvinvoinnin tukemisessa.

3 3 »:

Lahteet:

International journal of environmental research and public health 2020. The Role of Family Time Together in
Meeting the Recommendation for Physical Activity among Primary School Children.

Kyhéalad & Reunamo 2022. Ulkoilu lasten oppimisen ja fyysisen aktiivisuuden edistéjana.

OKM 2024. Pienten lasten liilkunnan ilo, fyysinen aktiivisuus ja motoriset taidot Suomessa.

Suomen Latu Ry 2021. Perheliikuntabarometri.
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AIKAJANA
1.Esittely 2.Vainu kiertaa perheissa 4. Hakurieha

1.Esittely

-Esikoulun alkaessa esitellaan Vainu lapsille kertomalla siihen liittyva tarina ja
kokeilemalla yhta leikeista yhdessa.

-Annetaan Vainun reissupussi kiertoon ensimmaiseen perheeseen.

2. Vainu kiertda perheissa

-Vainua liiketta materiaali kiertda perheissa kevaaseen saakka.
-Varhaiskasvatuksessa seurataan yhdessa Vainun reissuvihkon tayttymista
-Vainun vaihtaessa perhetta voidaan leikkia liikuntaleikkeja Vainun kanssa myos
paivakodissa

3.Hakuhyppelyt

-Jérjestetaan perheille matalalla kynnykselld pienimuotoisia liikuntatuokioita lasten
hakutilanteisiin.

-Esim. liitkunnallinen Kim-leikki, polttopallo, lilkunnallinen muistipeli, lyhyt séhlypeli
tai keppihevoskisat sopivat ndihin tilanteisiin.

-Useita kertoja syksylla ja kevaalla

4.Hakurieha

-Kevaalla jarjestetaan isompi tapahtuma, hakurieha, johon vanhempia pyydetaan
varaamaan hieman enemman aikaa hakutilanteeseen.

-Hakuriehassa leikitdan nyt jo vuoden aikana tutuksi tulleita Vainun leikkeja, seka
muita esikouluvuoden aikana opeteltuja leikkeja. Hakuriehan tarkempi suunnitelma
omalla sivullaan.
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ESITTELY

Esikoulun alkaessa esitelldan Vainu lapsille kertomalla siihen liittyva tarina. Samalla
kun aikuinen lukee tarinaa, toinen aikuinen voi kierrelld Vainu-pehmolelun kanssa
“nuuhkimassa” lapsia, etsimassa liiketta ja iloa. Vainua saa myos koskettaa ja
halata.

Tarinan jalkeen yksi lapsista saa etsia Vainun kanssa piiloletun leikin. Leikin nimi
voidaan kirjoittaa etukdteen lapulle. Lappu voi I6ytya myds jostain hauskasta
paikasta, kuten aikuisen kainalosta tai takapuolen alta. Leikki voidaan valita
oppaasta tai se voi olla myds muu liikunnallinen leikki.

Leikin jalkeen esitellaan lapsille lyhyesti Vainua liiketta-opas ja annetaan Vainun
reissupussi kiertoon ensimmaiseen perheeseen. Kerrotaan lapsille Vainun
reissuvihkosta ja pyydetaan heita yhdessa kirjoittamaan ja piirtamaan mita he ovat
tehneet Vainun kanssa.

Sovitaan yhdessa kaytannot Vainun kiertamiseen perheissa. Esimerkiksi aina
maanantaisin annetaan Vainun leikKipussi lapselle mukaan viikoksi. Jdrjestys
voidaan arpoa tai sopia jollain muulla tavalla, tarkeinta on, etta Vainu ehtii kiertaa
jokaisessa perheessa vuoden aikana.

Aina Vainun palatessa paivakotiin voidaan lukea mita Vainu on paassyt leikkimaan
edellisessa perheessd. Samalla voidaan myds toteuttaa uusi liikuntaleikkituokio,
antamalla yhden lapsista etsié jélleen piilotettu leikki huoneesta.
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o O o HAKUHYPPELYT

Hakuhyppelyiden tarkoituksena on jarjestetaa perheille matalalla kynnyksella
pienimuotoisia liikkuntatuokioita lasten hakutilanteisiin. Lilkuntahetket voivat muistuttaa
vanhempia lilkkunnan merkityksesta lasten arjessa.Vanhempien osallistuminen
paivakodin toimintaan voi my0ds helpottaa yhteistyota. Lisaksi hetket voivat olla lapsille
tarkeita ja helpottaa siirtymatilanteissa.

Hakuhyppelyhin sopivat lyhyet ja helpot leikit. Esimerikiksi liikunnallinen Kim-leikki,
polttopallo, liikunnallinen muistipeli, lyhyt sahlypeli tai keppihevoskisat sopivat naihin
tilanteisiin. On tarkeaa, etta osallstuminen on vapaaehtoista, eika siihen painosteta.
Toistuvat mahdollisuudet ja toisten esimerkki kannustavat kokeilemaan

Myds vanhempainillat, isanpdiva ja aitienpaiva, sekad muut juhlat voidaan toteuttaa
liikunnallisuus mielessa pitden. Enta jos esimerkiksi joulujuhlassa olisikin isojen ja

pienten tonttujen jalkapalloturnaus tai aitienpaivana eldinjoogaa? Yhdessa lasten
kanssa voidaan myds piilottaa geokatkd, johon annetaan vanhemmille kartta. Sopii
hyvin esimerkiksi isanpdivan yhteyteen.

HAKURIEHA

Kevaalla jarjestetadn isompi tapahtuma, hakurieha, johon vanhempia pyydetaan
varaamaan hieman enemman aikaa hakutilanteeseen. Hakuriehassa leikitdan nyt jo
vuoden aikana tutuksi tulleita Vainun leikkejd, sekd muita esikouluvuoden aikana
opeteltuja leikkeja. Hakuriehan tarkoituksena on myds vahvistaa yhteisollisyytta
tuomalla vanhemmat yhteisen puuhan pariin.

Hakuriehaan sopivia leikkeja:
-Liikunnallinen muistipeli

-Liikunnallinen Kim-leikki

W

-Aarteiden etsintd ja timanttiliikkeiden tekeminen
-Polttopallo

Hakuriehassa voidaan tehda yhteistyota esimerkiksi pyytamalla
vanhempainyhdistysta mukaan osallistumaan.
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Liite 4

VAINUN TARINA

Vainu on pieni koiranpentu. Vainu rakastaa leikkimistd, etenkin
kaikenlaista riehumista ja remuamista. Toisinaan se on jopa
vahdn villi. Kun Vainu oikein riehaantuu, kannattaa sen kanssa
Idhted ulos. Silloin kannattaa myos pitdd laastaripaketti
ldhettyvilla.

Vainu rakastaa metsdretkid. Metsdssd on ihanaa nuuskia
kaikkia ihania tuoksuja ja kuunnella millaisia linnun ddnid ja
rasahduksia ympdrilld kuuluu. Metsdssd on helppoa kuvitella
jannittavida ja hauskoja asioita. Sielld saa myds haukkua oikein
kovaal!

Kaikkein mukavinta Vainusta on kuitenkin leikkid yhdessd
kavereiden kanssa. Kavereita on joskus yksi ja joskus useampi.
Aina Vainu ei oikein jaksaisi muistaa leikkien sdadntdjd, mutta
se ei haittaa. Yhdessd opettelu ja hauskanpito on tdrkeintd!

Jaksaakseen leikkid ja remuta, Vainu tarvitsee riittdvdsti lepoa.
Vainusta onkin ihanaa rauhoittua l[ampimddn syliin. Puhelimista
ja muista vekottimista se ei oikein pidd, silld ne saavat Vainun
padn ihan pyérdlle. Satuja ja tarinoita Vainu kuuntelee
mielelldaan.

Vainulla on myos erikoistaito. Se osaa loytdd liikettd myds
piilopaikoista, kuten sohvan nurkista ja peiton alta. Ldahdetddn
nyt etsimddn liikunnan iloa yhdessd Vainun kanssa!

® L) L)
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Liite 4

VAINUN REISSUVIHKO

Vainusta on ihanaa saada uusia ystdvid, joiden kanssa
leikkid! Vainu on nyt onnekkaana pddssyt teiddn
perheeseenne vierailemaan.

Kirjoittakaa ja piirtdkdd tdhdn vihkoon yhteisistd
leikeistdnne ja seikkailuistanne Vainun kanssa. Kerromme
terveiset Vilppulan kavereille!

Leikin ja liikunnan ilon tdyteisid hetkid toivottaen:

Vilppulan vdki ja Vainu 0o
pp J i.‘
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Tule mukaan (eikkimaan ja
lilkkumaan Vainun kanssal

Vainu-koira rakastaa leikkimistd, etenkin kaikenlaista
riehumista ja remuamista. Toisinaan se on jopa vdhdn
villi. Silloin sen kanssa on hyva ldhted ulos ja pitdd
laastaripaketti [dhettyvilld.

Kaikkein mukavinta Vainusta on leikkid yhdessd
kavereiden kanssa. Joskus Vainu ei oikein jaksaisi
muistaa leikkien sddntdjd, mutta se ei haittaa. Yhdessd
opettelu ja hauskanpito on tdrkeintd!

Jaksaakseen leikkid ja remuta, Vainu tarvitsee myos
riittdvdsti lepoa. Vainusta onkin ihanaa rauhoittua
l[ampimaadn syliin. Puhelimista ja muista vekottimista se
ei oikein pidd, silld ne saavat Vainun pddn ihan
pyordlle. Satuja ja tarinoita Vainu kuuntelee mielelldadn.

Vainulla on myods yksi erikoistaito. Se osaa loytaa
liikettd piilopaikoista, kuten sohvan nurkista ja peiton
alta. Ldhtekdd tekin mukaan etsimddn liikunnan iloa
yhdessd Vainun ja Vilppulan vden kanssa!

Vainu




VAINUN TIETOKORTTI VANHEMMILLE:

UNI JA LEPO

Kun nukkuu tarpeeksi jaksaa
keskittyd, oppii nopeammin, pysyy
terveena ja kasvaa pituutta. Liian
vdhainen uni voi tehda olon
levottomaksi, ylivilkkaaksi,
vasyneeksi tai kiukkuiseksi.

Vanhemmat voivat auttaa lasta
nukkumaan paremmin erityisesti
huolehtimalla hyvasta paivarytmista
ja noudattamalla tuttuja iltarutiineja.

Ruutuja olisi paras valttaa kokonaan
ennen nukkumaanmenoa, silld ne
syovat aikaa myos rauhoittumisen
kannalta tarkedlta yhdessaololta.

Jopa 20-30%:lla lapsista on
eriasteisia unihairioita, joista
yleisimpia ovat unirytmin ja
nukahtamisen vaikeudet.
Joskus unihairion taustalla voi
olla my®s terveydellisia syitéa.
Pyyda apua ajoissal

Mielenterveystalo.fi:n
lasten uniongelmien
maksuton omahoito-
ohjelma:
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Vainun kysymyksia
yhdessa pohdittavaksi

Millaisia iltarutiineja teidan perheessanne on?
Saavatko kaikki perheessanne riittavasti unta?

Vaikuttaako ruutujen katselu nukahtamiseen?




VAINUN TIETOKORTTI VANHEMMILLE:

ROOKAILU

Saannéllinen ruokarytmi,
kiireettomyys ja monipuolisuus
edistdavat hyvaa ja terveellista
ruokailua. Lapset jaksavat syoda
vain vdhan kerrallaan ja siksi
sopiva ateriavali on 3-4 tuntia.

Ruokaillessa on tarkeaa luoda rento

ja myonteinen tunnelma. Lapsen
tulee tuntea olonsa turvalliseksi.

Vanhemman tehtdavana on tarjota
lapselle monipuolista ja terveellista
ruokaa saannollisin ajoin. Lapsi saa
itse maarittaa annoksensa koon.

Vanhempi voi rentoutua
luottaessaan lapsen luontaiseen

kykyyn saadelld energiansaantiaan.

Lasta ei koskaan saa pakottaa
syomaan.

Jopa 20-40%:lla leikki-ikaisista
on sydmisongelmia. Suurimmalla
osalla ongelmat helpottavat jo
esikouluidssa. Apua kannattaa
pyytag, jos lapsen kasvu hidastuu,
ravintoaineiden saanti on vahaista
tai sydmistilanteet aiheuttavat
paivittaista haittaa lapsen ja
vanhemman vuorovaikutukselle.

Kehv, kannusta ja
nayta esimerkkia.

Lapsi tutustuu uusiin makuihin
hitaasti haistelemalla,
katselemalla, tunnustelemalla ja
lopulta maistamalla. Lapsi
kannattaa ottaa mukaan
ruoanlaittoon. Myds luovuuden
kayttd on hyvasta: kasatkaa
kasviksista hauskoja hahmoja tai
kokeilkaa jannittavia
makuyhdistelmial

-
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Vainun kysymyksia
yhdessa pohdittavaksi

Kuka paattaa mita teilla syodaan?
Millainen on mukava ruokahetki?

Millaisia tunteita syominen herattaa?
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VAINON TIETOKORTTI VANHEMMILLE:

LEIKKIMINEN

Leikkiminen on lapsen tarkein
tehtava. Leikkiessaan lapsi oppii
paljon itsestdan, toisistaan ja
ymparoivasta maailmasta.

Leikissa lapsi oppii mm. ohjaamaan
toimintaansa, sdatelemaan
tunteitaan, suunnittelemaan ja
sopimaan asioista. Leikki harjoittaa
myo6s monia liikkumisen taitoja.

Leikkiminen tuottaa iloa,
mielihyvaa ja hyvinvointia. Leikit
lisadvat yhteisollisyytta ja
vahvistavat lasten empatiakykya ja
itsetuntoa. Lapselle leikkiminen on
tapa elda.

Yhteiseen leikkiin tai muuhun
mukavaan puuhaan uppoutuminen
lapsen kanssa lievittaa myés
vanhemman stressid , seka lisaa
itseluottamusta, tyytyvaisyytta ja
hyvinvointia.

Leikkiminen (vo
yhteista iloa lapselle ja
aikuiselle!

Aikuisen tehtdvana on antaa
lapselle aikaa, tilaa ja
mahdollisuuksia leikkimiseen.
Leikkiin osallistuminen lisda lasten
sitoutumista vaativampaankin
leikkiin.

Myés toisten lasten seura on
tarkeda ja aikuisen on hyva auttaa
myds arempia lapsia osallistumaan
leikkeihin toisten lasten kanssa.

Luonnossa leikkiminen voi
lisata lilkunnan maaraa. Ulkona
ei tarvitse myodskaan huolehtia
sotkusta tai melusta ja lapsilla
on runsaasti mahdollisuuksia
luovuuden kayttoon.
Luonnossa oleilulla on myds
monia terveysvaikutuksia.
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Vainun kysymyksia
yhdessa pohdittavaksi

Milloin viimeksi kavitte metsaretkella?
Mitka ovat suosikkileikkejanne?

Kenen kanssa on kivaa leikkia?




VAINUN TIETOKORTTI VANHEMMILLE:

TUNTEET

Itsesaatelylla tarkoitetaan lapsen

tai aikuisen kykya saadelld omia
tunteitaan ja tunneilmaisujaan.

Itsesaatelytaitoja voi opetella
harjoittelemalla tunnistamaan ja
nimeamaan tunteita, seka
olemalla myétatuntoinen itsedan
kohtaan. Aikuinen nayttaa tassa
lapselle esimerkkia ja voi myds
opetella itsesddtelya yhdessa
lapsen kanssa.

Kanssasaatelylla tarkoitetaan
tunteiden saatelya toisen avulla.
Silloin toisen rauhallisuus ikdan
kuin tarttuu myés itseen.
Vastaavasti myoés toisen
hermostuneisuus voi tarttua
helposti niin lapseen kuin
aikuiseenkin. Seka lapset, ettd
aikuiset hyotyvat
kanssasaatelysta.

Sadut opettavat
lapsille tunteista
turvallisella
tavalla. Lisdksi ne
vahvistavat lapsen
empatiataitoja ja
opettavat
selviytymiskeinoja.

N

Rauhallinen ymparisto tukee
tunteiden saatelya. Myos sopiva
maara lepoa, leikkia ja liiketta,
seka terveellinen ruokavalio
lisadavat mahdollisuuksia
itsesaatelyyn.

Yhteiset ilon hetket arjessa
auttavat jaksamaan. Ideoita
ilon lisdamiseksi arkeen:
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Vainun kysymyksia
yhdessa pohdittavaksi

Millaisia tunteita osaat nimeta?
Missa kohdassa kehoa erilaiset tunteet tuntuvat?

Millaisia keinoja rauhoittumiseen tiedat?
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VAINON TIETOKORTTI VANHEMMILLE:

RYTMIT JA ARVOT

Rutiineilla luodaan elam&aan
ennustettavuutta,
jarjestelmallisyytta ja
pysyvyytta. Rutiineilla voi lisata
hyvinvointia ja tukea lapsen
kehitysta.

Selkeat arkirutiinit voivat
parantaa lasten
koulumenestyst3, lisata
itsesdatelya, vahvistaa tunne- ja

Arjessa ei tarvitse parjata

kaveritaitoja, sekd edistaa yksin. Itsenaisyytta tai
mielenterveytta ja fyysisté menestysta korostava
terveytta. ajattelutapa lisaa riskia
uupuneisuuteen.
Rutiinit lisaavat arjessa Itsemyotatunto ja

parjdamista myos haastavissa

R . yhteenkuuluvuuden tunne sen
elamantilanteissa.

sijaan suojaavat uupumiselta.

Lapsille eniten iloa tuottavat arjen
perusasiat: leikkiminen, pelaaminen,
yhdessdolo ja ystavat. Lapsi voi hyvin
kun arki on toimivaa ja lapsi kokee
olonsa rakastetuksi.

Riittdva unensaanti, monipuolinen
ruoka, riittava liikunta, hygieniasta
huolehtiminen ja yhdessaolo ja
rentoutuminen muodostavatkin hyvan
rungon terveelliselle arjelle.
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Vainun kysymyksia
yhdessa pohdittavaksi

Mita rutiinit ovat?
Uskallatko pyytda apua toisilta?

Millaisia saantoja perheessanne on ja kuka niista
paattaa?
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VAINON TIETOKORTTI VANHEMMILLE:

LIIKKUMINEN

Liikunta tukee mielenterveytta ja
fyysista terveytta koko elaman
ajan. Saanndéllinen liikunta myos
vahvistaa luita ja nivelsiteita ja
lisaa lihasmassaa seka -voimaa.

Liikkuminen myés tukee lasten
normaalia kasvua ja kehitysta, ja
ehkaisee monia sairauksia.
Liikunta myds lisda oppimista ja
tukee tunne- ja kaveritaitojen
kehittymista.

Lapsi opettelee
kehonsa rajoja
liilkkuessaan ja pienet
kolhut ja naarmut
kuuluvat asiaan.
Liiallinen varoittelu voi
saada lapsen
pelkaamaan
loukkaantumista ja
siten rajoittaa
liikkumista.

Liikkumalla hyvaa mielta
Reipas liikunta lisaa lasten iloa
jariemua, onnellisuutta,
tyytyvaisyytta ja
sosiaalisuutta. Liikunta myds
lievittaa stressia ja lisaa
itseluottamusta.

Suositusten mukaan lasten tulisi
liikkua:

Josta tunnin
verran
vauhdikasta
liiketta

Kevytta liikuntaa:

kavely, keinuminen, pallon heittely,
tasapainoilu

Reipasta liikuntaa:

luistelu, pyoraily, metsassa
liikkuminen

Vauhdikasta liiketta:

hippaleikit, hyppely, kiipeily, uinti,
hiihto, pihaleikit, riehuminen



VAINON TIETOKORTTI VANHEMMILLE:

PERHELIIKUNTA

Lasten ja vanhempien yhdessa
liikkuminen antaa hyvaa mielta ja
uusia kokemuksia, seka lisaa
mahdollisuuksia yhdessaoloon.
Yhteinen liikunta voi nakya lasten
liikkumisessa murrosikaan asti ja
terveet liikuntatottumukset
voivat kantaa aikuisuuteen
saakka. Erityisesti viikonloppuisin
olisi hyva panostaa yhdessa
liikkumiseen kaytettyyn aikaan.

PIHALEIKIT N

Saantoéleikit, eli perinteiset
pihaleikit ovat toimiva ja hauska 1
keino lisata lapsen liikkumista.
Lapsi oppii leikeissd myos
itsesaatelytaitoja, toisten
huomioimista, saantdjen hallintaa
ja toiminnanohjausta. Leikit
voivat olla alkuun haastavia,
jolloin lapsi hyotyy aikuisen
innostuksesta, kannustuksesta ja
opastuksesta. Leikkiohjeita I6ydat
taman oppaan lisaksi
Perinneleikit Ry:n ja MLL:n
leikkipankeista

Kuinka lisata liiketta?

« Nayta esimerkkia

« Liiku yhdessa!

« Kannusta

+ Tue lapsen kaverisuhteita

« Tue lapsen harrastamista

- Sailyta liikuntavélineet
helposti saatavilla

» Opeta lapselle missa ulkona
voi leikkia turvallisesti

« Vie lasta liikuntapaikkoihin

« Mahdollista liikkumin
myds sisalla

Lasten liikkumista lisaa
erityisesti aikuisen
tavoitteellinen
liikunnanohjaus, yhdessa
harjoittelu, seka toisten
lasten seura
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LISAA IDEOITA LIIKKOMISEEN

Lisdtkaa liiketta arkeen!

Mit4 jos kulkisittekin yhdessé Kaupungin sivuilta I6ydat tietoa
kavellen tai pyoraillen eskariin tai hiihtoladuista, leikkipuistoista,
kauppaan? ulkojaakentista, luontopoluista,

e s . . kuntoradoista, liikuntahalleista,
Tehkaa liikkumisesta peli!

Kerdtkaa yhdessa liilkkumispisteita
taulukkoon, ladatkaa puhelimeen
liilkuntasovellus tai kisatkaa
aktiivisuusmittarilla kuka saa
eniten askeleita.

uimahalleista ja uimarannoista.

Aloittakaa harrastus! Savonlinnan alueen liikunnallisia
harrastusmahdollisuuksia lapsille ja perheille (2024):

Jumppaa ja lentopalloa (Kerim&en Liikuntanaiset), yleisurheilua,
hiihtoa, liikuntakisoja ja -tapahtumia (Kerimaen urheilijat,
Savonlinnan Riento), judoa, karatea (Judonoko, Shikata), lentopalloa ja
koripalloa (Savonlinnan Ajo, East Volley, Basket Savonlinna), jalkapalloa
(STPS), salibandya (Top Team Savonlinna), voimistelua,
cheerleadingia, jumppaa, parkouria, perheakroa, puuhapaivia
(Savoli), musiiklkia ja tanssia (Musiikki- ja tanssiopisto), partiota (Savon
Saukot), suunnistusta (Olavin rasti Ry), golfia, frisbeegolfia (Kerigolf),
jaakiekkoa (Sapko), taitoluistelua (Savonlinnan taitoluistelijat), hiihtoa
(Savonlinnan hiihtoseura, Linnala), ratsastusta, tapahtumia, leireja
(Kirsin talli, Green care farm Luonnos), luontoretkia ja -tapahtumia
(Ita-Savon luonnonsuojeluyhdistys), kursseja (Linnala),
luontoliikuntamahdollisuuksia (Olavin retkeilijat), pomppulinnoja,
minigolfia (Activity maker), tapahtumia ja kerhoja (Savonlinnan
seurakunta, MLL, ). MiunHarrastus tarjoaa koulupaivan yhteydessa
harrastuksia veloituksetta.

Seuraa myos alueen tapahtumia lapsiperheille Visit Savonlinna
sivustolla!
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Vainun kysymyksia
yhdessa pohdittavaksi

Miten ja milloin perheessanne liikutaan?
Millaisia ajatuksia tai tunteita liikkuminen herattaa?

Millaista liikuntaa haluaisitte kokeilla?
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~ VAINUN LEIKIT

Kaikki Vainun leikit sopivat leikittdvaksi
kahdestaan vanhemman kanssa, mutta myods
isommalla joukolla. Kokeilkaa vaikkapa
yoeldimet-leikkid lapsen seuraavilla
syntymdpadivdjuhlilla! Leikit sopivat leikittdvaksi
sisdlld ja ulkona.

Ottakaa myos pikkusiskot ja isoveljet mukaan
leikkiin! Sadntojd voi muokata osallistujien idn
mukaan. Napatkaa siis Vainu mukaanne ja
ldhtekdd yhdessd etsimddn liikkkumisen iloa!

Vainun leikkikassista [oyddtte leikkeihin
lisimateriaalia, sekd Vainun reissuvihkon, jossa
voitte kertoa mitd kaikkea Vainu on pdassyt
l[uonanne leikkimadn!
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KIM-LEIKKI LIIKKUEN

Kerataan lapsen kanssa erilaisia esineitd

leikkia varten, noin 10kpl. Asetetaan

esineet maahan nékyville. ) ) o
Esimerkkitehtavia:

Yksi pelaajista on arvuuttelija ja muut

arvaajia. Arvuuttelija saa keksia jonkin « Kulje yhdella jalalla
tehtavan arvaajille. Esimerkiksi hypi hyppien
yhdelld jalalla puun ympari/seinan luo ja « Kulje karhunkavelya

takaisin. Arvaajien suorittaessa tehtdvaa
arvuuttelija piilottaa yhden tai useamman
esineen pois nakyvista.

« Konttaa
« Kulje rapukavelya
- Kavele takaperin

Arvaajat palaavat takaisin ja arvaavat « Kulje silmat kiinni

vuorotellen mita esineita puuttuu. Kun

kaikki on arvattu, valitaan uusi

arvuuttelija.
5
Ay

™
&
¢
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YOELAIMET

Mietitaan yhdessa mitka eldimet liikkuvat
yolla (esim. kettu, siili, lepakko, liito-orava,
rupikonna, susi, kissa)

Yksi leikkijoista valitaan auringoksi.
Aurinko saa paattaa mita eldinta muut
leikkivat ensimmadisend. Mietitaan yhdessa
milla tavalla eldin voisi liikkua ja milla
tavalla nukkua?

Aurinkona oleva sammuttaa valot, jolloin
yoeldimet Iahtevat liikkeelle ja liikkuvat
sovitulla tavalla. Kun valot laitetaan
paalle, kidydaan nukkumaan.

Vinkki: Leikkiin saa lisdhaastetta
esimerkiksi rakentamalla temppuradan,
jota pitkin eldimen pitaa kulkea.

Esimerkkeja eldinten
liikkumistavoista

« Hiipien varpaillaan

« Karhunkavelya

« Lentamalla kadet sivuilla

e Ryomien

« Kyykyssa hypellen tai
kavellen

« Kulje silmat kiinni

Pesan voi tehda esimerkiksi
peiton alle tai menemalla
sykkyralle. Kayttakaa
mielikuvistustanne, voisiko
esimerkiksi lepakko nukkua
paa alaspain?
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OLOHUONESIRKOS

Lapsista on ihanaa peuhata yhdessa aikuisen
kanssa ja samalla tunnustella kehonsa rajoja ja
lilkkuvuutta.

Neuvokas perhe- nettisivuille on koottu
ohjevideoita helppoon ja hauskaan temppuiluun
kotona. Rohkeimmat voivat kokeilla myos
haastavampia trikkeja! Temput liikuttavat niin
lapsia kuin vanhempiakin.

Vinkki: Yllattakaa muut perheenjasenet
harjoittelemalla temppuja ja jarjestamalla
leikkimielinen sirkusesitys. Monet leikeista sopivat
hyvin myos rauhoittamaan levotonta lasta.

Kuperkeikka on hauska ja hyoédyllinen taito.
Voimisteluliiton kuperkeikkakoulussa
opetetaan jokaiselle sopivia erilaisia
kuperkeikkaliikkeita.

<!
\{

Jattilaiskavely
Lentokone
Vuorikiipeily polvilla
Taikamatto
Sylisykkyra
Keinu
Puunkaato
Tunnelit
Kaappikello
Pyramidit
Etuperinkuperkeikka
Takaperinkuperkeikka

Voltti

Kierdahdys
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MUISTIPELI TEMPPURATA

Valitkaa muistipelistad noin 5 paria kortteja per
pelaaja.

Rakentakaa Iyhyt temppurata ja viekda korttien
parit radan eri paihin kuvapuoli alaspain.
Aloituspaéassa kortit asetetaan nurin, mutta ne saa
katsoa ennen pelin alkua.

Vinkki: pelin
haastavuutta voi
helposti saadella

Kulkekaa radan lapi koittaen pitda mielessénne parien maaraa
katsomanne kortit. muuttamalla tai
Radan lopussa nostetaan yksi muistipelikortti, aloittamalla parit
palataan kortin kanssa radan alkuun ja koitetaan oikein pain.

muistaa mista pari loytyy.

Jos pari loytyy, sen saa laittaa omaan pinoon. Jos
paria ei I6ydy, taytyy kddessa oleva kortti palauttaa
kulkemalla rata uudestaan. Radan pddssa saa valita
uuden kortin ja palata arvaamaan uudelleen.
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LUMOTUT AARTEET

Lohikdarme on kerannyt aarrekammioonsa
aarteita ja lumonnut ne. Aarteet voi kdyda
nappaamassa itselleen vain rikkomalla
lumouksen, eli suorittamalla maaratyn
lilkkeen.

Aloitetaan paattamalla kuka on lohikdarme.
Lohikdarme asettuu vartioimaan aarteita,
jotka asetetaan lattialle lohikddrmeen eteen.
Prinssit ja prinsessat saapuvat lohikaarmeen
luo ja nappaavat yhden aarteen itselleen.
Lohikaarme kertoo, ettd mikali aarteen
varastaa, muuttuu varastaja kiveksi. Taian
voi vdlttaa vain viemalla aarteen
suorittamalla maaratyn liikkeen.

Vainun leikkipussissa on valmiita aarteita,
joiden pohjassa Ioytyy liikkeisiin ideoita tai niita
voi keksia itse.

Lapset innostuvat leikista erityisesti, jos
aikuinen elaytyy lohikdarmeen rooliin ja rooleja
on hyva valilla myds vaihtaa.

Aarteiksi sopivat
myo&s esimerkiksi
kavyt tai kivet,
pehmolelut tai muut
esineet. Lapsen
kanssa voi myds
askarrella yhdessa
aarteita, joihin voi
keksia liikkeita.
Lohikédarmeen ja
prinsessojen sijaan
voidaan leikkia myos
esimerkiksi poliisia ja
timanttivarasta.
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PEHMOLELUVIESTI

Keratkaa yhteen kasaan pehmoleluja.
Ottakaa mydés Vainu mukaan leikkiin!

Sopikaa sopivan pituinen rata
kuljettavaksi.

Kuljettakaa pehmoleluja kasasta radan
toiseen padahan maaratylla
kuljetustavalla. Pelin lopussa voidaan
laskea kuka sai kuljetettua eniten
pehmoleluja.

Mikali pelissa on monta pelaajaa, voidaan
sitd pelata kuten tavallista viestia:
muodostetaan kaksi joukkuetta, jotka
kuljettavat kumpikin yhta lelua kunnes
kaikki joukkueessa ovat kiertaneet koko
kierroksen. Nopeampi joukkue on voittaja.

Erityisen jannittavan leikista saa, mikali

mukaan otetaan varas. Varas odottaa, etta

joku pudottaa oman lelunsa, jolloin varas
vie sen omaan kasaansa. Varas ei siis
kuljeta leluja, vaan hyoétyy vain toisten
pudottamista leluista.

Kuljetustapoja:

paan paalla
kainalossa
polvien valissa
jalkapodydan paalla
varpailla kiinni
pitaen
kontatessa seldan
paalla
rapukavelyssa
vatsan paalla
kahden lapsen
vatsan tai
hartioiden valissa
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TUKEA JA APUA

ELOISA

Eteld-Savon
hyvinvointialue

Eloisan lapsiperheiden

palvelut I6ydat helpoimmin
Perheneuvon kautta. Soita
tai chattaa arkisin klo 9-14,

tai jata yhteydenottopyynto.

Voit kysya apua myaos
neuvolasta tai lapsen
paivahoitopaikasta.

Harrastamisen tuki

Maksuttomat paasyliput ja
kurssipaikat Kaikukortilla
(Kysy neuvolasta)

Maksuttomia liikuntavélineita
Kerimden Mutikaiset Ry

Harrastusavustuksia ja
vdlineita Hattu Ry

Harrastusavustuksia
Pelastakaa lapset Ry

Harrastusavustus
toimeentulotuen kautta

Vertaistukea, apua arkeen, toimintaa ja tietoa

« MLL tarjoaa alueella tapahtumia, tukea ja toimintaa lapsille ja

perheille

- Kaikille avoin perheiden kotaamispaikka ja avoin
paivahoitopaikka Tikantanssi tarjoaa vertaistukea, mukavaa

toimintaa ja lapsiperheohjausta.

+ Savonlinnan seurakunta tarjoaa monipuolisesti tukea ja apua

lapsiperheille erilaisissa tilanteissa.

- Savonlinnan NNKY tarjoaa vertaistukiryhmia ja toimintaa

vanhemmille.
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