VILLEN VINKIT

Opas arjen rutiinien hallinnasta ADHD-oireisille lapsille




Tama Villen Vinkit-opas on tarkoitettu

4-6-vuotiaille ADHD-oireisille lapsille seka heidan
vanhemmilleen.

Opas on laadittu opinnéaytetyona ja

toimeksiantajana on Lapin hyvinvointialue.

Opasta voidaan hydédyntaa myds paivakodeissa
Jja neuvoloissa.
Oppaan avulla haluamme painottaa arjen
rutiinien tarkeytta.
Arjen perusasioilla ja rutiineilla on suuri merkitys
lapsen hyvinvointiin.
Saanndllisesti toistuvat rutiinit auttavat

hillitsemaan ADHD-oireita.

Vanhempien vastuulla on huolehtia lasten rutiinien

luomisesta ja niiden toteutumisesta.




Ville heraa aamulla virkeana ja nousee ripeasti ylos.

Aamulla heréattyani
kéyn pissalla ja pesen
kéteni. Harjaan myds
hampaat joka aamu.




Ville pukee reippaasti vaatteet paalleen.

Aamulla vaatteiden
pukemistani helpottaa
se, etta vaatteeni on
katsottu valmiiksi jo
Tarvittaessa myés illalla.
kuvien kéytté auttaa \
minua keskittymé&an
pukemiseen.




Aamupala on Villelle tarkea. Ville tykkaa syoda aamupalaksi puuroa
tai voileipaa. Myos marjat ja hedelmat ovat Villen herkkua.

Aamupalan
sybmisesta saan
supervoimat!
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Aamupalan syotyaan Ville menee ulos leikkimaan. Time-Timer auttaa
Villea pukeutumistilanteissa.

Aion olla valmis
ennen kuin Time-
Timer-kello piippaal!




Villen mielesta ulkoilu on kivaa. Ville nauttii, kun saa juosta kavereiden
kanssa ulkona.

Jee! Potkaise pallo
téanne!

On kivaa, kun leikit
kanssani!




Ulkoilun jalkeen Villella on kova nalka. Ville syo tanaan lounaaksi
kalaa, perunaa ja salaattia. Maidosta Ville saa kalsiumia.

Nam, herkullista!




Lounaan jalkeen Ville menee paivalevolle. Vilkkaan mielen
rauhoittamiseksi Ville tekee hengitysharjoituksia aikuisen ohjaamana.
Myo0s satuhieronta rentouttaa Villea paivan touhujen lomassa.

Mieleni rauhoittuu
myads, kun kuuntelen
rauhallista musiikkia.




Valipala on hyva sydda ennen kerhoon lahto4a, jotta Ville jaksaa pelata
jalkapalloa.

Omena on suurinta
herkkuani!




Ville tykkaa kayda kerhossa, koska siella on paljon ystavia. Siella Ville
harjoittelee vuoron odottamista. Kun pallosta tulee riitaa, se sovitaan
yhdessa ystavien kesken.

Téma on kivaa!

Syété tanne!

Taalta tulee!




Kotiin tullessa Villella on kova nalka. Paivallisella Villen lautasella on
myos kasviksia. Villen mielesta porkkanat maistuvat makealta.

Pysyn hyvalla tuulella
koko péaivéan, kun syén
mahani tayteen
reippaasti!




Paivallisen jalkeen Ville saa katsoa lastenohjelmia hetken. Villelld on
kaytossa ruutuaika ja vanhempi ennakoi ruutuajan loppumisen
kertomalla Villelle, etta ruutuaika loppuu pian.

Kun Time-Timer
piippaa, niin tiedan etta
minun taytyy lopettaa
ohjelman katsominen. Seuraavaksi aion
menna leikkiméaéan
leluillani.




Villelld on ollut kiva paiva. lltapalaksi Ville nauttii voileivan ja lasin
maitoa.

Tykkéaan syoda myés
marjoja iltapalaksi!




Iltapalan jalkeen hampaiden harjaus on hauskaa Villen itse
valitsemallaan harjalla.

Harjaan hampaani myo6s
aina iltaisin!




On aika lukea Villen valitsema iltasatu. Pian vuoteesta kuuluu
tasainen tuhina Villen nukahtaessa touhukkaan paivan jalkeen.




Villen vinkit:

Kuvakortit ja Time-Timer —kello auttavat lasta monissa arjen tilanteissa
esim. pukeutumis- ja syomis- tilanteissa seka ruutuajan hallinnassa.
Time-Timer on kello, joka nayttaa lapselle konkreettisesti kuluvan ajan.

Alle kouluikaisen lapsen suositeltu ruutuaika paivassa on yksi tunti.

Lapsen pukeutumista voi helpottaa, laittamalla hénelle vaatteet
pukeutumisjarjestykseen.

Ateriavalien sdanndllisyys auttaa pitamaan lapsen energiatason
tasaisena koko paivan.

Selkeéa paivarytmi ja sdannélliset iltarutiinit helpottavat lasta
rauhoittumisessa seka vahvistaa lapsen toimintakykya arjessa.

Paivan tapahtumien sanoittaminen lapselle ennakkoon helpottaa
ADHD-oireita.

Paivittainen ulkoilu/liikunta auttaa lasta rauhoittumaan myos
rauhallisiin leikkeihin sisalla sekéa helpottaa unen saantia illalla.

Saéannollinen nukkumaanmenoaika seka riittava unen maara auttaa
hillitsemaan ADHD- oireita.

Alle kouluikéisen lapsen riittava younen maéara on noin 10 tuntia.

Séanndlliselléd Mindfulness- harjoittelulla on huomattu ADHD-oireiden
lievittymista. Sita voi kokeilla esimerkiksi paivalevon yhteydessa.

Mouse Timer on puhelimeen ladattava sovellus, jolla voi visualisoida ja
mitata aikaa.

Papunetin kuvatybkalu on ilmainen kuvapankki, josta voi tulostaa
kuvia omaan kayttéon.

https://papunet.net/kuvatyokalut/

https://satuhieronta.fi/



https://papunet.net/kuvatyokalut/
https://satuhieronta.fi/
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Opas on toteutettu opinndytetydna kevaalla 2024. Kuvat on toteutettu yhteistyossa
Rovaniemen Lyseonpuiston Lukion opiskelijoiden seké toisen opinnaytetybn tekijén lapsen
kanssa.




