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Kuormitus

e Jokainen meista kuormittuu (esim. huolet, kiire,
vahadinen unen maara, nalka, jano).

e Stressikuppimme ovat kooltaan yksilollisia

* Nepsy-vaikeudet altistavat kuormittumiselle, eli
kuppi tayttyy herkemmin

* Aikuisten voi olla vaikea ymmartaa, kuinka
monet asiat lisaavat lapsen kuormittumista.

PEL&B Niilo Maki ,(
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Miksi ymmartaminen on tarkeaa?

Toisen erilaisen kokemusmaailman hahmottaminen on
vaikeaa kenelle tahansa, ja nepsy-piirteet tuovat lapsen
kokemusmaailmaan paljon erityisia piirteita.

Oman kokemusmaailman sanoittaminen ja sen
erityispiirteiden tunnistaminen voi olla vaikeaa ja

helposti lapsikin olettaa muiden kohtaavan samoja
haasteita kuin itse kokee.

Ulkoinen kaytds on kuin jaavuoren huippu, sen taustalla
olevat tunteet ja kokemukset jaavat helposti piiloon.
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Fyysinen ympiristo

* Visuaaliset eli niin sanotusti silmille tulevat arsykkeet
vaikeuttavat tarkkaavuuden suuntaamista. Koita katso
kotia ”"vieraan silmin”, huomaatko voimakkaita
visuaalisia arsykkeita tai kenties useita visuaalisia
arsykkeita jotka vetavat huomiota puoleensa?

 Kodin aanimaailma saattaa vaikeuttaa tarkkaavuuden
yllapitoa. Mitka kaikki aiheuttavat aanta kotona,
esimerkiksi TV, digilaitteet tai aanekas puhe? Onko
kotona aania vaimentavia asioita, millaisia kodin
huonekalut tai tekstiilit ovat?

................ Niilo Maki
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Pelaaminen ja itsesaately
Lapsen tukeminen pelaamisen aikana

* Pelin sisallon hahmottaminen. Mita esimerkiksi pelissa tai videossa tapahtuu?
Keskustele miten lapsi ymmartaa pelissa tapahtuvat asiat ja pohtikaa sisaltoa yhdessa.

®* Tunnereaktioiden tiedostaminen. Miten lapsi reagoi eri tilanteissa? Huomiota voi
kiinnittaa erilaisiin tilanteisiin, kuten tehtavassa epaonnistumiseen, pelissa
tapahtuvaan kielenkayttoon tai pelottavaan materiaaliin.

®* Tunteiden tunnistaminen:
e pettymys, suuttumus - “Onpa vaikea kohta”, "Teit oman parhaasi”, "Koitahan

uudestaan”
» pelko, ahdistus - Tarkistetaan pelin ikarajat, kaydaan yhdessa lapi ikava asia
* ilo, onnistuminen - Vahvistetaan tuntemuksia onnistumisesta ja osaamisesta

* Laitteiden parissa kaytettavan ajan hahmottaminen
* Muistutetaan ajan kulumisesta ja kerrotaan paljonko aikaa on viela jaljella

PEL&B Lainaus: Pelituki — Digireppu, kohta 6.
................ https://sway.office.com/uO8GKGBh1SCZbLOz?ref=Link Niilo M&ki ’(
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Pelaaminen ja itsesaately
Digilaitteesta irrottautuminen

® Jos irrottautuminen on vaikeaa, voi kayda keskustelua esimerkiksi siita, mita
laitteella voi tehda seuraavalla kerralla, ja nain muistuttaa, etta laitetta on
mahdollista kayttaa myohemmin.

®* Myods jokin yhteinen mukava rutiini digikayton jalkeen voi auttaa (huom.
tavoite on, etta lapsi oppii irrottautumaan laitteesta itsenaisesti). Suosi
vhteista tekemista materiaalisten palkintojen sijaan.

* Seka laitteiden yhtakkista sammuttamista ilman varoituksia etta jatkuvaa
digiajasta joustamista kannattaa valttaa. Muista myos antaa lapselle
positiivista palautetta, kun han toimii sovitusti.

PEL&B Lainaus: Pelituki — Digireppu, kohta 6.
________________ https://sway.office.com/uO8GKGBh1SCZbLOz?ref=Link Niilo Maki ’(
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Yhteiset pelisaannot pelaamiselle: kertausta

* Peliajat tai yhteiset ruokahetket ovat ajoissa kaikilla tiedossa.

* Poikkeuksellisista tapahtumista kannattaa ilmoittaa reilusti etukateen ja vaikka
moneen kertaan.

* Keskustelkaa miksi pelaaminen tai perheen arkeen liittyvat asiat ovat tarkeita.

* Sopikaa yhteinen kaytanto tilanteisiin, joissa pelaajan tulee lopettaa peli tietyn
ajan kuluessa, esimerkiksi puolen tunnin varoitus.

* Verkkopeleissa on taysin hyvaksyttavaa ja tavallista ilmoittaa pelikavereille, etta
pitkalle tehtavalle lahteminen ei onnistu juuri nyt tai etta joutuu lopettamaan
kohta.

* Pelaaminen ei saa vaikuttaa haitallisesti pelaajan velvollisuuksiin, kuten
koulutyéhon.

® Vastuu arjen sujuvuudesta on molemmilla.

Pelikasvattajan kasikirja, s. 53 https://mediakasvatus.fi/materiaali/pelikasvattajan-
Pl kasikirja/ Niilo M&ki ’(
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https://mediakasvatus.fi/materiaali/pelikasvattajan-kasikirja/

Itsesaatelyn kehittymiselle tarkeat asiat

1. Mielihyvan viivyttaminen
* Lapsen tulee ymmartaa, etta kaikkea ei saa heti, eika koko ajan voi olla kivaa.

* Esim. pelia ei valttamatta saa pelata juuri silloin, kun lapsi itse haluaa tai montaa
tuntia putkeen, vaan taytyy malttaa odottaa seuraavaa pelihetkea.

2. Impulssikontrollin kehittaminen
* Lapsen tunteita ei saa kieltaa, ja lapsella on lupa olla vihainen.
* Vihaa pitaa kuitenkin opetella kontrolloimaan ja siina vanhempien tulee tukea lasta.

* Muista kuitenkin, etta impulssikontrollia ohjaava aivojen etuotsalohko kypsyy 25-30-
vuotiaaksi asti. Ekaluokkalaiselta ei siis voi odottaa samanlaista kontrollia kuin

aikuiselta.

Lainaus: Pelituki — Digireppu, kohta 7.
PELAG girepp Niilo Maki ,(
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Itsesaatelyn kehittymiselle tarkeat asiat

3. Lapsi tarvitsee ohjausta ja rajoja

» Vaikka lapsi sanoisi aikuisen ohjeistaessa “joo joo, mina osaan kylla”, ei lapsi oikeasti
valttamatta osaa.

* Lapsen pitaa oppia sietamaan tunnetta, ettei han osaa viela kaikkea vaan tarvitsee
aikuisen apua.

e Lapsen ei myoskaan tule saada paattaa kaikesta itse: vanhemman asettamat rajat ja
ohjaaminen edistavat lapsen itsesaatelyn kehittymista.

4. Leikki on lapsen tyota!

* Ylenpalttinen nopeatempoisten mediasisaltdjen parissa vietetty aika hairitsee lapsen
tarkkaavaisuuden ja keskittymiskyvyn kehitysta ja lisaa lyhytjanteisyytta.

» Siksi on tarkeaa, etta lapsen elamaan mahtuu myos paljon muuta mielekasta tekemista,
kuten liikuntaa ja leikkimista, joiden parissa lapsi harjoittelee itsesaatelya.

 Myds lukemisen on todettu olevan erinomainen aktiviteetti

FLKGUGTL https://sway.office.com/uO8GKGBh1SCZbLOz?ref=Link INeTTUUTT
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e
Lisatietoa: tutustu Pelituen materiaaliin

Pelituki —Digireppu
digitaalisessa muodossa oleva materiaalipaketti esikoulu- ja ala-asteikaisten

lasten perheille

https://pelituki.fi/digireppu/

PELBB Niilo Maki M
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Haastavaan kaytokseen puuttuminen

Tehokas rajaaminen:
Miten edeta tilanteessa, jossa lapsi kayttaytyy haastavasti

Keskeyta oma toimintasi, ja pyri olemaan rauhallinen.

Mene lapsen lahelle, ja laskeudu hanen tasolleen. Kutsu hanta nimelta.
Kerro lapselle, minka hdnen kayttaytymisessaan pitda loppua.
Esimerkiksi: “Lopeta sohvalla hyppiminen.”

Kerro lapselle, miksi kayttaytyminen on ongelmallista. Esimerkiksi:
”Saatat pudota ja satuttaa itsesi.”

Sano tasmallisesti, mita haluat lapsen tekevan. Esimerkiksi: “Mene
hyppimaan ulos.”

Anna lapselle aikaa tulla yhteistyohon (5 sekuntia).

Voit tarvittaessa toistaa ohjeen kerran.

Kehu lasta, kun han noudattaa kehotusta

ONOY U1 B WNhE

Lahde: Tehokas rajaaminen

Kaikki harjoitukset: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/lasten-haastavan-kaytoksen-omahoito-
PEL&B ohjelma/kaikki-harjoitukset-pdfna Niilo Ma3ki ’(
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https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2022-11/Tehokas-rajaaminen_0.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/lasten-haastavan-kaytoksen-omahoito-ohjelma/kaikki-harjoitukset-pdfna
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2022-11/Tehokas-rajaaminen_0.pdf

Neuvotteleminen ja ongelmanratkaisutaidot

Neuvottelu ja ongelmanratkaisu:

Miettikaa yhdessa jokin ongelma, johon toivoisitte
ratkaisua.

Kirjoittakaa tai piirtakaa seuraavat kohdat ylos:

* Eritelkaa ongelma ja maaritelkaa tavoite

« Kartoittakaa vaihtoehdot aivoriihen avulla. Keksikaa vapaasti #
erilaisia vaihtoehtoja ja ideoita.

* Miettikaa ratkaisujen positiivisia ja negatiivisia seurauksia.

e Arvioikaa vaihtoehtoja, ja valitkaa paras ratkaisu.

* Laatikaa ratkaisusta sopimus, josta pidatte kiinni viikon ajan.

Lahde: Neuvotteleminen ja ongelmanratkaisu e

Lahde: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/lomahoito/lasten-haastavan-kaytoksen-omahoito-ohjelma/kaikki-harjoitukset-pdfna

PEL&B Neuvottelu ja ongelmanratkaisu: https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2022-11/Neuvotteleminen-ja-  Niilo Maki
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https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2022-11/Neuvotteleminen-ja-ongelmanratkaisu_0.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/lasten-haastavan-kaytoksen-omahoito-ohjelma/kaikki-harjoitukset-pdfna
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2022-11/Neuvotteleminen-ja-ongelmanratkaisu_0.pdf

Itsesaatelyn kehittaminen

ltsesaatelya voi harjoitella esimerkiksi seuraavan tehtavan avulla. Harjoituksessa
kannattaa kirjoittaa ylos kaikki vaiheet: tavoite, haasteet, keinot ja tulokset.

* Lasta pyydetaan miettimaan tavoite, joka tulee saavuttaa seuraavan kahden viikon
aikana, ja kirjoittamaan se ylos.

® Lapsi miettii positiivisimman tuloksen, kun tavoite on ratkaistu, ja kirjoittaa sen ylos.

* Lapsi miettii kriittisimman esteen, mika estaa saavuttamasta tavoitetta, ja kirjoittaa
sen ylos.

® Lapsi miettii, millainen toiminta auttaa ylittamaan taman esteen, ja kirjoittaa sen
yl6s.

* Sitten lasta neuvotaan muodostamaan ”jos — niin” -suunnitelma, esim. jos kohtaan
taman esteen X, toimin tavalla Y.

* Kirjoitettuaan taman suunnitelman yl6s, lapsi toistaa taman suunnitelman itsekseen
kolme kertaa.

® Lasta kannustetaan noudattamaan tata suunnitelmaa seuraavan kahden viikon ajan
ja muodostamaan vastaavalla tavalla uusia ”jos — niin” -suunnitelmia tavoitteiden
saavuttamiseksi.

Lahteet: Gawrilow ym. (2013). Mental contrasting with implementation intentions enhances self-regulation of goal pursuit in schoolchildren at risk for ADHD. https://doi-
org.ezproxy.jyu.fi/10.1007/s11031-012-9288-3

Hauser, M. D. (2018). The Mind of a Goal Achiever: Using Mental Contrasting and Implementation Intentions to Achieve Better Outcomes in General and Special Education: Mind of
a Goal Achiever. https://doi.org/10.1111/mbe.12186

Schunk, ym. (2022). Teaching self-regulation. https://doi.org/10.1038/s41562-022-01449-w
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Vinkkeja lapsen itsesaatelyn kehittamisen tukemiseen

Foothills Academyn tietopaketti

Huolehdi itsestasi, jotta jaksat tukea lasta ja mallintaa itsesaatelya

Muista realistiset tavoitteet ja pida paamaara mielessasi

Struktuuri, systemaattisuus ja ennakoitavuus auttavat

Itsetietoisuuden kehittaminen auttaa itsensa tarkkailussa ja itsesaatelyssa
Valiton ja yksityiskohtainen positiivinen palaute onnistuttaessa

Lahde: Foothills Academy

FlkSUSTL
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Kayttaytymisodotukset ja
palkkiot

 ”Se, mihin kiinnitat huomiota,
vahvistuu”. Positiivinen palaute on
tehokkain keino vahvistaa toivottua
kayttaytymista.

e Palaute ja palkkiot pohjautuvat
selkeisiin kayttaytymisodotuksiin.

e Palautteen johdonmukaisuus,
valittomyys, saanndnmukaisuus ja
sopiva voimakkuus

FIRGLUSTL NSTITOUTT



Myonteista minakasitysta tukevan
palautteen antaminen

®* Tuo esille asioita, joissa lapsi onnistuu

®* Anna lapselle palautetta konkreettisesta
toiminnasta

®* Tuo esille lapsen myodnteisia
ominaisuuksia

* Aseta lapsen kanssa realistisia
tavoitteita

* Tee edistymista nakyvaksi

Harjoitus: Palkitseminen

PEL&B Lahde: Kummi 11: Oppilaan min&kuva ja luottamus omiin kykyihin, s. 38 ,

---------------- https://koju.nmi.fi/tuote/kummi-11-oppilaan-minakuva-ja-luottamus-omiin-kykyihin/ Niilo Ma&ki
FlkSUSTL Harjoitus: https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2023-05/palkitseminen. pdf INSTITUUTT



https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2023-05/palkitseminen.pdf
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https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2023-05/palkitseminen.pdf

Palkitseminen
(vahvistus positiivisen kautta, lapsen vahvuudet esille)

Keskustelua ja pohdintaa seuraavien kysymysten avulla:

Missa lapsesi on hyva? Missa han onnistuu? Mista voit kiittaa hanta? Mista voi
kehua? Miten voi hyddyntaa lapsen kiinnostusta?

Harjoitus: Huomaa hyva itsessasi ja lapsessasi!

 Keksitdan nimen kirjaimilla alkavia vahvuuksia nimen haltijasta, esim. PAIVI,
paattavainen, alykas, inhimillinen, vaihtelunhaluinen, innokas

 Kirjoita lapsesi nimi paperille ja kirjoita jokaisen kirjaimen kohdalle vahintaan
vksi silla kirjaimella alkava vahvuus, positiivinen adjektiivi, lapsestasi.

e Voit tehda saman harjoituksen myo6s omasta nimestasi ja itsestasi

PEL&B Tunne- ja turvataitoja lapsille, s. 42 alkaen
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126027/Tunne-%20ja%?20turvataitoja%?20lapsille_ WEB.pdf Niilo Maki ’(
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