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Pelaa fiksusti -ryhma
6. Ryhmakerta

» Arjen struktuuri
» Yhteiset sdannot
» Vapaa-ajanvietto



Kotona pohdittua

Tunnepaivakirja viikon ajalta.
Millaisia tunteita koitte viikon aikana, teitteko

jotain uusia havaintoja omista tunteista?
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Ennakointi ja strukturointi

Hallinnantunne tarkoittaa yksilon kokemusta kyvystaan vaikuttaa asioihin ja selvita
tehtavista, muutoksista tai haasteista riittavan hyvin. Hallinnan tunne onkin yksi
hyvinvoinnin ja turvan lahde.

Hallinnan tunnetta voi tukea ennakoimalla uusia tilanteita. Talloin ennakointi tekee
tilanteesta ennustettavan, jolloin se tukee myos yksilon toiminnanohjausta.
Erilaiset muutokset kuuluvat elamaan, ja niihin varautumista voi jokainen myos
harjoitella.

Selkeat struktuurit auttavat ennakoinnissa ja hallinnan tunteen yllapitamisessa. Tama
selkiyttaa arkea, jolloin muutoksia voidaan harjoitella sopivassa mittakaavassa.
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Ennakointi ja strukturointi
kaytannossa

Kerro selkeasti tilanteeseen kohdistuvat
kayttaytymisodotukset. Apuna voi kayttaa
kuvatukea ja kirjoittamista puheen lisaksi.

Anna aikaa muutoksiin ja uusiin tilanteisiin

Pyri yllattavissakin tilanteissa siihen, etta joku kay
muutokset lapi lapsen kanssa

Ennakoi siirtymatilanteet
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e
Viikkokalenteriesimerkkeja (imaisia, netists)

LUKUJARJESTYS (CAILAP)

LUKUJARJESTYS (RIKKA LEMPIAINEN)

LUKUJARJESTYS (ERJA SANDBERG)

LUKUJARJESTYS (NEUVOKAS PERHE)

Onko perheessanne kaytdssa viikkokalenteri? Millaisia kokemuksia teilla on sen
kaytosta?
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https://cailap.com/wp-content/uploads/2020/08/cailap_lukujarjestys.pdf
https://riikkalempiainen.com/wp-content/uploads/2020/07/tulostettava-lukujarjestys.pdf
https://erjasandberg.fi/lukujarjestys/
https://neuvokasperhe.fi/wp-content/uploads/sites/2/2020/03/perheen_lukujarjestys_pdf.pdf

S
Paiva- ja viikkokalenteri

Tayta lapsen nakdkulmasta hanen paivakalenterinsa

* Mita siita voi havaita?

* Millaisia saannénmukaisuuksia siina on?

* Miten suositukset esim. nukkumisesta (9-11h/vrk) ja
liikkumisesta (vahintaan 1 t reipasta liikuntaa/vrk)
toteutuvat?

®* Miten perheen yhteinen aika vietetaan?
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Minu vuorokauteni

Vuorokausi

Uni (sininen)

Koulu, laksyt (vihrea)

Digipelaaminen (harmaa)

TV, videot, some (ruskea)
Liikunta/liikuntaharrastus (punainen)
Muut harrastukset (oranssi)

Suunnittelematon aika jaa valkoiseksi
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¢ (comn | s ) Tekniset vinkit, miten rajoittaa ja
. seurata lapsen digilaitteiden kaytto3
‘ 51 min ’
# Erilaisilla sovelluksilla voi rajoittaa dlylaitteiden sovelluksia ja
. sovelluksien parissa vietettya aikaa. Rajoituksia voi myds
hienosaataa tilanteen mukaan.
N llmaisia rajoitussovelluksia 16ytyy alypuhelimille ja tableteille (Family
Lvak ngMmJ}[ Link, Screen Time), ja tietokoneille (Family Safety). Maksullisia
o x sovelluksia tarjoaa muun muassa Elisa tietoturva.
o
I Lisamateriaalia:
S — o MLL: Median kayttda rajaavat sovellukset
@ YouribeMusi o YLE Digitreenit: Ndin teet lapsen dlypuhelimenkadytdsta
_ turvallisempaa
!'.:;'q 2D cﬂmgo: Langu?ge Lessons ¢ o
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https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/hyvinvointia-digiajassa/median-kayttoa-rajaavat-sovellukset-ja-laitteiden-ruutuaika-asetukset/
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2017/05/03/digitreenit-nain-teet-lapsesi-alypuhelimen-kaytosta-turvallisempaa

Ajankayton hallintaa

e Peliajan loppumista voi ennakoida ja sopia etukateen tavoista miten ajan loppumisesta
ilmoitetaan.
* Kaydaanko nayttamassa sormien avulla paljonko aikaa on jaljella, esimerkiksi 5 sormea
tarkoittaa 15 minuuttia ja saannollinen muistutus, montako sormea aikaa jaljella.
e Laitetaanko halytys soimaan 15 minuuttia ennen peliajan paattymista, ja halytysta
voidaan torkuttaa kolmesti viiden minuutin verran.

* Ajoissa lopetetusta pelaamisesta voidaan palkita. Palkintona kannattaa kayttaa jotain
vhdessa sovittua ja mukavaa tekemista.

* Kannattaa suunnitella etukateen, mita konkreettista tekee pelin jalkeen: esim. “kun lopetan
pelin, menen piirtdmaan pelihahmoja / suunnittelemaan omaa pelia / pihalle keinumaan”.
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Mita erilaisia vapaa-ajanviettotapoja
keksitte?

Ajanviettotavat voivat olla helppoja ja heti
toteutettavia tai pitkan tahtaimen vapaa-
ajanviettotapoja. Pitkan tahtaimen ajanviettotapoja,

kuten huvipuistokayntia, voi kayttaa myds palkintona.

Liikunnalliset
e Esim. uinti, jumppa, jalkapallo
Kulttuurilliset

e Esim. elokuva, teatteri, museo
Ulkoilulliset

* Esim. kavely, pihapelit, metsaretki
Kotona tehtavat

e Esim. piirtaminen, lukeminen, korttipeli

FlkSUSTL

Niilo Ma&ki
INSTITUUTTI




Keskustelu arkirutiineista ja
digiarjesta

®* Mita tasapainoinen digiarki on teidan
perheessanne?

* Mieti oman perheesi tavallista aamua /
paivaa / iltaa. Miten media tai digilaitteet
ovat mukana paivan eri hetkissa?

Lahde: Tasapainoinen digiarki ja hyvinvointia tukeva
pdivarytmi - Mannerheimin Lastensuojeluliitto
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https://www.mll.fi/tehtavat/tasapainoinen-digiarki-ja-hyvinvointia-tukeva-paivarytmi/

Kotona pohdittavaa

®* Tehkaa koko perheen kanssa
pelisaantésopimus, jossa sovitte 1-3
uutta saantoa teidan arkeenne.

* Kirjoittakaa saannot ylos tai voitte
kayttaa valmista saantopohjaa
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SOPIMUS

ME ALLEKIRJOITTANEET SOVIMME PERHEEMME
DIGIPELAAMISESTA JA DIGILAITTEIDEN KAYTOSTA SEURAAVAA:

[] KESKUSTELEMME YHDESSA PELIAJOISTA/PELISAANNGOISTA
[[] PIDAMME KIINNI PERHEEN KANSSA SOVITUISTA SAANNOISTA
[] LOPETAMME PELAAMISEN SOVITUSSA AJASSA
[[] NOUDATAMME PELIEN IKARAJOJA
[] VIETAMME AIKAA KAVEREIDEN KANSSA MYOS ILMAN LAITTEITA
[] EMME KAYTA ALYPUHELINTA RUOKAPOYDASSA
[] YOAIKANA PIDAMME PUHELIMET "YOPARKISSA"
[] VALTAMME PELAAMISTA/LAITTEIDEN KAYTTOA TUNTIA
ENNEN NUKKUMAANMENOA
[] PIDAMME PERHEEN MEDIAVAPAATA AIKAA YHTENA VIIKONPAIVANA
[[] KOKEILEMME UUTTA HARRASTUSTA/VAPAA-AJANVIETTOTAPAA
(1 PER VIIKKO) -> ESIM. LIIKUNTA, RETKEILY

HARRASTUS 1
HARRASTUS 2
OMAVALINTA:
ALLEKIRJOITUKSET
Lapsi Aikuinen

Paivamaara:
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Lisaa suosituksia
ja vinkkeja digiarkeen

https://www.turvataitokasvat
us.fi/documents/23152206/0
/Digiarjen+suositukset+perhei
lle.pdf/27aa2ac7-c7fa-4808-
93b8-c8c8fae77764
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https://www.turvataitokasvatus.fi/documents/23152206/0/Digiarjen+suositukset+perheille.pdf/27aa2ac7-c7fa-4808-93b8-c8c8fae77764
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