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Itsesaatelytaidot ovat yksilon kykya tunteiden, ajatusten seka kayttaytymisen hal-
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tetyona syntynyt materiaali jaa yhteistyotahon kayttoon ja opinnaytetyon raportti-
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Self-regulation skills are an individual's abilities to control and regulate their own
emotions, thoughts, and behavior in different situations. These skills have an im-
pact on various aspects of an individual's life and are key factors in their overall
well-being and success in different areas of life. Social skills, cognitive skills, im-
pulse control, and stress management are all essential components of an individ-
ual's self-regulation skills. In childhood, self-regulation skills develop naturally
through play and games. However, these skills can also be developed and prac-
ticed through various exercises and conscious effort.

As a partner in the thesis process, the Mannerheim League for Child Welfare's
Uusimaa district's Perhehaavi program was involved. In recent years, children's
self-regulation skills have been a topic of discussion in both general discourse
and scientific research. The topic was chosen not only for its topicality, but also
for its importance. According to the views of both early childhood education staff
and school personnel, restlessness among children and young people has in-
creased and their ability to regulate emotions and control impulses has weak-
ened. The purpose of the thesis was to increase awareness of self-regulation
skills among families participating in the Perhehaavi program.

The thesis was carried out in collaboration with the partner as a development
project and by using a culturally sensitive approach. The result was a material on
the topic of children's self-regulation skills and how to support their development.
This material is used in the partner's groups, which meet both in person and
online. The produced material was tested in two different groups for a total of six
meetings. The goal is for the material produced in the thesis to remain in use by
the partner, and for the report section of the thesis to provide the reader with
additional information and new perspectives on children's self-regulation skills.

Keywords: self-regulation, self-regulation skills, children, family with children,
emotional regulation, cultural sensitivity
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1 JOHDANTO

Viime vuosikymmening itsesaatelytaidot ovat olleet keskeisena teemana useissa
tutkimuksissa (Nurmi, ym., 2015, s. 123). Itsesaately on tarkea taito, joka vaikut-
taa kaiken kehityksen taustalla ja vaatii rakentuakseen harjoittelua jo varhaisessa
iassa. Tutkimustulokset ovat osoittaneet, etta lapsuudessa kehittyneilla, riittavilla
itsesaatelytaidoilla on suuri merkitys sosiaaliselle parjaamiselle, terveydelle ja hy-
vinvoinnille. Lapsuudessa sensitiivisten kanssasaatelijoiden, eli aikuisten, tuella
harjoiteltujen itsesaatelytaitojen on todettu kytkeytyvan myohemmin elamassa
muun muassa koulu- ja tydmenestykseen seka terveellisiin elamantapoihin. Lap-
suudessa saavutetut, riittavat itsesaatelytaidot voivat ennaltaehkaista syrjayty-
mista seka suojata henkil6a riskikayttaytymiselta. (Kiviluote, 2023, s. 12; Sainio,
ym., 2020, s. 13-18.)

Opinnaytety0 toteutettiin kehittamispainotteisena yhteistydona Mannerheimin Las-
tensuojeluliiton kanssa. Opinnaytetydssa kehitettiin materiaali Perhehaavi-toi-
minnan kayttoon. Perhehaavi-toiminnan osallistujat ovat paasaantoisesti maa-
hanmuuttajataustaisia lapsiperheita, joten materiaali tuotettiin kohderyhma huo-
mioiden ja kulttuurisensitiivista tydotetta kayttden. Materiaalin ja opinnaytetydn
tydstamisessa hyddynnettiin laaja-alaisesti DAGIS-tutkimushankkeen tuloksena
syntynytta teosta Nain tuet lapsen itsesaatelya: Hyvinvoinnin pedagogiikka var-
haiskasvatuksessa. Kirjan ovat kirjoittaneet Taina Sainio, Riikka Pajulahti ja Nina
Sajaniemi. (DAGIS, i.a.) Materiaalin ja opinnaytetydn rakenne unen ja levon, lii-

kunnan, ruutuajan seka ravinnon merkityksesta on teoksesta lainattua.

Materiaali antaa tietoa itsesaatelytaitojen kehittymisesta lapsuudessa, itsesaate-
lytaitojen kehittymisen tukemisesta seka naiden merkityksesta kokonaisvaltai-
selle hyvinvoinnille. Opinnaytetyona laadittiin diaesitys, jota voidaan kayttaa kas-
votusten pidettavissa ryhmissa seka etaryhmissa. Diaesityksen lisaksi tuotettiin
kirjallinen, informatiivinen ja aiheet yhteen nitova esite jaettavaksi ryhmiin osallis-

tuville.



Opinnaytety0 toteutettiin tiiviissa yhteistydssa yhteistyotahon kanssa ja tarkoituk-
sena oli tuottaa itsesaatelytaidoista kertova materiaali Perhehaavin toimintaan
osallistuville lapsiperheille. Tavoite oli lisata tietoutta itsesaatelytaitojen kehitty-
misesta ja vahvistamisesta seka tavoista, joilla vanhemmat voivat lapsen itsesaa-
telytaitojen kehittymista edesauttaa. Opinnaytetyéon menetelmina kaytettiin dialo-
gisen keskustelun menetelmaa seka aivoriihitydskentelya. Kehittamistyota toteu-
tettiin yhteiskehittamisen menetelman avulla, silla kehittamistyohon osallistui
useita eri toimijoita, jotka tarjosivat omia kokemuksiaan, asiantuntijuuttaan, tar-

peitaan seka toiveitaan.

2 ITSESAATELYTAIDOT

Itsesaatelyn kasite on moniulotteinen, mika tekee sen yksinkertaisesta maaritte-
lysta haastavaa. Maarittelyyn vaikuttavat esimerkiksi maarittelijan kayttama teo-
reettinen viitekehys, asiayhteys ja erilaiset painotukset. Inmisen itsesaatelykyky
kehittyy 1api elaman, joten sen maarittely on sidoksissa siihen, missa elinkaaren
vaiheessa ihminen on. Kehityspsykologisesta viitekehyksesta yksinkertaistetusti
maaritellen itsesaately on emootioiden eli tunteiden, kayttaytymisen seka kogni-

tiivisen toiminnan saatelykykya. (Aro, 2013, s.10.)

Itsesaatelyn biologinen perusta on aivojen, hermoston ja stressireaktiojarjestel-
man yhteistoiminnassa. Myods geeneillda on vaikutusta lapsen tapaan reagoida
stressitilanteisiin. Ymparistotekijat vaikuttavat osaltaan lapsen itsesaatelytaitojen
kehittymiseen. (Asquith, 2020, s. 31-32, s. 36—37; Tahkokallio, 2018, s. 27, Sa-

janiemi, 2015, luku Biologinen valpastumis-jarjestelma eli stressijarjestelma)



2.1 Itsesaatelytaitojen maaritelma

Tunteiden saately on osa itsesaatelya. Tunteidensaatelyyn kuuluu omien tuntei-
den ymmartaminen ja tunnistaminen. Emootiot eli tunteet vaikuttavat meihin, eika
tunteiden viriamista voi estaa. Voimme kuitenkin vaikuttaa siihen, miten ilmai-
semme tunteitamme tilanteeseen sopivalla tavalla, sailyttaen joustavuutemme
suhteessa muihin ihmisiin ja ymparistoomme. Lapsen tunnesaately kehittyy, kun
lasta opetetaan pienesta pitaen nimeamaan omat tunteensa, erottamaan erilaiset
tunteet toisistaan ja aikuisen tuella kehittamaan strategioita niiden kasittele-
miseksi. (Aro, 2013, s. 11; Sainio ym., 2020, s. 27-30).

Emotionaalisen saatelyn lisaksi itsesaately on kayttaytymisen saatelya. Pienelle
lapselle on tyypillista valittdman mielihyvan tavoittelu seka haasteet toimintayllyk-
keiden vastustamisessa. Itsesaatelyn avulla lapsi oppii malttamaan mielensa,
noudattamaan saantgja ja pohtimaan tekojensa seurauksia. Onnistuneella tun-
teiden ja toiminnan saatelylla voimme myds valttaa itsellemme tai toisille vahin-
gollisen kayttaytymisen haastavissa tilanteissa ja sailyttaa samalla myonteisen ja
joustavan vireen suhteessa muihin. Tunteiden ja toiminnan saately on avainase-
massa myonteisten sosiaalisten suhteiden luomisessa ja yllapitamisessa. (Aro,
2013, s. 11-12; Asquith, 2020, s. 23—-24; Sainio ym., 2020, s. 30-32.)

Kognitiiviset taidot kuten tarkkaavaisuus, impulssien hallinta, suunnitelmallisuus,
ongelmanratkaisukyky seka metakognitio ovat valttamattomia tehokkaalle it-
sesaatelylle. Tarkkaavaisuuden kehittyessa lapsi kykenee keskittymaan eika ole
niin altis erilaisille hairidtekijoille. Impulssinhallinta auttaa lasta vastustamaan va-
littdman mielihyvan tavoittelua ja tekemaan harkittuja paatéksia. Suunnitelmalli-
suus ja riittavat ongelmaratkaisukyvyt mahdollistavat tavoitteellisen toiminnan ja
oman toiminnan mukauttamisen. Metakognitio eli kyky ajatella omaa ajatteluaan
on erityisen tarkea itsesaatelyn kannalta. Siihen kuuluu ajatusten, tunteiden ja
tekojen seuraaminen, niiden vaikutusten ymmartaminen ja tarvittavien saatojen
tekeminen. Metakognitiiviset taidot antavat yksiloille mahdollisuuden pohtia ta-
voitteitaan, arvioida edistymistaan ja saadella kayttaytymistaan sen mukaisesti.
(Asquith, 2020, s. 24-25; Maatta & Aro, 2013, s. 42-53; Sainio ym., 2020, s. 33—
38).



Itsesaatelytaitojen kehittyminen on asteittainen prosessi, joka vaatii harjoittelua,
ohjausta seka tukea vanhemmilta, hoitajilta ja kasvattajilta. Hoitavan ja jasennel-
lyn ympariston luominen auttaa lasta tuntemaan olonsa turvalliseksi ja antaa lap-
selle mahdollisuuden kehittaa ja jalostaa itsesaatelytaitojaan. Johdonmukaisuus
rutiineissa, selkeat odotukset seka mahdollisuus harjoitella itsenaista ongelman-
ratkaisua ja paatoksentekoa edistavat lapsen itsesaatelytaitojen kehitty-
mista. Oppiessaan saatelemaan tunteitaan, hallitsemaan impulssejaan ja yllapi-
tamaan huomiota, lapsi oppii samalla suunnistamaan erilaisissa haasteissa, te-
kemaan sopivia valintoja seka olemaan myonteisessa ja tarkoituksenmukaisessa

vuorovaikutuksessa muiden kanssa. (Aro, 2013, s. 17; Asquith, 2020, s. 13-15.)

2.2 ltsesaatelytaitojen biologinen perusta

Biologisella tasolla itsesaately perustuu useiden aivoalueiden ja hermoverkkojen
koordinoituun toimintaan. Kun tarkastellaan aivoja kehityshistoriallisesta nakokul-
masta, ensimmaisena kehittyi aivorunko. Aivorunko pitdd huolta fysiologisista,
elossa pysymisen kannalta valttamattomista perustoiminnoista, kuten hengitta-
misesta ja sydamen sykkeesta. Aivorunko vastaa vireydesta seka valpastumi-
sesta. Keho havaitsee valpastumista edellyttavan muutoksen ensin, lahettaa
viestin aivorunkoon ja aivorunko lahettaa puolestaan toimintaa ohjaavan viestin
takaisin kehoon. Aivorunkoa on pitkdan kutsuttu myos liskoaivoiksi, silla liskot
vastaavat ymparistdssa tapahtuvaan muutokseen jahmettymalla ja esittden kuol-
lutta. MyOs ihminen voi jahmettya stressaavassa tai vaaraa viestivassa tilan-
teessa, jos aivojen kayttovoima ei riita korkeampien aivotoimintojen yllapitami-
seen. (Asquith, 2020, s. 31-32; Tahkokallio, 2018, s. 27.)

Toiseksi vanhin osa on limbinen jarjestelma, jota kutsutaan myos nisakkaan emo-
tionaalisiksi aivoiksi. Limbinen jarjestelma, joka sisaltaa mantelitumakkeen ja hip-
pokampuksen, osallistuu tunteiden kasittelyyn ja muistitoimintoihin. Etuotsaloh-
kon ja limbisen jarjestelman valinen vuorovaikutus on ratkaisevan tarkea itsesaa-
telylle. Tehokas itsesaately edellyttdad kykya saadella tunnereaktioita, eh-

kaista impulsiivista kayttaytymista ja arvioida tekojen pitkan aikavalin seuraukset.



(Asquith, 2020, s. 32-33; Sainio ym., 2020, s. 40-43; Tahkokallio, 2018, s. 29—
32.)

Etuotsalohkon aivokuori on ihmisen evoluution nakdkulmasta ihmisen aivojen vii-
meisimpana kehittynyt osa. Etuotsalohkoa voisi kuvata ikaan kuin lennonjohto-
tornina. Etuotsalohko vastaa toiminnanohjauksesta, suunnitelmallisuudesta,
paatoksenteosta, impulssien kontrolloimisesta seka tunteiden tahdonalaisesta
saatelysta. Inmisen aivot kypsyvat 25—-30-vuotiaaksi saakka ja etuotsalohkon ai-
vokuori valmistuu viimeisimpana. (Asquith, 2020, s. 32—-33; Sainio ym., 2020, s.
39-43; Tahkokallio, 2018, s. 29-32.)

Hermostolla on ratkaiseva rooli itsesaatelyssa. Hermosto, erityisesti keskusher-
mosto, on vastuussa tiedon kasittelysta ja vasteiden koordinoinnista koko ke-
hossa. Hermoston sisalla itsesaatelyyn osallistuu useita rakenteita ja prosesseja.
Etuotsalohkon aivokuori on vastuussa toimeenpanotoiminnoista, kuten paatok-
senteosta, impulssien hallinnasta ja tunteiden saatelysta. Se auttaa seuraamaan
ja mukauttamaan kayttaytymista tavoitteiden seka yleisesti hyvaksyttyjen sosiaa-

listen normien mukaiseksi. (Sainio ym., 2020, s. 48-50.)

Autonominen hermosto, joka koostuu sympaattisista ja parasympaattisista haa-
roista, osallistuu itsesaatelyyn. Sympaattinen haara liittyy taistele tai pakene -re-
aktioon, joka aktivoi kehon havaittujen uhkien aikana, kun taas parasympaattinen
haara edistaa rentoutumista ja palautumista. Tasapaino naiden kahden haaran
valilla on valttamatonta stressin saatelemiseksi seka fysiologisen tasapainon yl-
lapitamiseksi. (Sainio ym., 2020, s. 61-62; Sajaniemi ym., 2015, luku Biologinen

valpastumis-jarjestelma eli stressijarjestelma.)

Lisaksi kehon stressireaktiojarjestelma, mukaan lukien hypotalamus-aivolisake-
lisamunuainen (HPA)-akseli, on vuorovaikutuksessa hermoston kanssa stressi-
tason saatelemiseksi. HPA-akseli vapauttaa stressihormoneja, kuten kortisolia,
jotka vaikuttavat erilaisiin kehon toimintoihin ja voivat vaikuttaa tunne- ja kayttay-
tymissaatelyyn. Kaiken kaikkiaan hermosto mahdollistaa erilaisten rakenteidensa
ja prosessiensa kautta itsesaatelyn koordinoimalla reaktioita, moduloimalla tun-

teita ja yllapitamalla fysiologista tasapainoa sisaisten ja ulkoisten arsykkeiden



edessa. (Aro, 2013, s. 32; Asquith, 2020, s. 33-34; Leikola ym., 2016; Sajaniemi

ym., 2015, luku Biologinen valpastumis-jarjestelma eli stressijarjestelma.)

Myos geneettiset tekijat vaikuttavat yksilOllisiin eroihin itsesaatelyssa. Tutkimuk-
set viittaavat siihen, etta tietyt geenit voivat vaikuttaa itsesaatelyyn osallistuvien
aivojen alueiden kehitykseen ja toimintaan. Geenien lisaksi ymparistotekijoilla on
merkittava rooli. Ymparistotekijat, kuten vanhemmuuden tyyli, sosioekonominen
asema ja varhaiset elamankokemukset, vaikuttavat itsesaatelytaitojen muodos-
tumiseen. Positiiviset ja tukevat ymparistot, jotka tarjoavat johdonmukaisia rajoja
ja edistavat tunnesaatelya, voivat parantaa itsesaatelytaitoja. Toisaalta haitalliset
lapsuuden kokemukset tai krooninen stressi voivat heikentaa itsesaatelya vaikut-
tamalla aivojen kehitykseen ja toimintaan. (Asquith, 2020, s. 36—37; Organisation
for Economic Cooperation and Development, 2020; Sajaniemi ym., 2015, luku

Yksilollisten reagointitaipumusten tausta.)

3 ITSESAATELYTAITOJEN KEHITTYMINEN VARHAISLAPSUUDESSA

Jokainen lapsi on vailla vertaistaan omassa erityisyydessaan. Jokaisella lapsella
on oma yksildllinen tapa vastata ymparistdossa tapahtuviin muutoksiin ja jasentaa
maailmaa ymparilldan. Siihen vaikuttavat muun muassa synnynnaiset ominai-
suudet kuten geeniperima, temperamentti ja stressiherkkyys. (Aro, 2015, s. 16;
Laakso, 2015, s. 66; Sajaniemi ym., 2015, luku Yksilollisten reagointitaipumusten

tausta.)

Tapa reagoida uusiin tilanteisiin ja ympariston arsykkeisiin muovautuu varhais-
lapsuudessa suhteessa kaikkeen opittuun ja koettuun. Kasvuymparisto seka vuo-
rovaikutussuhteet muihin ihmisiin, erityisesti kiintymyssuhde omiin vanhempiin,
vaikuttavat varhaisten itsesaatelytaitojen kehittymiseen. (Aro, 2015, s. 16;
Laakso, 2015, s. 66; Sajaniemi ym., 2015, luku Yksilollisten reagointitaipumusten

tausta.)
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3.1 Temperamentti

Jokaisella ihmisella on synnynnainen, pitkalti vanhemmilta peritty temperamentti.
Temperamentti on ihmisen tapaa reagoida sisaisiin ja ulkoisiin muutoksiin. Tem-
peramentti iimenee ihmisen aktiivisuudessa tai passiivisuudessa, reaktionopeu-
dessa tai -hitaudessa, kyvyssa keskittya, tavassa liikkua ja elehtia seka jousta-
vuudessa tai itsepaisyydessa. Toinen reagoi uuteen tilanteeseen hyvin nopeasti
ja suurella intensiteetilld, kun taas toinen ei osoita juuri mitdan tunnereaktiota.
Nama ovat eroja temperamentin vahvuuden ilmentamisessa. Temperamentti vai-
kuttaa myos tapaamme reagoida stressiin tai pikemminkin siihen, mika ylipaa-
tdan koetaan stressaavana. Temperamentti ja itsesaatelykyky ovat hyvin kiinte-
asti yhteydessa toisiinsa. (Keltikangas-Jarvinen, 2022, s. 139-141; Riihonen &
Koskinen, 2020, s. 114-118; Sajaniemi ym., 2015, Yksildllisten reagointitaipu-

musten tausta.)

Temperamentin vahvuus vaikuttaa tapaamme kasitella tunteiden herattamia toi-
mintayllykkeita. Voimakkaan temperamentin omaava lapsi ilmentaa tunteitaan
hyvin pidattelemattomasti, silla han kokee tunteet ylipaataan voimakkaammin.
Tasta syysta voimakkaan temperamentin omaavilla lapsilla itsesaatelykyvyn ke-
hittyminen vie usein kauemmin, ja he kaipaavat vanhemmiltaan enemman tukea
itsesaatelyn harjoittelussa. Kuten edella mainittu, temperamenttipiirteet ovat pe-
riytyvia, joten lapsen tapa reagoida muutoksiin ja uusiin asioihin tulee vanhem-
milta. Vanhemman on hyva tiedostaa tama seikka, silla lapsi peilaa vanhempien
kaytoksen omaan kaytdkseensa. Lapsen temperamenttipiirteiden tunnistaminen
ja huomioiminen auttavat arjessa: paivarutiinit voidaan rakentaa lasta tukeviksi
ennakointia hyodyntamalla, sen sijaan, etta lasta vaadittaisiin toimimaan tempe-
ramenttipiirteilleen vieraalla tavalla. (Keltikangas-Jarvinen, 2022, s. 139—-141; Rii-
honen & Koskinen, 2020, s. 114—-118; Sajaniemi ym., 2015, luku Yksil6llisten rea-

gointitaipumusten tausta.)
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3.2 Stressiherkkyys

Stressiherkkyys on yksi itsesaatelyn kehittymiseen liittyva tekija. Ihmisen stres-
siherkkyys perustuu osittain synnynnaisiin ominaisuuksiin ja osittain sosiaaliseen
ymparistdon seka varhaisiin vuorovaikutussuhteisiin. Stressiherkkyys voi olla
epigeneettisesti periytyva ominaisuus. Epigeneettinen periytyminen kuvaa sel-
laisten ominaisuuksien periytymista, joita ei ole koodattu geeneihin. Esimerkkina
aiti, joka on mahdollisesti jo ennen raskautta tai raskauden aikana altistunut kuor-
mittavalle stressille tai joka on joutunut kokemaan uhkaa ja vaaraa vailla tukea.
Aidin kokema stressi valittyy kohdussa kasvavalle lapselle, silla &iti ja lapsi jaka-
vat saman kehon, saman aineenvaihdunnan, samat hormonit. (Huttunen, 2000;
Raitakari ym., 2021; Sajaniemi ym., 2015, luku Yksil6llisten reagointitaipumusten

tausta.)

Uhkaavaan ymparistoon syntyva lapsi jatkaa stressin kokemista ja on erittain
herkka ymparistdssaan tapahtuville muutoksille. Vaikka vastaavassa tilanteessa
ollut lapsi syntyisikin ulkoisesti turvalliseen ja hoivaavaan ymparistoon, jossa va-
litonta vaaraa ei ole havaittavissa, lapsella on synnynnainen kokemus ympariston
uhkaavuudesta, silla aiti on kokenut pitkittynytta stressia raskauden aikana. Joh-
donmukaisuus, rutiinit ja ennakoitavuus auttavat lasta oppimaan, ettei valitonta
uhkaa ole. (Sajaniemi ym., 2015, luku Yksilollisten reagointitaipumusten

tausta.)

Aivot kayttavat noin viidenneksen ihmisen kokonaisenergiasta. Itsesaatelytaidon
kannalta tarkea etuotsalohkon alue hyddyntaa suurimman osan aivojen kaytta-
masta energiasta. Kun aivot vasyvat, esimerkiksi pitkittyneen stressin vuoksi,
energiaa ei riita toiminnanohjaukseen. Keskittymiskyky heikkenee, ilmenee artyi-
syytta, oppiminen vaikeutuu, itsesaately muuttuu mahdottomaksi ja kaytdés muut-
tuu reaktiiviseksi. Tilanteen pitkittyessa aivot keskittavat jaljella olevan energi-
ansa selviytymiseen, eli peruselintoimintojen yllapitamiseen. Lapset ovat erityi-
sen haavoittuvaisessa asemassa olevia, silla etuotsalohko on viela hyvin kehitty-
maton, eivatka he tasta syysta ole kykenevaisia saatelemaan reaktioitaan erilai-
siin aistiyllykkeisiin ilman aikuisen lempeaa ohjausta. (Sajaniemi ym., 2015, luku

Yksilollisten reagointitaipumusten tausta.)
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3.3 Kiintymyssuhde

Kiintymyssuhdemalli on ihmisen sisaistetty kokemus ihmissuhteista ja maail-
masta. Se rakentuu ensimmaisten elinvuosien aikana ja on melko pysyva, joskin
muokattavissa oleva kasitys. Varhaislapsuudessa se kuvaa sita, kuinka hyvin ja
johdonmukaisesti vauvaa hoitavat vastaavat vauvan tarpeisiin. Kiintymysmalli ak-
tivoituu pienella lapsella esimerkiksi niissa tilanteissa, kun pitda erota hetkeksi
hoitavasta aikuisesta. Aikuisialla kiintymysmallin aktivoitumisen voi havaita stres-
saavissa elamantilanteissa kykyna tai kyvyttomyytena selviytya vaikeissa tilan-
teissa. Kiintymyssuhdeteorian kehitti brittildainen John Bowlby (1979) ja menetel-
man Kiintymyssuhteen laadun mittaamiseksi kehitti Mary Ainsworth (1978). (Airo
& Tokola, 2014; Laakso, 2013, s. 66; Nurmi ym., 2014, luku Varhaislapsuus.)

Kiintymyssuhdemalleja on nelja:

1. Turvallinen kiintymyssuhdemalli: Turvallisesti kiinnittynyt lapsi on oppinut luot-
tamaan siihen, etta hanen tarpeisiinsa vastataan. Turvallisesti kiinnittynyt lapsi
tuntee olonsa mukavaksi seka laheisyydessa etta itsenaisyydessa. Aikuisena
han luottaa kumppaneihinsa ja hanella on positiivinen nakemys itsestaan ja
muista. Turvallisesti kiinnittynyt henkild pystyy yleensa muodostamaan terveita,
vakaita ihmissuhteita ja viestimaan tehokkaasti tarpeistaan ja tunteistaan, luot-

taen siihen, etta niihin vastataan. (Airo & Tokola, 2014.)

2. Ristiriitaisesti turvaton kiintymyssuhdemalli: Hoivaajan epajohdonmukaisessa
tunteiden ilmaisussa kasvanut lapsi ei koskaan tieda mita odottaa hoivaajaltaan.
Sama toiminta aiheuttaa eri tilanteissa eri tunnereaktion vanhemmassa, eika
lapsi voi luottaa hoivaajaansa. Lapsi on varuillaan ja pyrkii valttelemaan sellaista
toimintaa, joka voisi aiheuttaa hoivaajassa negatiivisen tunnereaktion tai sitten

liioittelee, jotta saisi hoivaajan huomion. (Airo & Tokola, 2014.)

3. Valtteleva turvaton kiintymyssuhdemalli: Valttelevan kiintymyksen omaavat
pyrkivat valttamaan kaikenlaisia tunneilmauksia. Heidan negatiivisia tunnetilo-
jansa ei ole lapsuudessa kyetty ottamaan vastaan ja myonteisia tunteita on il-

maistu hyvin laimeasti. He saattavat kamppailla 1aheisyyden kanssa, valttaa



13

emotionaalista laheisyytta ja heilla voi olla vaikeuksia ilmaista tunteitaan, vetay-

tyen mieluummin itseensa. (Airo & Tokola, 2014.)

4. Kaoottinen eli jasentymaton kiintymyssuhdemalli: Epajohdonmukaisessa ja
lapsen kannalta vahingollisessa ja jopa vaarallisessa ymparistossa vanhemmilla
on usein paihdeongelma tai perheessa esiintyy vakivaltaisuutta. Lapsi ei voi luot-
taa vanhempiinsa tai muihin aikuisiin. Jasentymaton kiintymyssuhdemalli on on-

neksi harvinaisin kiintymystyyli. (Airo & Tokola, 2014.)

On tarkeaa huomata, etta kiintymystyylit eivat ole muuttumattomia ja niihin voivat
vaikuttaa erilaiset tekijat, mukaan lukien henkilokohtaiset kokemukset ja myo6-
hemmat suhteet. Korjaavilla kokemuksilla turvaton kiintymyssuhdemalli voi muut-
tua turvalliseksi. Kiintymystyylien ymmartaminen voi auttaa yksildita ymmarta-
maan kayttaytymistaan ja kehittamaan terveellisempia, tyydyttavampia ihmissuh-
teita. Itsesaatelyn nakokulmasta turvallinen kiintymyssuhde tukee itsesaatelyn
kehittymista suotuisasti, kun taas turvaton kiintymyssuhde voi altistaa erityisesti
tunteiden saatelyn hairidille. (Airo & Tokola, 2014; Laakso, 2013, s. 66.)

3.4 Kielellisten taitojen ja puheen kehityksen merkitys itsesaatelylle

Kielen ja puheen kehittymisella on merkittava rooli itsesaatelyssa. Kielen kautta
lapsi voi ilmaista tunteitaan ja ajatuksiaan seka olla tehokkaammin ja joustavam-
min yhteydessa muihin ihmisiin. Kun lapsi oppii nimeamaan ja ilmaisemaan tun-
teitaan tarkemmin, han ymmartaa paremmin itseaan seka tapaansa reagoida eri-
laisiin tilanteisiin. Aikuinen auttaa pienta lasta ensin nimeamaan tunteita ja ajan
kanssa lapsi oppii tekemaan sen itsenaisesti. Tama itsetietoisuus on olennainen
osa itsesaatelya, koska sen avulla lapsi tunnistaa, milloin kokee ahdistusta tai mil-
loin tunteet vaikuttavat kayttaytymiseen. Kielen kautta lapsi oppii viestimaan tar-
peistaan ja toiveistaan selkeammin ja kielen kehitys mahdollistaa my6s monipuo-
lisemman keskustelun lapsen kanssa. Viestimalla tarpeistaan, lapsi lisaa toden-
nakoisyytta saada ne tayttymaan, mika edistaa yleistd emotionaalista hyvinvoin-

tia ja itsesaatelya. Pieni lapsi sisaistda ensin aikuisen puheen omaksi ulkoiseksi
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puheekseen, josta se siirtyy hiljalleen lapsen sisaiseksi, mielen puheeksi. (Maatta
& Aro, 2013, s. 43-53; Riihonen & Koskinen, 2020, s. 45.)

Kielitaito edesauttaa kognitiivista kontrollia ja ongelmanratkaisua. Kun koh-
taamme haasteita tai konflikteja, voimme kayttaa kieltad sisdisen puheen tyoka-
luna. Sisaisella puheella ohjaamme ja saatelemme ajatuksiamme ja tekojamme.
Positiivisen ja rakentavan itsepuheen avulla voimme hallita stressia, saadella im-
pulssejamme ja tehda perustellumpia paatoksia. Lisaksi kielen avulla voimme et-
sia ja vastaanottaa palautetta muilta, jolloin voimme saada erilaisia nakokulmia
ja mukauttaa kayttaytymistamme sen mukaan. Keskustelun kautta opimme toi-
silta, kehittdmme empatiaa, opimme neuvottelemaan ja mukautamme reaktioi-
tamme erilaisiin sosiaalisiin tilanteisiin. Tama kielitaidon sosiaalinen saately on
ratkaisevan tarkea ihmissuhteiden kehittamisen ja yllapitamisen kannalta.
(Maatta & Aro, 2013, s. 50-56; Riihonen & Koskinen, 2020, s. 46.)

4 AIKUISEN KANSSASAATELY

Hoivaavan ja lapsen tarpeisiin vastaavan ympariston luominen lapselle tukee it-
sesaatelytaitojen kehittymista. Jokainen lapsi on omalaatuinen, joten on tarkeaa,
ettd vanhempi huomioi lapsen yksildlliset piirteet, kuten taman temperamentin ja
stressiherkkyyden. Lapsen ja vanhemman valisessa vuorovaikutuksessa tuntei-
den yhteen soinnuttamisella on suuri merkitys. Jo pienet vauvat alkavat toista-
maan tiettyja ilmeita, kun huomaavat sen aiheuttavan vanhemmassaan jonkinlai-
sen vasteen. Se on vauvan tapa kommunikoida ja samalla tapa vaikuttaa ympa-
ristbonsa. Kun vanhempi mukautuu omilla iimeilldan ja kehonkielellaan lapsen
tunteiden vaihteluun, se osoittaa lapselle taman tunteiden tulleen nahdyksi ja
kuulluksi. Tunteiden validointi luo lapselle turvallisuuden tunteen ja rohkaisee tata
tutkimaan ymparistdaan lisaa seka kokeilemaan ja oppimaan uusia asioita. Kun
vanhempi soinnuttaa tunteensa lapsen tunteisiin, lapselle syntyy kokemus siita,

ettd kaikkia tunteita on mahdollisuus sietdd, jakaa ja hallita. Turvallinen



15

kiintymyssuhde omiin vanhempiin luo perustan onnistuneelle itsesaatelylle. (Aro,
2013, s. 20-23; Riihonen & Koskinen, 2020, s. 68—73; Sajaniemi, ym., 2015, luku

Yhteyden viestimisen tapoja.)

Vanhemman yksi tarkeista tehtavista suhteessa itsesaatelytaitojen kehittymiseen
on tarjota lapselle erilaisia selviytymisstrategioita tilanteisiin, joissa tunteet ottavat
vallan. Pieni lapsi ei osaa viela tunnistaa tai kasitellda paivan aikana syntyneita
tunteita, ja lapsi joutuukin helposti tunnekaappauksen valtaan. Tunnekaappauk-
sen aikana lapsi kiukuttelee ja tuo tunteensa esiin hyvin pidattelemattomasti.
Siksi lapsi kaipaakin aikuisen apua tunteiden tunnistamiseen, niiden nimeami-
seen seka itsensa rauhoittamiseen. Lapselle voi opettaa erilaisia rauhoittavia
hengitystekniikoita tai tietoisen lasnaolon tekniikoita, jotka auttavat luomaan
tauon tunteen heraamisen ja toimintayllykkeen valille. Hengitys- ja tietoisen las-
naolon harjoitteet auttavat myos palautumaan vaikeista ja stressaavista tilan-
teista. Positiiviseen mindpuheeseen rohkaiseminen seka ongelmanratkaisukyky-
jen kehittaminen auttavat lasta luomaan tervetta itsetuntoa ja edesauttavat it-
sesaatelykykyjen kehittymista. (Asquith, 2020, s. 14; Laakso, 2013, s. 70-72; Rii-
honen & Koskinen, 2020, s. 61-67, 88—98.)

Lapsi kiinnittdd huomionsa kuinka laheiset aikuiset itse saatelevat omia tunneti-
lojaan: niita peilaamalla lapsi oppii omaa itsesaatelyaan. Kun vanhempi demon-
stroi lapselle, kuinka itse selviytyy viriavista tunnetiloista, stressista ja elaman ta-
kapakeista hyvinvointia edistavalla tavalla, lapsi alkaa peilaamaan selviytymista-
poja omaan kaytokseensa. Kun vanhemmat yllapitavat avointa keskustelukult-
tuuria omien tunteiden tunnistamisesta ja siita, miten niitd hoivataan, lapsi ha-
vainnoi ja omaksuu positiivisen itsesaatelyn keinot omikseen. (Asquith, 2020, s.
19; Riihonen & Koskinen, 2020, s. 68-69, 74-77.)

Lapsi tarvitsee pyyteetdnta rakkautta, mutta myos johdonmukaisia ja ennakoita-
vissa olevia rajoja. Rutiinit ja johdonmukaisuus lapsen arjessa ovat keskeisia it-
sesaatelyn kehittymisen kannalta. Ennustettavissa olevat paivittaiset rutiinit seka
selkeat odotukset auttavat lasta kehittdmaan pysyvyyden tunteen. Lapselle on
tarkeaa voida kokea tietynlaista kontrollia omasta ymparistostaan. Yllapitamalla

arjen rakenteita ja johdonmukaisuutta vanhemmat auttavat lasta ymmartamaan
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rajoja, hallitsemaan aikaa seka saatelemaan kaytostaan tehokkaammin. (As-
quith, 2020, s. 19; Riihonen & Koskinen, 2020, s. 68—69.)

Vanhemman tai aikuisen tarjoaman kanssasaatelyn lisaksi lapsen itsesaatelytai-
tojen kehittymista voi helpottaa ja tukea muillakin tavoilla. Itsesaatelya on mah-
dollista tukea esimerkiksi pitamalla huolta lapsen riittavasta unen saannista ja
lepoajasta, tekemalla mindfulness-harjoituksia, saatelemalla ruutuaikaa, kannus-
tamalla lasta liikkumaan riittavasti seka huolehtimalla lapsen monipuolisesta ra-
vinnonsaannista. (Bockmann & Yu, 2023; Pajulahti ym., 2021, s. 120-150; Sai-
nio, ym., 2020, s. 215, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos [THL], i.a.)

4.1 Uni ja rauhoittuminen

Kasvava tutkimusnaytto todistaa, ettd unella on merkittava vaikutus aivotervey-
delle ja sitad kautta itsesaatelylle (Sainio, ym., 2020, s. 215). Univaje nakyy lap-
sessa monin tavoin, erityisesti itsesaatelytaitojen heikentymisena. Univajeen voi
tunnistaa lapsesta, joka vaikuttaa vasyneelta, on itkuinen tai artynyt tai joka ei
kykene keskittymaan. Toisilla univaje voi nakya levottomuutena ja ylivireytena,
toisilla taas jaksamattomuutena ja alivireytena. Lapsen unen tarve on yksildllinen
ominaisuus ja vaihtelu onkin suurta eri lasten valilla. Unimaaran arvioinnin tukena
voi pitaa sita, etta hyvinvoivalta ja virkealta vaikuttava lapsi saa riittavan maaran
unta paivassa. Mita vanhemmaksi lapsi kasvaa, sitd vahemman unta han tarvit-

see vuorokauden aikana. (Mielenterveystalo, i.a.)

Aikojen saatossa ihmiset ovat siirtyneet kaksivaiheisesta nukkumisen rytmista
yksivaiheiseen. Kaksivaiheinen unirytmi pitaa sisallaan younet ja paivaunet. On
luonnollista, etta ihmista vasyttaa iltapaivalla, silla vireystilassa tapahtuu usein
notkahdus aamupaivan askareiden jalkeen. Tasta syysta on suositeltavaa har-
rastaa paivaunien nukkumista, silla ne virkistavat ja antavat voimaa loppupaivaa
varten. Paivaunien hyodyista on laajaa tutkimusnayttoa. Paivaunia nukkuvilla ih-
misilla on vahemman stressiperaisia hairidita, kuten sydan- ja verisuonisairauk-
sia. (Sainio, ym., 2020, s. 215-216.)
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Uneen ja nukkumiseen liittyvat hairiot ovat yleisia lapsilla. Somaattisten sairauk-
sien lisaksi uniongelmiin voi liittya monia kotiymparistoon liittyvia seikkoja, joita
muokkaamalla on mahdollista parantaa lapsen unensaantia ja tata kautta tukea
lapsen itsesaatelya. Valo on yksi merkittava tekija, silla valon maara saatelee
luonnollista unirytmiamme vaikuttamalla melatoniinin erittamiseen. Nain ollen
kirkkaita valoja kannattaa valttaa iltaisin, jotta melatoniinin eritys ei hairiinny. On
myOs suositeltavaa noudattaa mahdollisimman saanndllista vuorokausirytmia
lapsen kanssa, silla epasaannallisen unirytmin on todettu heikentavan unen laa-
tua niin pienilla, kuin isommillakin lapsilla. Saannéllisyys ja johdonmukaisuus il-
tarutiineissa auttaa osaltaan minimoimaan univaikeuksien syntymista lapsilla.
Kun iltarutiineista pidetaan johdonmukaisesti kiinni, ne auttavat laskemaan lap-
sen vireystilaa. lltarutiineja noudattamalla lapsi oppii ajan kanssa, etta pian on
unien aika. On vanhemman velvollisuus sailyttdad johdonmukaisuus nukkumaan-
menotilanteissa ja auttaa lasta vireystilan saatelyssa. (Paavonen & Saarenpaa-
Heikkila, 2023.)

Itsesaatelya voi tukea tietoisen ja hyvaksyvan lasnaolon keinoin eli erilaisilla
mindfulness-tekniikoilla. Tietoisen ja hyvaksyvan lasnaolon perusidea on se, etta
ajatuksia ja tunteita syntyy koko ajan eika niiden tuloa ja menoa voi kontrolloida;
eika pidakaan. Mindfulnessin ydinta on se, ettd annetaan tunteiden ja ajatusten
tulla, hyvaksytaan ne sellaisinaan ja hyvaksytaan myos se, ettei niille tarvitse
tehda mitaan. (Riihonen & Koskinen, 2020, s. 97.) Tietoisen lasnaolon harjoittei-
den on tutkittu vaikuttavan positiivisesti itsesaatelyyn erityisesti lapsilla, joilla on

vaikeuksia tai viiveita itsesaatelyn kehittymisessa. (Bockmann & Yu, 2023.)

Hengityksen parissa tyoskentely voi monin tavoin nostattaa elamanlaatua, kuten
parantamalla mielen ja kehon tasapainoa ja hyvinvointia, mahdollistaen syvem-
man ja rauhallisemman unen, kasvattamalla myoétatuntoa itsea ja muita kohtaan
seka parantamalla kokonaisvaltaista itsesaatelya. (Martin, 2022, s. 10-11.) Sisal-
lytimme myds tuottamaamme materiaaliin hengitysharjoituksen lapsen rauhoittu-

misen tukemiseksi.

Myos varhaiskasvatuksen arvoihin kuuluvat oleellisesti terveellinen, turvallinen

seka liikunnallinen elamantapa ja sen edistaminen. Hyvinvointia edistetaan
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huomioimalla eri osa-alueiden tasapainon toteutuminen paivakodin arjessa. Lap-
sille mahdollistetaan paivan aikana monipuolisen liikunnan ja leikkien lisaksi
myOs aikaa rauhoittumiseen ja lepoon. Pedagogisen toiminnan nakokulmasta
paivittain toistuvat tilanteet, kuten ruokailu, pukeutumiset ja riisumiset, lepo seka
perustarpeista ja hygieniasta huolehtiminen ovat keskeinen osa lasten paivakoti-

paivaa. (Opetushallitus, 2022.)

4.2 Liikunta ja ruutuaika

Liikkkuminen on ihmiselle ominaista toimintaa. Lapset hakeutuvat liikkuvaisten
touhujen aarelle kuin itsestaan ja liikkkumista voidaankin pitda kasvun ja kehityk-
sen edellytyksena. Pienet lapset liikkuvat luontaisesti leikkien lomassa. (Sainio
ym., 2020, s. 136.) Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksissa suositel-
laan alle kouluikaisille vahintdan kolme tuntia liiketta paivassa. Moni kuitenkin
likkuu alle suositusten verran, vain yhdesta kahteen tuntia paivasta. (Opetus- ja

kulttuuriministerio, i.a.)

Liikunnan ja leikin avulla moninaiset taidot harjaantuvat ja kehittyvat kuin itses-
taan ja liikunta tarjoaakin monia mahdollisuuksia tukea lapsen itsesaatelytaitoja.
Leikkiminen ja liikkuminen on lapsille toimintaa, joka palkitsee seka tuottaa tyy-
dytysta ja iloa. Saanndllinen liikunta myds vaikuttaa positiivisesti seka fyysiseen,
ettd henkiseen hyvinvointiin. Monipuolinen liikunta kehittaa tuki- ja liikuntaelimis-
toa ja on hyvaksi mielelle, muistille seka ikatasoiselle kehitykselle. (Sainio ym.,
2020, s. 137.)

Liikkuessaan lapsi kokee kirjon erilaisia tunteita. Liikuntaleikkien ja pelien lo-
massa lapsi kokee tunteiden skaalan laidasta laitaan. Onnistumiset, epaonnistu-
miset, voitot ja haviét kuuluvat elamaan, ja naiden kohtaaminen ja sietaminen on
oleellista. Impulsiivisuuden hallinnan nakdkulmasta liikkuessaan lapsi oppii odot-
tamaan omaa vuoroaan seka harkitsemaan paatoksiaan ennen kuin ryhtyy toi-
mintaan. Hallitessaan impulsiivista kaytosta lapselle kehittyy kyky keskittya seka
valttaa akillisia, harkitsemattomia paatoksia. Lapsi oppii suuntaamaan huomi-

onsa tarkeisiin asioihin seka valttamaan hairidtekijoitd. Oman vuoron
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odottamisen lisaksi lapsi oppii noudattamaan yhteisia saantoja, joita tilanteeseen
tai peliin on luotu. Saanndllinen liikunta myds parantaa lapsen kykya keskittya ja
olla 1asna hetkessa. Tama vaikuttaa positiivisesti myds oppimiseen ja muihin ar-

kipaivan tehtaviin. (Sainio ym., 2020, s. 140.)

Myos sosiaaliset taidot kehittyvat lapsen liikkuessa ja leikkiessa vuorovaikutuk-
sessa muiden lasten kanssa. Sosiaalisten taitojen avulla lapsi oppii muun mu-
assa empatiaa seka toisten tunteiden huomioimista ja ymmartaa oman kaytok-
sensa vaikutuksen muihin seka pystyy saatamaan omaa kaytostaan tilanteen
mukaan. Oleellista on myds se, kuinka lapsi epaonnistumisen tai havion jalkeen
pystyy jatkamaan toimintaansa. Havididen sietaminen, kuin myds voittojen mal-
tillinen iloitseminen ovat tarkeita lapsuudessa opittuja taitoja. Kun lapsella on taito
saattaa tehtavia loppuun, han kykenee asettamaan itselleen tavoitteita ja saavut-
tamaan ne. Han myos kestaa mahdolliset vastoinkaymiset tavoitteita saavuttaes-
saan ja pystyy niistad ylipaastyaan jatkamaan toimintaansa kohti asettamaansa
tavoitetta. Samalla kehittyy myos kyky suunnitella ja organisoida omaa toimintaa
halutut tulokset saavuttaakseen. Liikunta auttaa myos lapsia kehittamaan parem-
paa kehotuntemusta. Erilaisten ja monipuolisten liikuntamuotojen avulla lapsi op-
pii ymmartamaan omia vahvuuksiaan ja heikkouksiaan, seka asettamaan realis-
tisia tavoitteita. (Sainio ym., 2020, s. 137.)

On oleellista muistaa, etta lasten liikunta tulisi olla monipuolista ja hauskaa. Lii-
kunnan tulee olla lapselle mieluista ja motivoivaa. Aikuisen tehtava on tarjota lap-
selle monipuolisesti erilaista aktiivista toimintaa sekad kannustaa ja tukea lasta
likkumaan. Monipuoliset ja vaihtelevat liikuntakokemukset lisaavat lapsen mie-
lenkiintoa lilkkuntaa kohtaan ja edesauttavat hanta lIoytamaan itselleen mieluisia
tapoja liikkua. Lapset tarvitsevat aikuiselta apua yhteisten leikkien ja pelien syn-
tymiseen ja kehittymiseen; esimerkiksi yhteisten pelisaantdjen seka ohjeiden an-
taminen on aikuisen tehtava. On kuitenkin tarkeaa antaa myos lasten itse osal-
listua saantoleikeissa ja -peleissa syntyviin ristiriitatilanteiden ratkomiseen, silla
itsenadinen toiminta ja osallistuminen neuvotteluun vahvistavat itsesaatelytaitoja.
(Sainio, ym., 2020, s. 140.)
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Varhaiskasvatukseen osallistuvat lapset paasevat paivakotipaivan aikana liikku-
maan paasaantoisesti monipuolisesti. Erilaiset jumppatuokiot, leikit seka ulkoilu
luovat mahdollisuuksia monipuoliseen liikkeeseen paivan aikana. Varhaiskasva-
tuksessa luodaan pohjaa elamantavalle, joka edistaa lasten terveytta seka hyvin-
vointia ja kannustaa fyysiseen aktiivisuuteen. Tavoitteena on, etta lapset innos-
tuvat likkumaan monipuolisesti ja saamaan positiivisia kokemuksia ja iloa liikun-
nasta. Vaikka varhaiskasvatuksessa onkin paljon aikuisen ohjaamaa liikuntaa,
tulee huolehtia myos siita, etta lapsille tarjotaan paivittain mahdollisuuksia oma-

ehtoiseen liikuntaan niin sisalla, kuin ulkonakin. (Opetushallitus, 2022.)

Yha useammalla lapsella ei nykyaan toteudu suositeltu liikuntamaara paivassa.
Syita voidaan arvioida olevan useita, mutta yksi suuri tekija on lisaantynyt digi-
median kayttd. Suomalainen seurantatutkimus kartoitti lasten ruutuaikaa puolen-
toistavuoden seka viiden vuoden iassa (THL, i.a.). WHO on laatinut vuonna 2016
tutkimuksiin perustuvat suositukset lasten ruutuaikaa koskien. Suositusten mu-
kaan alle kaksivuotiaille lapsille ei suositella ruutuaikaa lainkaan ja alle viisivuoti-
aille korkeintaan tunti paivassa. (World Health Organization, i.a.). Puolitoistavuo-
tiaista lapsista 22,7 prosenttia viettaa yli suosituksen verran paivassa ruudun aa-
ressa. Tutkimuksen toinen ikaryhma, viisivuotiaat, taas viettivat huomattavasti
useammin yli tunnin paivassa erilaisten elektronisten pelien ja digitaalisten me-
diasisaltdjen aaressa. Viiden vuoden iassa vastaava prosentti on 94,6 prosenttia.
(THL, i.a.)

Tutkimuksen mukaan lapset, joilla oli puolentoistavuoden iassa keskivertoa
enemman ruutuaikaa, kokivat muita enemman haasteita kaverisuhteissa, kuin
muut lapset viiden vuoden iassa. Viisivuotiaiden keskivertoa suurempi ruutuaika
taas nayttaytyi selvasti kasvaneina haasteina itsesaatelyssa, keskittymisvaikeuk-
sina, impulsiivisuutena seka ylivikkautena. Tutkimuksessa digitaalisten pelien
pelaamisella todettiin olevan vahemman haittavaikutuksia, kuin ohjelmien parissa
vietetylla suuremmalla ruutuajalla. MyOs psykososiaalisia oireita todettiin olevan
paljon ohjelmia naytolta katsovilla lapsilla useammin. (THL, i.a.)

Erilaiset digi- ja medialaitteet viehattavat ja vetavat ihmisia puoleen nykyaan

ikdan katsomatta. Suosituksia lasten ruutuajan osuudesta paivassa on toki
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tarkeda huomioida, mutta oleellisempaa on kuitenkin kiinnittda huomiota siihen,
millaista sisaltdoa kulutetaan. Parhaimmillaan medialaitteet voivat tarjota aktivoivia
toimintoja lapsille tai toimia tiedonhaun ja yhteydenpidon valineina, mutta pelkas-
taan nopeatempoisten sisaltdjen parissa vietettya aikaa tulisi tarkastella erityi-

sesti pienten lasten kohdalla. (Sainio ym. 2020, s. 122.)

4.3 Ravinto osana itsesaatelytaitojen kehittymista

Ravinto on perustarve ja monipuolinen ruokavalio on iso osa ihmisen hyvinvointia
seka terveyden kulmakivi levon ja liikkunnan ohella. Jo pienelld vauvalla on kyky
tunnistaa oman aitinsa maidon haju ja erottaa se muista. Kun lapsi kasvaa, myds
hanen makumaailmansa laajentuu. Lapsen makutottumukset ovat kuitenkin
melko kapeat ja sen takia pienet lapset suostuvat usein syomaan lahinna itsel-
leen entuudestaan tuttuja ruokia ja makuja, ja uusiin makuihin tutustuminen voi
olla vastahakoista. Makuaistin lisaksi myos hajuaisti ja nakdaisti vaikuttavat maun
kokemiseen. Jos lapsi suhtautuu ruokaan epaluuloisesti, saattaa siina olla kyse
myos muiden mukana olevien aistien toiminnasta. Tasta syysta uusiin makuihin
opettelu voi olla lapselle erityisen hidasta tai epamukavaa. Ainut tapa tottua uu-
siin makuihin onkin toistuva maistelu. Aikuisen lasnaolo, esimerkki, kehut ja roh-
kaisu toimivat pohjana lapsen turvalliselle maistelukokemukselle. Positiivisella
kannattelulla paastaan parhaaseen lopputulokseen. Myds yhdessa syomisella on
suuri rooli lapsen turvallisen ja terveellisen ruokasuhteen tukemisessa. Yhdessa
vietetyt ruokahetket vahvistavat myds perheen sisaisia suhteita ja niiden aikana
voi oppia muita tarkeitd elamantaitoja, kuten esimerkiksi pyytamisen, antamisen
ja kiittamisen. (Tahkokallio, 2018, s. 172—-180.)

Ruokailutilanteessa lapsen oma ja muiden lasna olevien ihmisten itsesaately vai-
kuttaa ruokailun tunnekokemukseen. Kun ruuasta puhutaan arvostavasti, oppii
lapsi esimerkista arvostamaan ruokaa. Koska lapsi oppii esimerkista, omaksuu
han aikuisen tavan suhtautua ruokaan. Koska ravinto on ihmisen perustarve, se
ei saa olla palkinto tai rangaistus. Jos kasvisten syonti palkitaan jalkiruualla, vah-
vistetaan ajatusta siita, etta kasvisten sydnti on epamiellyttava sankariteko, josta

pitaa palkita. Ruokia ei mydskaan pida lajitella lapsen edessa hyviin ja sallittuihin
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ja huonoihin ja kiellettyihin. Tdma voi vahvistaa lapsen negatiivista suhtautumista
ruokaan. Kuten edella mainittu, lapsen itsesaately vahvistuu ian ja kehityksen
myota. ltsesaatelyn vahvistumisen myota myos ruokailutilanteissa vaadittavat toi-
minnanohjaustaidot vahvistuvat. Ruokailutilanteet voidaankin nahda hyvina oppi-

mistilanteina, seka kotona, etta paivakodissa. (Pajulahti ym., 2021, s. 120-150.)

Ruokakasvatusta toteutetaan myos varhaiskasvatuksessa varhaiskasvatussuun-
nitelman mukaisesti. Varhaiskasvatuksessa toteutettavan ruokakasvatuksen ta-
voite on antaa lasten eri aistein tutustua kiireettomassa ymparistossa ruokiin
seka niiden ulkonakoon, makuun, koostumukseen ja alkuperaan. Lapsille opete-
taan monipuolisen ja terveellisen ruokavalion perusteita ja ohjataan heitad kohti
omatoimisempaa, riittavaa seka monipuolista sydomista. Samalla opetellaan yh-
dessa poytatapoja, joihin kuuluu muun muassa maltillinen keskustelu seka ruo-
karauhan tarjoaminen muille. Ruokailuhetkien lisaksi varhaiskasvatuksessa ope-
tellaan ruoasta keskustelemalla ja tarinoiden seka laulujen avulla. Naiden ansi-
osta myds lasten ruokasanasto kehittyy ja pystytaan edistdmaan myonteisen ruo-

kasuhteen syntymista. (Opetushallitus, 2022.)

Ruokailun ja siihen liittyvien suositusten kanssa tarkeimmassa roolissa on syo-
misen monipuolisuus ja saannollisyys, noin 4—6 ateriaa paivassa. Suomessa val-
litsevissa ruokasuosituksissa kehotetaan usein noudattamaan lautasmallia. Lau-
tasmalli koostuu noin puolesta kasviksia joko tuoreina tai kypsennettyina, neljan-
neksesta lisuketta eli perunaa, riisia, pastaa tai jotain muuta viljavalmistetta ja
neljanneksesta proteiininlahteena toimivaa kalaa, kanaa, lihaa tai kasviproteiinia.
(Ruokavirasto, 2022.)
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5 KULTTUURISENSITIIVINEN TYOOTE

Kulttuuritaustalla ja kulttuurisella moninaisuudella viitataan usein yksilon etni-
seen- ja kieliperimaan. Kulttuuritaustassa on kyse kuitenkin myos paljon muusta.
Kyse on muun muassa elamantavoista, asenteista ja uskomuksista seka tavoista
toimia, ajatella ja reagoida. Kulttuurien valinen kommunikaatio edellyttaa oman
kulttuuri- ja toimintatapataustansa tunnistamista seka rohkeutta kysya ja kohdata
yksilo avoimesti. Ammattilaisen on kyettava kohtaamaan ihminen, ei kulttuurin
edustajaa. (Katisko, 2016.)

Kulttuurisensitiivisyys ja kulttuurisensitiivinen tydote ovat valttamattdomyyksia mo-
ninaisella sosiaalialan kohtaamiskentalla. Ammattilaisen kyky reflektoida itseaan,
omia ajatusmallejaan ja toimintatapojaan vaikuttavat ratkaisevasti arvostavan
kohtaamisen ja hyvan lopputuloksen syntymiseen. (Souto, 2023.) Tarvitaan ym-
marrysta kulttuurisesta moninaisuudesta ja selkokielen ja selkean yleiskielen
kayttamisen juurisyista seka uskallusta katsoa palvelujarjestelman ulottuvuuksia
omien nakokulmien ulkopuolelta ja toimia aanena niille, joiden aani on vaarassa

jaada yhteiskunnassamme kuulumatta.

5.1 Kulttuurisensitiivisyys ja antirasismi

Koska opinnaytetyd toteutettin moninaisessa ja monikulttuurisessa ymparis-
tdssa, oli huomiota kiinnitettava erityisen paljon kulttuurisensitiivisesti kunnioitta-
vaan lahestymistapaan. Kulttuurisensitiivisyydella tarkoitetaan herkkyytta ja ha-
lua kohdata erilaisista kulttuuritaustoista tulevat ihmiset arvostavasti yksildina ot-
taen kuitenkin huomioon taustalla vaikuttavat kulttuuriin liittyvat erityispiirteet.
Kulttuurisensitiivisyys on arvostavaa sanallista ja sanatonta kommunikaatiota
seka turvallisemman tilan ja syrjimattoman ympariston ja ilmapiirin tietoista ra-

kentamista kaikessa toiminnassamme. (THL, 2021.)

Kulttuurisensitiivisyyteen ei kuulu ajatus siita, etta yhteiskuntaan kuuluakseen

maahan muuttaneen pitaisi luopua omasta kulttuuristaan, vaan tarkoituksena on
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tukea ihmisen omaa kulttuuri-identiteettia suomalaisessa yhteiskunnassa ja vah-
vistaa inkluusiota. Inkluusiolla tassa yhteydessa tarkoitetaan maahan muutta-
neen yksilon kiinteda osallisuutta uudessa kotimaassa ja yhteiskunnassa. On
huomioitava, etta ihminen on lahtokohtaisesti yksild, eika kulttuurinsa edustaja.
Jokaisella yksilolla on henkilokohtaiset tarpeet, toiveet ja tavat toimia, ja ammat-
tilaisen on kyettava nakemaan ihminen yksilona eika kulttuuritaustansa edusta-
jana. Stereotypiat ja ennakkoluulot auttavat osaltaan ymmartamaan ymparoivaa
maailmaa, mutta niihin nojautuminen voi olla erittain haitallista ja johtaa siihen,
ettd emme kohtele ihmisia tasavertaisesti (Rask, 2022). Kulttuurisensitiivisyys
nakyy opinnaytetyossamme myos ymmarryksena siita, etta vaikka koostamme
tietopohjamme suomalaiseen kaytantdon ja Suomessa vallalla oleviin suosituk-
siin, voivat eri kulttuuritaustoista tulevien vastaanottajien ja kuulijoiden kasitykset,
ajatukset ja toimintatavat erota omistamme paljonkin. Kiteytettyna kulttuurisensi-
tiivisyys on ihmisen taustan huomioimista kuitenkin tiedostaen, etta jokainen ih-

minen on lahtokohtaisesti aina yksild eika vain kulttuuritaustansa edustaja.

Kulttuurisensitiivisyytta kasiteltaessa ei voida olla kasittelematta antirasismia,
silla kulttuurisensitiivisyys kytkeytyy vahvasti antirasismiin. Toimiakseen kulttuu-
risensitiivisesti, ihmisen on myos aktiivisesti toimittava antirasistisesti. Antirasis-
missa on kyse omien etuoikeuksien, ennakkoasenteiden ja stereotypioiden tun-
nistamisesta, seka niihin kohdistuvasta kriittisesta reflektiosta ja niiden aktiivi-
sesta tyostamisesta. (Oikeusministerio, i.a.) Antirasisti tiedostaa sen, ettd emme
koskaan ole taysin vapaita ennakkoluuloista ja stereotypioista, mutta on halukas
kouluttamaan itsedan ja toimimaan joka paiva aktiivisesti syrjivia rakenteita pois-
taen. Antirasismin ytimessa on myos ajatus siita, ettd emme oleta kenenkaan
kulttuuritaustaan liittyvia asioita, kuten vaikka aidinkielta tai uskontoa. Jos emme

tieda, kysymme.

Erilaisia konkreettisia tapoja toimia kulttuurisensitiivisesti ovat esimerkiksi asiak-
kaan ja hanen elamankokemustensa ja niiden vaikutusten kokonaisvaltainen
huomioiminen, kiinnostus eri kulttuureita kohtaan seka kysyminen asiakkaalta
hanen kulttuuristaan, toimintatavoistaan ja arvoistaan. Tilanteissa, joissa ammat-
tilaisella ja asiakkaalla ei ole sujuvaa yhteista kielta, selkokielen ja kuvien kaytta-

minen voi olla tarpeen. (THL, 2021.) Kulttuurisesti moninaisen asiakasryhman
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kanssa tydskenteleva sosiaalialan ammattilainen tulee usein tydssaan térmaa-
maan esteisiin, jotka ovat mahdollisesti estamassa asiakkaiden paasya palvelui-
den piiriin. Suomalaista palvelujarjestelmaa ja sen ulottuvuuksia voi olla vaikea
hahmottaa. Jos ei ole saanut informaatiota siita, mita suomalaisella palvelujarjes-

telmalla on tarjota, voi olla mahdotonta hakeutua oikeanlaisten palveluiden piiriin.

On my0s tarkeaa turvata asiakkaiden tiedonsaanti palveluista kielellisesta nako-
kulmasta ja varmistaa, etta asiakas ymmartaa mita eri palvelut voivat hanelle tar-
jota. Myos viranomaisiin ja palveluihin liittyvat negatiiviset asenteet ja ennakko-
luulot voivat olla tiukassa ja estaa palveluiden pariin hakeutumista. Haastavista
taustoista tulevien asiakkaiden, esimerkiksi sotaa paenneiden pakolaisten trau-
mataustat, voivat oireilla eri tavoin ja vaikeuttaa asiakkaan hakeutumista palve-
luiden piiriin tai esimerkiksi luottamista viranomaisiin ja muihin palveluntarjoajiin.
Onkin erityisen merkityksellistd kohdata asiakas yksilond hanen taustansa tie-
dostaen ja selvittad hanen yksildlliset tuen tarpeensa. Myos ammattilaisten on
syyta tarkastella omia ennakkoluulojaan ja sisaanrakennettuja ajatusmallejaan,
jotta nama eivat heikenna asiakkaan kohtaamista arvokkaasti ja kulttuurisensitii-
visesti. (THL, 2023b.) Antirasismi on aktiivista lahimmaisenrakkautta, korostaa
Hubara (2022) puheenvuorossaan ja muistuttaa, ettd kokonaisvaltaiseen kohtaa-
miseen menee yhta paljon aikaa kuin siihen, etta kohtaa asiakkaan omien ennak-

koluulojensa ja stereotypioiden kautta.

5.2 Kielitietoinen tyoskentely

Suomessa asui vuoden 2022 loppuun mennessa 496 000 vieraskielista, eli hen-
kil6a, joiden aidinkieli on jokin muu kuin suomi, ruotsi tai saame. Tama on yhdek-
san prosenttia koko Suomen vaestosta. (Tilastokeskus, 2023.) On siis oletetta-
vissa, etta sosiaalialan ammattilaiset tulevat tydossaan kohtaamaan vieraskielisia
henkiloita. Koska Perhehaavin asiakaskunta koostuu isolta osin vieraskielisista
maahan muuttaneista ihmisista, on kielitietoinen tydskentely ja selkokielen seka
selkea yleiskielen kaytto isossa osassa Perhehaavin toimintaa ja tydskentelyta-

poja.
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Kielitietoisella tyoskentelylla tarkoitetaan toimintatapaa, joka huomioi eri kielilla
puhuvat henkilot (THL, 2023a). Selkokieli maaritellaan kielen muodoksi, joka on
mukautettu sisalloltdan ja sanastoltaan yleiskieltd ymmarrettavammaksi. Selko-
kieli on tarkoitettu ihmisille, joille yleiskielen lukeminen tai ymmartaminen tuottaa
vaikeuksia. Selkokielta tarvitsevat esimerkiksi ihmiset, joilla on jokin synnynnai-
nen tai pysyva kielellisen tuen tarve, kuten esimerkiksi jokin neuropsykiatrinen
hairid, kehitysvamma tai lukihairid. Selkokielta voivat tarvita myds ihmiset, joilla
on elinaikana syntynyt selkokielen tarve, kuten esimerkiksi muistisairaat tai vali-
aikainen selkokielen tarve, kuten maahanmuuttajat. Myos monet muut ryhmat
hyotyvat selkokielen kaytosta. (Leskela, 2019.) Selkokieli on oma kielilajinsa, ja
koska opinnaytetyon tekijoilla ei ole tarvittavaa tietotaitoa varsinaisen selkokielen
kayttamiseen, pyrittiin materiaalit seka lahi- ja verkkoryhmien sisallot tuottamaan

lahtokohtaisesti selkeaa yleiskielta kayttaen.

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa itsesaatelytaidoista kertova materiaali
Perhehaavin toimintaan osallistuville lapsiperheille. Kehittamispainotteisena
opinnaytetyona tuotettiin materiaali (kts. Liitteet 2. ja 3.) Mannerheimin Lasten-
suojeluliiton Perhehaavi-toimintaan kaytettavaksi. Opinnaytetyon tekijoiden mie-
lenkiinnonkohteista ja suuntautumisista johtuen toiveissa oli tehda yhteistyota-
holle tuotos, jonka teemana on lasten itsesaatelytaidot ja niiden merkitys koko-
naisvaltaiselle hyvinvoinnille. Tavoite oli lisata tietoutta itsesaatelytaitojen kehit-
tymisesta ja vahvistamisesta seka tavoista, joilla vanhemmat voivat lapsen it-
sesaatelytaitojen kehittymista edesauttaa. Materiaali kohdennettiin erityisesti
kaytettavaksi maahanmuuttajataustaisten lapsiperheiden vanhempien kanssa,

joista myds Perhehaavin asiakaskunta suurimmaksi osaksi koostuu.
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Yhteistyotahon tyontekijdiden kanssa kaytiin keskustelua tarpeista ja toiveista.
Keskusteluista nousi esille tarve helppokayttoiselle ja selkeakieliselle materiaali-
kokonaisuudelle. Tavoitteeksi muodostui, ettd materiaalia voitaisiin kayttaa Man-
nerheimin Lastensuojeluliiton Haavi-perheiden vanhempien kanssa tydomenetel-
mana joko yksiloohjauksessa tai ryhmatoiminnassa ja tarjota vanhemmille tietoa

itsesaatelytaidoista.

Materiaalista toteutettiin fyysinen, esitemainen versio seka diaesitys. Materiaalin
tuottamisessa huomioitiin monipuolisuus ja mukautuvuus eri tarpeisiin, seka
mahdollisuus tehda tarvittavia paivityksia helposti ja nopeasti. Ensimmainen ve-
dos materiaalista valmistui tavoitteen mukaisesti syksylla 2023. Taman jalkeen
materiaalin sisaltd ohjattiin kolmessa lahiryhmassa ja kolmessa etaryhmassa,
jotka koostuivat kohderyhman jasenista, eli maahan muuttaneista vanhemmista.
Yhteisty6tahon kanssa sovittiin, etta materiaalia testataan seka paikan paalla ryh-
massa, etta etaryhmassa verkon valityksella. Naista Iahtokohdista voitiin analy-
soida naiden kahden yhtenevaisyyksia seka eroja, ja muokata materiaalia tar-
peen mukaan kumpaankin ryhmaan soveltuvaksi. Kerroilta kerattin myos pa-
lautetta kehittamistyon tueksi niin Perhehaavin tyontekijoilta, kuin kohderyhmal-
takin. Materiaalin kriteerit olivat: olla helposti lahestyttava, helppokayttdinen seka
asiakkaita osallistava, keskustelua herattava seka innostava ja motivoiva. Man-
nerheimin Lastensuojeluliiton vaatimukset huomioitiin materiaalissa ja koko-
naisuus tuotettiin visuaalisesti yhtenevaisella tyylilla, jarjestdn logot, fontit ja vari-
maailmat huomioiden. Vastuu materiaalin mahdollisista paivityksista siirtyy ma-

teriaalin luovuttamishetkella yhteistyotaholle.
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7 TAUSTA JA YHTEISTYOKUMPPANI

OpinnaytetyO toteutettiin yhteistydssa Mannerheimin Lastensuojeluliiton Uuden-
maan piirin Perhehaavi-toiminnan kanssa. Perhehaavi-toiminta on kaynnistynyt
hankkeena vuosiksi 2019-2021, mutta saanut sittemmin pysyvan avustuksen toi-
minnan jatkamiseen. Toiminnan tarkoituksena on tukea lapsiperheita erilaisissa
arjen haasteissa seka tukea vanhemmuutta. Perhehaavin toiminnassa tyosken-
telee vakituisesti nelja henkiloa Uudenmaan alueella. Uudenmaan alueella asu-
vat lapsiperheet ovat Perhehaavin ensisijaista kohderyhmaa. Toimintaa jarjeste-
tdaan Meri-Rastilassa, Myyrmaessa, ltdkadun perhekeskuksessa, Espoon kes-
kuksen perhekeskuksessa seka lasten, nuorten ja perheiden talossa Onnilassa
Keravalla. Naiden lisaksi on myos tarjolla ryhmia verkossa, kuten perhekahviloita

eri kielilla seka aitien olohuone. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto, i.a.)

Kaikille avoimen ja maksuttoman toiminnan tavoitteena on myos syrjaytymisen
ehkaiseminen tavoittamalla sellaisia tukea tarvitsevia perheita, jotka syysta tai
toisesta eivat ole minkaan perheille suunnatun palvelun piirissa. Syita palveluiden
ulkopuolella olemiseen voivat olla esimerkiksi haluttomuus, jaksaminen seka tie-
don tai uskalluksen puuttuminen. Suuri osa Perhehaavin asiakaskunnasta on
maahan muuttaneita perheita, paaasiassa naisia ja aiteja. Perhehaavin toiminta
on matalan kynnyksen tukea perheen taustasta riippumatta. Erilaisia Perhehaa-
vin toiminnassa kaytettavia keinoja lapsiperheiden ja vanhemmuuden tukemi-
seen ovat muun muassa yksildohjaus, perhetoiminta, etsiva perhetyo, ABC-van-
hemmuusryhmat seka verkostoyhteistyo eri jarjestdjen ja yhteistybkumppanei-

den kanssa. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto, i.a.)
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8 KEHITTAMISTYON PROSESSI JA MENETELMAT

Kehittamistyon prosessi alkoi syksylla 2022 opinnaytetyon aiheen ideoimisella.
Tyon tekijoita yhdisti sosionomiopinnot, mutta suuntautuminen vaihteli jokai-
sen kohdalla. Yksi tekijoista suuntautui varhaiskasvatukseen, toinen mielenter-
veys- ja paihdetyohon ja kolmas moninaisuuteen ja monikulttuurisuuteen sosiaa-
lialan tydssa. Kunkin suuntaavista opinnoista kerrytettya tietoa ja osaamista hyo-

dynnettiin opinnaytetyon ideoinnissa.

Lapsen itsesaatelytaitojen kehittymisen tukeminen nousi aiheena sellaiseksi,
jonka ymparille ryhdyttiin suunnittelemaan sopivaa toteutustapaa. Pohdittiin esi-
merkiksi psykoedukatiivista pelia ja koulutusvideota. Tavoite oli alusta asti se,
etta tietoutta lapsen itsesaatelytaitojen kehittymisen tukemisesta ja sen kiistatto-
mista hyodyista tulee jakaa, tavalla tai toisella. ldean synnyttya pohdittiin mah-
dollisia yhteistyotahoja ja lopulta vaihtoehdoista valikoitui Mannerheimin Lasten-
suojeluliiton Perhehaavi-toiminta. Valintaan vaikutti mahdollisuus sijoittaa kehit-
tamistoiminta ymparistoon, jossa yhdistyvat moninaisuus ja monikulttuurisuus

seka perheiden kanssa tehtava tyo.

Tyodelamakumppani vahvistui kevaalla 2023 ja yhteisty0o sai alkunsa. Kun alkupe-
rainen idea esitettiin yhteistyotaholle, hyddynnettiin dialogisen keskustelun me-
netelmaa seka aivoriihityoskentelya: tilanne oli avoin, jossa kaikki saivat tuoda
esiin omat mielipiteensa seka ideat kehittamistarpeista. Dialogisen keskustelun
tavoitteena on avoin ja suora keskustelu, joka lisda yhteistd ymmarrysta. Onnis-
tuneen dialogisen keskustelun avulla saadaan hyddynnettya esimerkiksi ihmisten
erilaiset osaamiset. (Salonen ym., 2017, s. 61.) Aivoriihitydskentelya hyddynnet-
tiin, jotta saataisiin mahdollisimman monia erilaisia ideoita, joista I0ydettaisiin yh-
dessa toteutuskelpoinen idea. Aivoriihitydskentelyn ajatuksena on, etta suuresta
maarasta ideoita 10ytyy niita soveltamalla ja yhdistelemalla hyva idea, joka vali-
taan yhdessa toteutettavaksi (Salonen ym., 2017, s. 83). Keskustelun paatteeksi
paatettiin, ettd lapsen itsesaatelytaitojen kehittymisen tukemisesta koostetaan
kaksiosainen koulutusmateriaali, jota tultaisiin hyddyntamaan seka yksiléohjauk-

sessa ettd ryhmissa. Materiaalin vaatimukset olivat, etta materiaali olisi
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mahdollisimman monipuolinen, helppokayttdinen, helposti paivitettava ja sellai-
nen, joka mahdollistaa dialogisuuden, on innostava, informatiivinen ja tehty mah-
dollisimman selkealla suomen kielella. Tutkimuslupa haettiin ja saatiin yhteistyo-

kumppanilta syksylla 2023.

Kehittamistydn menetelma taytti yhteiskehittamisen kriteerit, silla kehittamistyo-
hon osallistui useita eri toimijoita tarjoten omia kokemuksiaan, asiantuntijuuttaan,
tarpeitaan seka toiveitaan (Alavaikko & Helminen, 2020, s. 41). Perhehaavin
tyontekijoiden kanssa muodostui konsensus itsesaatelytaitojen kehittamisen tu-
kemisesta erityisen tarkeana teemana. Keskustelun lopputuloksena alkuperai-
nen idea muovautui ja hioutui Perhehaavin kayttoon sopivaksi ja Perhehaavin
tyontekijoiden esittdmien tarpeiden mukaiseksi. Yhteistydkumppanilta haettu tut-
kimuslupa mahdollisti muun muassa palautteiden keraamisen ryhmien osallistu-

jilta.

Tietoperustaa opinnaytetydta varten rakennettiin koko opinnaytetydprosessin
ajan. Kehittamistyon tavoitteiden laatimisen ja tarkemman maarittelyn seka la-
hestymistavan pohtimisen jalkeen valikoituivat hyodynnettavissa olevat menetel-
mat prosessin tukemiseksi. Menetelmana paatettiin kayttaa yhteiskehittdmista
tydelamayhteistydtahon kanssa, jotta materiaalikokonaisuus rakentuisi mahdolli-
simman hyvin tyoelamakumppanin tarpeita vastaavaksi. Yhteiskehittamisen me-
netelma valikoitui siksi, etta sen prosessi luo mahdollisuuden erilaisten kokemus-
ten, asiantuntijuuden, tarpeiden seka toiveiden yhdistymiselle. (Alavaikko & Hel-
minen, 2020, s. 41). Yhteiskehittamisessa tuotiin mukaan Perhehaavin tyontekijat
seka asiakkaat. Asiakkaiden voidaan todeta olevan omien tarpeidensa parhaita
asiantuntijoita, jolloin heiltd saadaan ensiarvoisen tarkeaa kokemustietoa (Ala-
vaikko & Helminen, 2020, s. 42). Asiakkaiden kokemustieto auttoi luomaan pa-

remmin kohderyhmaa palvelevan materiaalin.

Koska opinnaytetyona kehitettiin tydelamayhteistydtahon tarjoamaa palvelua, yh-
teinen tyoskentely ja yhteiskehittaminen muodostuivat tekemisen kulmakiviksi.
Yhteiskehittamiseen voidaan osallistaa niin kansalaisia, asiakkaita kuin tyonteki-
joitakin (Alavaikko & Helminen, 2020, s. 36). Yhteiskehittamisen avulla pystytaan

vahvistamaan eri toimijoiden osallisuutta ja sen onnistuminen edellyttaa sita, etta



31

osallistujat tulevat kuulluksi (Alavaikko & Helminen, 2020, s. 41).

YhteistyOkumppani pidettiin tiiviisti mukana koko prosessin ajan. Avointa keskus-
teluyhteytta pidettiin ylla ja palautetta kerattiin aktiivisesti kaikissa tyon vaiheissa,
jotta tuotettu materiaali vastaisi varmasti yhteistyokumppanin odotuksia ja tar-
peita. Tyon arviointi mahdollistui, kun materiaalia paastiin vihdoin testaamaan
kohderyhman kanssa. Palautetta kerattiin niin ohjauksissa mukana olleilta tyon-
tekijoilta kuin kohderyhmaan kuuluvilta asiakkailta, eli vanhemmilta, jotka osallis-
tuivat ryhmiin. Palaute kerattiin toiminnan kehittamisen tueksi, kuten yhteiskehit-
tamisen menetelmalle on ominaista. Tarjoamalla asiakkaalle mahdollisuus antaa
palautetta, lisataan taman osallisuutta kehittamisessa (Salonen ym., 2017, s.
17).

Materiaali tuotettiin seka painettuna versiona, etta digitaalisena versiona, jotta
sita voidaan jatkossa kayttaa mahdollisimman monipuolisesti. Materiaali toteutet-
tiin Canva-alustalla, silla sita yhteistyotaho kayttaa esimerkiksi omien markkinoin-
timateriaaliensa tekemisessa. Yhteistyotahon kanssa sovittiin, etta materiaali teh-
daan suomeksi. Muut kdanndkset, kuten arabia, somali, turkki, dari ja farsi toteu-
tetaan henkildston kielitaitoa hyddyntamalla, mikali naille nousee tarvetta. Mate-
riaali koostettiin mahdollisimman moninaista ja inklusiivista kuvastoa kayttaen,

kulttuurisensitiivisyyden periaatteet huomioiden.

Yhteistybkumppanin toiveesta opinnaytetydssa hyoddynnettiin asiantuntijaa. Yh-
teistyotaho, kuten opinnaytetyon tekijatkin, pitivat erityisen tarkeana sita, etta si-
sallon teoreettinen osuus vahvistetaan asiantuntijan erityisosaamisella. Tueksi
saatiin kaksi lasten kehitykseen seka vanhemmuuden tukemiseen erikoistunutta
psykologia. Valmis koulutusmateriaali [ahetettiin asiantuntijoille luettavaksi ja tar-
kistettavaksi. Asiantuntijat vahvistivat materiaalin teoreettisen taustan paikkansa-
pitavyyden ja antoivat myos ehdotuksen mahdollisesta lisdyksesta tekstiin. Asi-
antuntijoilta saatiin kiitosta tarkean aiheen valinnasta. Muutoin materiaalin todet-

tiin olevan kattava ja laaja kokonaisuus aiheesta.

Opinnaytetydssa hyddynnettiin laaja-alaisesti monivuotisen DAGIS-tutkimus-

hankkeen tuloksena syntynytta teosta Nain tuet lapsen itsesaatelya: Hyvinvoinnin
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pedagogiikka varhaiskasvatuksessa. Kirjan ovat kirjoittaneet Taina Sainio, Riikka
Pajulahti ja Nina Sajaniemi. DAGIS-tutkimushanke alkoi vuonna 2014 ja jatkuu
edelleen. Sen tavoitteena on ollut muun muassa tuottaa tietoa 3—6-vuotiaiden
lasten ruokailutottumuksista, digilaitteiden kaytosta, likkumisesta, stressista seka
siita, vaikuttavatko sosioekonomiset erot lasten elintapoihin. Hanke pyrkii edista-
maan paivakoti-ikaisten lasten hyvinvointia seka luomaan erilaisia tyokaluja so-

sioekonomisten erojen kaventamiseksi. (DAGIS, i.a.)

9 KEHITTAMISTYON TULOKSET

Loka-marraskuussa 2023 ohjattiin yhteensa kuutena eri kertana noin tunnin mit-
taiset tietoiskut Mannerheimin Lastensuojeluliton Uudenmaanpiirin Perhehaavi-
toiminnan ryhmissa. Kolme naistd muodostivat oman kokonaisuutensa lahiryh-
missa ja ne ohjattiin Itakadun perhekeskuksen tiloissa Helsingissa. Loput kolme
olivat etdryhmié ja ne ohjattiin Perhehaavin suomenkielisessa Aitien olohuone -
onlineryhmassa. Tietoiskut oli jaettu aiheittain kolmelle eri kerralle ja ohjausvas-
tuut siten, ettd jokaisella ohjauskerralla ryhmasta oli kaksi paikalla. Ensimmai-
seen ohjauskertaan kuuluivat itsesaately seka uni ja lepo, toiseen liikunta ja ruu-
tuaika, kolmanteen ravinto. lhanteellinen toimintaymparisto olisi ollut sellainen,
jossa samat henkil6t osallistuisivat kaikkiin kolmeen ohjauskertaan. Matalan kyn-
nyksen toimintaymparistossa vastaavan toteutuminen on kuitenkin erittain epa-
todennakoista, silla velvoitetta osallistua toimintaan ei ole. Tasta syysta kaikkien
aihealueiden taytyi toimia myos itsenaisina kokonaisuuksina, joten kaikkiin ker-
toihin kuului pidempi tai lyhnyempi intro itsesaatelytaidoista, rynman tarpeet huo-

mioiden.

Ryhmiin pyydettiin ennakkoilmoittautuminen, mutta ketaan ei myoskaan rajattu
ryhmista pois. Lahiryhmiin tarjottiin mahdollisuus osallistua lasten kanssa ja pai-
kan paalla tarjottiin lapsille ohjattua toimintaa, silla sen paateltiin madaltavan kyn-

nysta paikalle tuloon. Ryhmia mainostettiin seka kasvotusten jaetuilla mainoksilla
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perhekahviloissa ja muissa kohtaamistilanteissa, Perhehaavin sosiaalisessa me-

diassa, etta Perhehaavin sisaisten Whatsapp-ryhmien kautta.

9.1 Lahiryhmista tehdyt huomiot ja keratyt palautteet

Ensimmainen ryhmanohjaus tapahtui ltdkadun perhekeskuksessa, Helsingin Ita-
keskuksessa. Tyodelamatahon edustaja ei ollut saanut ilmoittautumisia tapahtu-
mapaivaa edeltavina paivina, ja tapahtumapaivana viela noin kolmen aikaan ilta-
paivalla ilmoittautuneita oli vain kaksi. Lopulta ryhmaan kuitenkin saapui kahdek-
san osallistujaa ja yhdeksan lasta, mika yllatti positiivisesti. Ryhmakerrat jaettiin
opinnaytetyéryhman kanssa siten, ettd kuhunkin ohjauskertaan osallistui kaksi
ryhman jasenta. Ensimmaista ryhmanohjausta varten varattu lastenhoitaja, joka
on toissa MLL:lla, oli peruttu vahaisten ennakkoilmoittautumisten vuoksi ja tyo-
elamakumppanin edustaja oli sairastunut. Toinen ryhman ohjaajista leikitti lapsia
ja toinen ohjaajista otti vastuun materiaalin esittamisesta. Yllatyksista ja haas-
teista huolimatta tilanne hoidettiin ohjaajien mielesta joustavasti ja ammattimai-

sesti.

Perhehaavin asiakaskunta koostuu paasaantoisesti maahanmuuttajataustaisista
lapsiperheista, joten oli selvaa, etta osallistujien suomenkielentaito tulee olemaan
vaihtelevaa. Kuten ennakoitu, aiheen selittaminen ja avaaminen oli haastavaa.
Siitakin huolimatta ryhmassa syntyi hyvaa keskustelua. Kun aiheen pilkkoi pie-
nemmiksi kokonaisuuksiksi ja hyddynsi runsaasti esimerkkeja, eleitd sekd mah-
dollisimman selkaa kieltd, ryhmanohjaajalle jai kokemus jonkinlaisesta yhteisym-

marryksesta.

Toiselle ryhmakerralle saapui vain yksi huoltaja lapsensa kanssa. Ryhma pidet-
tiin siitakin huolimatta. Edellisen ryhmakerran suuren lapsiryntayksen vuoksi talle
kerralle oli varauduttu ylimaaraisella lastenhoitajalla. Lisakasia lasten kanssa ei
silla kertaa tarvittu, mutta lastenhoitajan kielitaito osoittautui lapsenhoitotaitoa
suuremmaksi voimavaraksi ja han pystyi kdantamaan esityksen kuulijalle, joten
tavallinen kielimuuri madaltui hieman ja mahdollisti monipuolisemman keskuste-

lun. Toinen ohjaajista piti huolen materiaalin esittamisesta ja toinen ohjaajista
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leikitti lasta, jotta huoltaja saattoi keskittya kuuntelemaan ja keskustelemaan. Ku-

ten edellisellakin kerralla, tilanteessa osoitettiin jalleen joustavuutta.

Kolmannella ryhmakerralla mukana oli nelja huoltajaa ja kaksi lasta. Kolmannen
kerran lahirynmassa oli paikalla myos Perhehaavin tyontekija kuuntelemassa ja
havainnoimassa esityksen kulkua. Tama oli tarkeaa, silla tyontekijan mielipide
esityksesta seka materiaalista oli ensiarvoisen oleellista tietoa materiaalin kehit-
tamisen nakokulmasta. Kahden aiemman lahiryhman tavoin myos kolmas ryhma
ja sen aihepiiri saivat aikaan paljon vilkasta keskustelua vahaisesta osallistuja-

maarasta huolimatta.

Palautetta kerattiin kaikista lahiryhmista kyselylomakkeen (Liite 1.) avulla. Kyse-
lylomakkeen tayttaminen oli taysin vapaaehtoista ja anonyymia. Palautelomak-
keella vastauksia saatiin Iahiryhmista yhteensa seitseman kappaletta. Palautelo-
makkeen kysymykset pyrittiin kdymaan |api vastaajien kanssa mahdollisimman
hyvin ennen vastaamista. On kuitenkaan mahdotonta taata, etta vastaajat ym-
marsivat kysymyksia taysin. Kaksi seitsemasta vastaajasta oli kuullut itsesaate-
lysta aikaisemmin, muut vastaajat eivat. Kaikki vastaajat kokivat oppineensa jo-
tain uutta. Kuusi seitsemasta koki voivansa hyddyntaa oppimaansa omassa ar-
jessaan, yksi ei osannut sanoa. Aihe oli kaikkien vastaajien mielesta tarkea. Ryh-
maan osallistuminen ei vastannut yhden vastaajan odotuksia, yksi ei osannut sa-
noa, muut loput nelja vastasivat kylla. Kuusi vastaajaa jai kaipaamaan viela jotain
muuta: yksi vastasi toivovansa lisaa ryhmakertoja, kaksi vastasi toivovansa lisaa
tietoa erityislapsen vanhemmuudesta, loput eivat eritelleet mita jaivat kaipaa-
maan. On myos mahdollista, etta kysymys ymmarrettiin vaarin. Yksi ei jaanyt kai-
paamaan mitaan. Palautelomakkeissa oli vain yksi avoin palaute: “Kiitos paljon

(piirretty sydan).”

9.2 Etaryhmista tehdyt huomiot

Etaryhmia pidettiin kolmena perakkaisena viikkona Mannerheimin Lastensuoje-

luliton avoimessa ryhmassa, joka kokoontuu torstai-iltaisin Zoomin valityksella.

Ryhman kesto on 1,5 tuntia ja ryhman nimi on “Aitien olohuone”, joka on naisille
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suunnattu ryhma, jossa keskustellaan selkosuomella vaihtuvista aiheista. Ryh-
maan osallistuu vaihteleva maara aiteja viikoittain. Niina kolmena viikkona, kun
opinnaytetyon materiaalia testattiin, osallistujia oli noin kaksikymmenta. Maara oli

yhteistydtahon mukaan ennatyksellisen suuri.

Ryhmissa oli mukana myo0s tulkkeja, jotka tarvittaessa avustivat osallistujia. En-
simmaisen tapaamiskerran jalkeen materiaalia yksinkertaistettiin osittain, silla
kaytetyn sanaston ja teorian maara osoittautui haasteelliseksi etaryhmassa kay-
tettavaksi. Paikan paalla pidettavissa ryhmissa oli helpompaa tulkita osallistujien
iimeita ja eleita, joiden perusteella tarvittaessa pysahdyttiin keskustelemaan, sel-
ventamaan asiaa tai hidastamaan tahtia. Naiden huomioiminen etaryhmassa oli

selkeasti haastavampaa.

Etaryhmissa haluttiin luoda mahdollisimman paljon keskustelua aiheesta, joten
saanndllisin valiajoin tarjottiin osallistujille tilaisuus jakaa omia kokemuksiaan, ky-
sya kysymyksia tai hyddyntaa lasna olevien tulkkien apua. Ryhmissa syntyi pal-
jon keskustelua ja osallistujat olivat halukkaita jakamaan omia kokemuksiaan.
Vertaistuen merkitys muodostui ryhmissa yhteisen keskustelun ansiosta suu-
reksi. Osallistujien jakaessa omia kokemuksiaan saivat myos muut osallistujat

samaistuttavia kokemuksia.

9.3 Itsearviointi

Ohjatut ryhmat toteutettiin siitd lahtokohdasta, ettd mukana on jo suomea hyvin
osaavia, mutta myos vasta suomen alkeita opettelevia henkiloita. Materiaali py-
rittiin tuottamaan niin, etta se olisi ymmarrettavissa myos suomea sujuvasti pu-
humattomille. Itsesaatelytaidot ja niiden kehittymisen tukeminen voivat olla aihe-
piirind haastava myds suomea aidinkielenaan puhuvalle, joten kasitteiden avaa-
minen ja erityisen hidas tahti olivat ryhmissa avainasemassa. Esityksia valmistel-
taessa tormattiin joihinkin haasteisiin liittyen selkean yleiskielen kayttoon ja esi-
tysten sisaltoon. Jotta paastaisiin taysin selkeakieliseen materiaaliin, aihetta tulisi
rajata todella paljon ja jattaa pois tarkeita ja huomionarvoisia nakokohtia. Taman

vuoksi mukana on myQs joitain haastavia ja selkean yleiskielen ulkopuolelle
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jaavia sanoja, jotka kuitenkin selitettiin ryhmissa auki. Konkreettiset esimerkit ja
ohjeet koettiin ryhmissa erityisen merkityksellisiksi. Selkean yleiskielen kayttami-
nen koettiin myds haastavaksi, jos sita ei ollut aiemmin tyoskentelyssaan kaytta-
nyt. Jokainen ryhma aloitettiin muistuttamalla, ettd ohjaajat saa pysayttaa milloin
vaan esityksen aikana ja ohjaajia saa pyytaa selittamaan, jos ei ymmarra jotain

kohtaa.

Lahi- ja etaryhmien ohjaaminen oli opinnaytetydryhman mielesta koko prosessin
parasta antia, vaikka yllatyksilta ja muuttuvilta tilanteilta ei saastytty. Niista kui-
tenkin selviydyttiin luovilla ratkaisuilla ja joustavuudella. Kohtaamiset ryhmissa
kayneiden vanhempien kanssa liikuttivat opinnaytetydryhman jasenia syvasti ja
kohtaamisista opittiin paljon puolin ja toisin. Opinnaytetyon toteuttaminen moni-

kulttuurisessa ymparistossa oli silmia avaava kokemus kaikille.

10 EETTISET NAKOKULMAT JA LUOTETTAVUUS

Opinnaytetyon luotettavuudessa on pitkalti kyse siina kaytetyn tiedon ja tietolah-
teiden luotettavuudesta. Opinnaytetydksi tuotettu toimiva materiaali koostettiin
tieteellisen tiedon, virallisten tilastojen ja asiantuntijalausuntojen avulla. Lahtei-
den luotettavuuden arviointiin ei ole yksiselitteisia vastauksia, mutta lahteita et-
siessa on syyta kiinnittdd huomiota muun muassa seuraaviin asioihin; Milloin
lahde on julkaistu? Liian vanhojen lahteiden kaytto ei ole opinnaytetyon luotetta-
vuuden kannalta l[ahtokohtaisesti kannattavaa, silla niissa oleva tieto saattaa olla
vanhentunutta. Kuka lahteen julkaisija on? Virallisten tahojen, kuten esimerkiksi
tutkimuslaitosten, ministerididen, viranomaisten tai yliopistojen julkaisemia mate-
riaaleja voidaan pitaa luotettavina. Luotettavuuden arviointi kulminoituukin kysy-
myksena siihen, voidaanko lahdeaineistoa kayttaa uskottavasti ja ovatko kaytetyt
aineistot aiheen kannalta keskeisia. (Tuomi & Sarajarvi, 2018.) Opinnaytety6ta
tehtdessa ja sen luotettavuutta arvioitavassa on myos kiinnitettdva huomiota

tekstin laadukkuuteen ja objektiivisuuteen (Airaksinen ym., 2017). Koska
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opinnaytetydn kohderyhma on moninainen, oli tarkeaa, ettd materiaali tuotettiin
selkealla, yksinkertaisella ja helposti ymmarrettavalla kielella. Tiedon paikkansa
pitavyydeksi materiaali luetutettiin myds lasten tunnetaitoihin, lasten kehitykseen

seka vanhemmuuden tukemiseen erikoistuneilla psykologilla.

Palaute kerattiin [ahiryhmissa palautelomakkeiden kautta. Palautelomakkeissa ei
kysytty vastaajan nimea. Mahdollisuus anonyymiin palautteen antamiseen lisaa
palautteen luotettavuutta. Pienessa ryhmassa keratty palaute ei ole kattavuudel-
taan suuri, joka vaikuttaa palautteen luotettavuuteen. Vastaajien uskotaan olleen
rehellisia ja avoimia palautteidensa annossa. Luotettavuutta lisda myoOs useista
eri lahteista keratyt aineistot. Lisaksi haluttiin varmistaa, etta vastaavat osallistu-
jat ymmarsivat kysymykset, joten palautteenkeruussa hyoédynnettiin myds pai-

kalla olevan yhteistyotahon henkiloston kielitaitoa.

Sosiaalialan ammattietiikkaa maarittelevat sosiaalialan ammattieettiset ohjeet.
Ihmisoikeudet, itsemaaraamisoikeus, osallisuuden edistdminen ja sosiaalinen oi-
keudenmukaisuus toimivat suuntaviivoina kaikelle sosiaalialan tyoskentelylle.
Sosiaaliseksi oikeudenmukaisuudeksi luetaan muun muassa syrjinnan vastusta-
minen ja monimuotoisuuden tunnustaminen. (Jarveldinen ym., 2022.) Suomessa
yhdenvertaisuuden edistamistd saatelevat myos yhdenvertaisuuslaki (L
1325/2014) ja Suomen perustuslaki (L 731/1999). Vahvasti kulttuurisensitiivisyy-
teen pohjautuvaa tyota ohjaavatkin suurelta osalta nakdokulmat inmisoikeuksista
seka monimuotoisuuden ja tasavertaisuuden edistamisesta ja syrjinnan seka syr-

jivien rakenteiden ja ajatusmallien vastustamisesta.

Suurin opinnaytetyon liittyvista eettisista haasteista olikin se, ettd materiaali saa-
tiin koostettua kulttuurisensitiivisesti, inklusiivista kielta kayttaen. Perhehaavin
asiakaskunta on moninainen ja koostuu suurelta osalta Suomeen muualta muut-
taneista ihmisista. Maahanmuuttajia tulee joka puolelta maailmaa, erilaisista kult-
tuuri-, kieli- ja katsomustaustoista ja erilaisista |ahtokohdista, siksi maahanmuut-
tajaperheista ei voida puhua yhtena joukkona, vaan on tunnistettava erilaiset
taustatekijat. Omien sisdanrakennettujen ennakkoluulojen ja ajatusmallien tun-
nistaminen oli valttamatonta kulttuurisensitiivisesti koostettua tyota tehtaessa.

Opinnaytetydmateriaali  koostettiin  tekijoiden oman tietopohjan, seka
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suomalaisen koulutuksen ja kulttuurin pohjalta, eika se ole aukottomasti ainut oi-

kea tapa toimia.

11 POHDINTA

Opinnaytety6 kehittaa tydelamaa tarjoamalla Mannerheimin Lastensuojeluliiton
kayttoon materiaalin seka oppaan lasten itsesaatelytaidoista ja niiden kehittymi-
sesta seka kehittymisen tukemisesta. Opinnaytetyd myds lisaa tietoisuutta lasten
itsesaatelytaidoista kohderyhmalle, jonka ulottumattomissa tai tavoittamatto-
missa osa olemassa olevasta materiaalista ja tiedosta on ollut. Lahtokohtana voi-
daan pitaa sita, etta kohderyhmaan kuuluvat henkilot eivat ole aikaisemmin saa-
neet tietoa lasten itsesaatelytaidoista tai niilden merkityksesta kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin. Tama myos todennettiin keratyn palautteen avulla osallistujilta,
joista valtaosalle kasite oli tuntematon. Siitd huolimatta osallistujat kokivat aiheen
olevan erityisen tarkea ja kiinnostava. Tasta kertoivat saatu palaute, seka osal-
listujien runsaslukuisuus etenkin etaryhmien osallistujamaaraa tarkastel-

lessa. Paikalle saatiin motivoituneita ja aiheesta aidosti kiinnostuneita kuulijoita.

Opinnaytetyon toteutustapa valittiin tyon aihe huomioiden. Tydelamasta ja yhteis-
tydtaholta nouseviin kysymyksiin pyrittiin 16ytamaan vastauksia seka kehittamis-
toiminnan avulla ratkaisuja. Opinnaytety6 vastaa kehittamispainotteisen opinnay-
tetyon kriteereihin. Kehittamispainotteisessa opinnaytetyossa tavoitteena on tuo-
tekehittelyn avulla ohjeistaa, jarjestaa, opastaa tai kehittaa toimintaa. Tuotekehit-
telyna tassa opinnaytetyossa toteutettiin opetusmateriaali, joka vastaa yhteistyo-

tahon tarpeita ja toiveita, seka on ajankohtainen ja yleishyodyllinen.

Osallistujilla seka yhteistyétahon jasenilla oli aktiivinen rooli toiminnan kehittami-
sessa. Opinnaytetyd eteni kehittdmispainotteisen opinnaytetydn syklisen proses-
sin mukaisesti. Aluksi tunnistettiin kehittamistarve, jonka jalkeen suunniteltiin ja

toteutettiin toimintaa ja viimeiseksi arvioitiin sitd. Opinnaytetydssa tarkastellaan
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teoreettisten lahtokohtien lisaksi keskeisia kasitteita seka esitellaan kehittamis-
toiminnan tavoitteita. Lisaksi raportissa on kuvattu kehittamistoiminnan koko pro-

sessi suunnittelusta toteuttamiseen ja arviointiin.

Opinnaytetyon aihevalinta osoittautui kohderyhma huomioiden onnistuneeksi.
Saatu palaute seka osallistujilta, etta yhteisty6taholta kertoi siita, etta kyseisen
aihepiirin kasittelylle seka tietoisuuden lisdamiselle on todella ollut tarvetta. Yh-
teistyotahon kayttoon jaava materiaali onnistuttiin laatimaan kattavaksi ja moni-
puoliseksi kokonaisuudeksi, jota on matalalla kynnyksella helppo hyoddyntaa
myos tulevaisuudessa erilaisten ryhmien kanssa. Kuten yhteistyotahon kanssa
oli sovittu, henkildstdn kielitaitoa hyodyntamalla materiaali saadaan tarvittaessa
kaannettyd myos kohderyhman perheiden kayttamille aidinkielille. Materiaalia
voidaan kayttaa joko kolmeen osaan jaettuna tai laajempana kokonaisuutena yh-
della tapaamiskerralla. Materiaalia testattiin kolmeen osaan jaettuna, ja taman

todettiin olevan hyva keino tarjota sopiva maara tietoa yhdella tapaamiskerralla.

11.1 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyota tehdessa huomioitiin sosionomin seka varhaiskasvatuksen so-
sionomin kompetenssit ja ammatillinen ydinosaaminen. Kompetenssit ovat pai-
vittyneet aika ajoin vastaamaan paremmin tyoelaman vaatimuksiin ja niissa ta-
pahtuviin muutoksiin. Kompetenssien lisaksi sosionomin koulutus painottaa
muun muassa sosiaalisia taitoja seka valmiuksia oppimiseen. Valmiudet tydela-
massa, kuin myos valmiudet tyon kehittdmisessa, ovat myos koulutuksessa ko-

rostettavia alueita. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto, 2017.)

Sosiaalialan ammatillinen ydinosaaminen ja kompetenssit rakentuvat useista eri
elementeista. Naita ovat eettinen osaaminen, palvelujarjestelmaosaaminen, ke-
hittamis- ja innovaatio-osaaminen, asiakastyon osaaminen, osallisuutta edistava
yhteiskuntaosaaminen seka tydyhteiso- ja johtamisosaaminen (Suomen ammat-
tikorkeakoulujen sosiaalialan koulutuksen verkosto, 2023a). Naiden osa-alueiden
osaamista kartoitettiin opintojen aikana monipuolisten kurssien, harjoitteluiden

seka lopulta opinnaytetyon avulla.
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Opinnaytetyon tekeminen tarjosi lukuisia mahdollisuuksia oman ammatillisen
osaamisen kehittamiseen. Eettinen osaaminen kehittyi ja ohjasi toimimaan huo-
mioiden ihmis- ja perusoikeudet seka sosiaalialan ammattieettiset periaat-
teet. Tydssa huomioitiin yhdenvertaisuuden, tasa-arvon seka moninaisuuden to-
teutuminen ja kasvatettiin tekijoiden eettista osaamista. Ymmarrys kulttuurista
moninaisuutta kohtaan, seka tahto edistaa haavoittuvassa asemassa olevien yk-

sildiden seka yhteisdjen asemaa on jalleen kasvanut prosessin myota.

Opinnaytetyon tekeminen vaati ammatillista ja dialogista vuorovaikutusta useiden
eri tahojen kanssa. Tapaamisia eri tahojen kanssa suunniteltiin, toteutettiin ja lo-
pulta arvioitiin. Arvioinnin avulla kyky reflektoida my0s kriittisesti omaa toimintaa
kehittyi. Sosiaalialalla harvoin, jos koskaan, tydskennelldan ilman kontaktia mui-
hin ihmisiin, joten oman toiminnan ja vuorovaikutustaitojen tarkastelu ja kehitta-
minen on oleellista. Koska opinnaytetyo on pitka prosessi, vaati se tekijoilta myos
karsivallisyytta, toisten huomioimista seka avointa ja tehokasta vuorovaikutusta.
Tyon edistymiseen vaikutti usean eri toimijan sujuvaksi muodostunut yhteistyo ja

kommunikointi.

Prosessi edellytti myos laajaa tiedonhankintaa ja sen analysointia, mika kehitti
kykya erilaisten tietolahteiden kasittelyyn ja arvioimiseen. Nama taidot ovat oleel-
lisia sosiaalialan tyossa. Kun tietoa on tarjolla valtavia maaria, on tarkeaa loytaa
oikeat lahteet myds tydelamassa. Myos viitekehyksen rakentaminen vaati syval-
listd ymmarrysta alan teorioista ja kasitteista. Nain ollen teoreettinen tietopohja

rakentui, ja sitd osataan hyddyntaa seka soveltaa myods kaytannon tyossa.

Opinnaytetyon tekeminen vaati pitkajanteisyytta, itsenaista tydskentelya seka
projektinhallintataitoja. Aikataulutuksen ja resurssien hallinta seka tehtavanjako
ryhman jasenten kesken ovat tarkeita taitoja niin erilaisten projektien toteuttami-
sessa, kuin paivittaisessa tyossa sosiaalialalla. Myos viestinta on tarkea osa so-
siaalialalla monella eri tasolla ja olennainen osa ty6ta. Kirjallisen viestinnan taidot
kehittyivat opinnaytetydprosessissa, silla opinnaytetydon kirjoittaminen edellytti

taitoa tuottaa seka selkeaa, etta ammatillista tekstia.
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Tekijoista yksi on valmistumassa varhaiskasvatuksen sosionomiksi, joten proses-
sissa huomioitiin myds ammatillinen kasvu tulevan varhaiskasvatuksen sosiono-
min nakokulmasta. Taman lisaksi varhaiskasvatuksen sosionomin kompetenssit
ja ydinosaaminen on otettu huomioon. Eettinen osaaminen nayttaytyy varhais-
kasvatuksessa esimerkiksi lasten ja perheiden moninaisuuden ymmartamisena,
lasten tukemisena inklusiivisten periaatteiden mukaisesti seka arvostavana toi-
mintana lasten kulttuurillista, katsomuksellista tai kielellistd moninaisuutta koh-
taan (Suomen ammattikorkeakoulujen sosiaalialan koulutuksen verkosto,
2023b). Nama kaikki taidot ovat kehittyneet opintojen, kuin myds opinnaytetyén

prosessin aikana.

Varhaiskasvatuksen sosionomit ovat keskeisessa osassa varhaiskasvatuksessa
lasten hyvinvoinnin, kehityksen ja oppimisen tukemisessa. MyoOs varhaiskasva-
tuksen sosionomin kompetensseissa on mainittu lapsen kasvun ja kehityksen
ymmarrys seka lapsen kehittymisen ja oppimisen tukeminen. Lisaksi erilaisten
pedagogisten toimintamallien omaksuminen seka lapsen kehityksen eri osa-alu-
eiden hallitseminen on olennaista. (Suomen ammattikorkeakoulujen sosiaalialan
koulutuksen verkosto, 2023b.) Itsesaatelytaitojen merkityksen ymmartaminen on
siis erityisen tarkeaa, kun tyoskennellaan lasten kanssa. Syventyminen itsesaa-
telytaitoihin vahvisti jo olemassa olevaa tietopohjaa ja lisasi asiantuntijuutta ai-

heesta.

Varhaiskasvatuksen sosionomin tydssa on oleellisena osana myods perheiden tu-
keminen ja ohjaus seka toimiva yhteisty0. Opinnaytetydssa tavatut asiakasper-
heet ja heidan kohtaamisensa kehittivat taitoa huomioida perheiden yksildllisia
tarpeita seka tukea huoltajia kasvatustehtavassa. Myos perheiden moninaisuu-

den ymmartaminen kasvoi prosessin aikana.

Muita positiivisia oppimiskokemuksia opinnaytetydprosessin aikana olivat myds
ryhmien ohjaus seka asiantuntijan roolissa esiintyminen. Ryhmien ohjaus tapah-
tui niin eta- kuin lahiryhmissakin. Toteutustavan mukaan huomioon tuli ottaa eri
asioita, jotta ryhman tapaaminen seka ohjaus sujuisivat mahdollisimman hyvin.
Muuttuviin tilanteisiin tarvittiin joustavuutta seka kekselidisyytta. Asiantuntijan

roolissa ryhman ohjaaminen vaati taitoa esiintya vakuuttavasti ja luontevasti.
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Ryhman ohjaajaan tuli sailyttda osallistujien mielenkiinto aihetta kohtaan seka
huomioida kuulijoita ja tarjota mahdollisuuksia keskustelulle ja osallistumiselle.

Esiintyjana oli myds tarkeaa huomioida kuulijoiden erityispiirteet ja tarpeet.

Opinnaytetyon tekeminen tarjosi arvokkaan mahdollisuuden kehittaa ja vahvistaa
monipuolisia taitoja ja osaamista sosiaalialalla. Se antoi mahdollisuuden soveltaa
teoreettista oppia kaytantoon ja valmistautua ammattimaisesti alan haasteisiin ja

moninaisiin tehtaviin.

11.2 Jatkokehittamisen ideat

Jatkokehittamisen ideat materiaalille ovat laajat. Tahan mennessa keskuste-
luissa yhteistyotahon kanssa on esimerkiksi pohdittu materiaalin hyodyntamista
myos Mannerheimin Lastensuojeluliiton muissa piireissa seka materiaalin kdan-
tamista useammalle kielelle asiakkaiden aidinkielet huomioiden. Yhteistyotaho
on myds ilmaissut aikeensa hyddyntaa Selkokeskuksen tukea materiaalin muut-

tamisessa selkokieliseksi.

Materiaali on luotu siten, etta se on kaytettavissa ryhmaohjausten lisaksi myos
yksildoohjauksessa. Asiakkaiden lisaksi materiaalista hyotyy myos jarjeston hen-
kilosto, joka tyoskentelee lasten tai lapsiperheiden kanssa. Materiaalin paivitys
seka muokkaukset ovat yhteistyétahon vastuulla ja heille on annettu materiaalista
helposti muokattavissa oleva versio. Materiaalin jatkokehittdminen pidemmalla
aikavalilla voidaan perustaa asiakkaiden ja materiaalia kayttdneen henkildston

palautteisiin ja kayttokokemuksiin.

Kayttdmahdollisuuksia materiaalille |10ytyy myds eri toimintaymparistoista sosi-
aali- ja terveysalalla seka kasvatusalalla. Varhaiskasvatuksen sosionomi voisi
hyodyntaa diaesityksen materiaalia esimerkiksi vanhempien kanssa tehtavassa
yhteisty0ssa, kuten vanhempainilloissa. ltsesaatelytaidot-esitetta taas voisi jakaa
esimerkiksi toimintavuoden alussa uusille asiakasperheille. Lapsen kokonaisval-
taista hyvinvointia tukeva materiaali toimii tyokaluna kaikille lasten ja perheiden

kanssa toimiville ammattilaisille. Lisaksi tyOyhteison kehittdminen ja muun
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henkildston kouluttaminen on mahdollista materiaalin avulla. Materiaalin visuaa-
lista ilmetta muuttamalla se on kaytettavissa monenlaisissa toimintaymparis-
toissa. Eri kielille kaannettyna materiaali toimii myos kotoutumisen tukena maa-

han muuttaville perheille.
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LIITE 1. Palautelomake

PALAUTE

Kiitos ryhmaan osallistumisesta!

Arvostaisimme, jos antaisit meille viela palautetta.

EN OSAA

KYLLA SANOA

Olitko kuullut itsesaatelytaidoista
aikaisemmin?

Opitko jotain uutta?

Uskotko, etta voit hyddyntaa
oppimaasi arjessa?

Oliko aihe mielestasi tarkea?

Vastasiko ryhmaan osallistuminen
odotuksiasi?

Jaitko kaipaamaan jotain?
Mita?

El

Avoin palaute:
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LIITE 2. Itsesaatelytaidot -diaesitys

MANNERHEIMIN
LASTENSUOQJELULIITON
Uudenmaan piiri

Pohdi itseksesi,
mita itsesdately on?

MANNERHEIMIN
LASTENSUOIELULITON
Uudenr 7

Itsesdately - mita se on?

* Kuin supervoima: hyvinvoinnin perusta

* Kyky sdadella omia tunteita, tekoja, muistamista
ja oppimista

« Kyky odottaa, rauhoittua, kuunnella, keskittya

o Itsesaitelytaidon kehittymiattémyys nakyy
esimerkiksi tunnekaappauksina,
malttamattomuutena ja pyrkimyksena saada
haluamansa heti

50



51

Miksi itsesaately on tarkeaa?

Hyvét itsesdatelytaidot vaikuttavat esimerkiksi néihin:
* Hyvinvointi ja terveys
* Oppiminen ja koulumenestys
e Kykyyn toimia ryhmassa
* Kykyyn muodostaa sosiaalisia suhteita
¢ Kykyyn sdadelld omia tunteita

(m. R

Miksi itsesaately on tarkeaa?

« Ehkdisee myohemmalla idlla riskikdyttaytymista ja
syrjaytymista kuten
= Rikollisuutta
= Riippuvuuksia kuten huumeet ja rahapelaaminen
= Aggressiivinen kdytos
« Tukee mielenterveytta lapi elaman
« Ehkaisee masennusta ja ahdistusta

@

N
| S

Kuvittele paiva, kun olet vasynyt, arsyyntynyt,
surullinen tai muuten vain pahalla p&aalla.

Tapahtuu jotain ennakoimatonta tai ikavaa.

Miten itse reagoit?




Haluat ehka huutaa tai itked, mutta todennakoisesti et
tee sita julkisesti.

Purat pahan olon ehka yksin kotona.

Teet jotain mika rauhoittaa.

Jaat tunteesi ehka ystévan tai muun ldheisen ihmisen
kanssa.

/U* Sddtelet itse tunteitasi ja kdyttdytymistdsi.

Tunnesaaitely

» Kuvittele ampaéri, johon paatyy paivéan aikana kaikenlaisia tunteita
= Sinne voi paatya negatiivisia tunteita kuten pettymysta, artymysta,
surua, vihaa, hdpeaa
= Sinne paityvat myos positiiviset tunteet kuten ilo, onni, innostuneisuus
= Kun ampéri tayttyy tunteista, tunteet laikkyvat yli ja tunnesaately
pettaa

» Tunteet ottavat vallan ja nakyvat kaytoksessa
» Seuraa kiukuttelua, itkua, huutamista, jopa vakivaltaista kaytosta

Miksi lapsi tarvitsee aikuisen apua?

* Pieni lapsi ei osaa vielad sdddelld omia tunteitaan, vaan ne kuuluvat ja
nadkyvat hyvin pitelemattomasti ja se taas vaikuttaa kdytokseen
* Pienikin lapsi osaa tehda itsenaisid paatoksia, mutta niitd ohjaa
mielihyvaperiaate
= Lapsi perustaa valintansa sen mukaan, mika vaihtoehto on
miellyttavin
= On luonnollista valtelld epagmukavia asioita ja kipua
* Lapsi tarvitsee aikuisen kanssasaatelya
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Kanssasditely

+ Kanssasaatelyssa aikuinen auttaa ja rohkaisee lastaan kohtaamaan, nimedmaan ja
kestamaan epamiellyttévat tunteet
» Aikuisen oma lasndolo ja asenne tilanteeseen ratkaisevat lapsen suhtautumisen
tilanteeseen
= Lapsen tunne otetaan sellaisenaan vastaan
= Osoitetaan, ettd ei ole hataa
= Toisen rauhoittava ldsndolo ja kosketus auttavat kestdmadan pahaa oloa, stressia
ja ahdistusta
= |tsensa rauhoittaminen, vaikeiden tunteiden sietdminen ja itsemyétatunto
opitaan yhdessa toisen kanssa
« Vanhemman kanssasaatelyn avulla lapsen stressinsietokyky ja itsesaatelytaidot
kehittyvat ajan kanssa
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Uni ja lepo

* Uni on tarkeda aivojen kehityksen, oppimisen ja kokonaisvaltaisen terveyden
kannalta
* Unen aikana aivot palautuvat, aivot kisittelevat paivan aikana oppimaansa ja
siirtavat opitut asiat pitkiaikaiseen muistiin
* Univaje herkistaa tunnekaappauksille
= |tsesddtely vaikeutuu ja stressi aktivoi pakene, taistele tai jAhmety -tilan
= Tunnereaktiot voimistuvat
= Pitkittynyt univaje voi altistaa lapsen kaytdshairioille
= Univaje voi altistaa diabetekselle, lihavuudelle, sydansairauksille ja

aivoverenkierron hairidille /‘
@ TGl iron S = /



Kaikki irti nukkumisesta

« Pdivaunet ovat luonnollinen osa ihmisen unirytmia

» Paivaunien nukkuminen virkistaa

e Pidivaunia nukkuvilla on vdhemman stressiperaisia >
ongelmia, kuten sydan- ja verisuonisairauksia ‘/

» Leikki-ikdisen lapsen pdivittdinen unen tarve on noin 12 h gt & =

7
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litaan rauhoittuminen

* Lapsen nukkumaanmenoon olisi viisasta varata vahintdan tunti
o lltapuuhat ja rauhoittuminen
o Ei dlylaitteita vahintaan tuntiin ennen sankyyn menoa, silla
kirkkaat valot hillitsevit melatoniinin syntymist3 aivoissa ja
nain viivastyttavat nukahtamista
o |lta-aikaan kannattaa suosia himmeadmpia valoja, silld niiden
avulla voi hiljalleen valmistautua nukkumaanmenoon

»--F/ ‘ . . _ e
et el Hengitysharjoitus lapselle

Pyyda lasta asettumaan selinmakuulle ja valitsemaan mukaan yhden pehmolelun.
Pehmolelu asetetaan vatsan paille. Sitten hengitelldan rauhallisesti sisaan ja ulos.
Tarkkaillaan, kuinka pehmolelukaveri nousee ja laskee rauhallisesti, kuin aalloilla lainehtien.

Jos pehmolelukaveri putoaa kesken matkan, se ei haittaa. Pehmolelukaveri noukitaan
takaisin kyytiin ja jatketaan matkaa aalloilla, rauhallisesti hengitellen, sisdan ja ulos.

Harjoitusta voi jatkaa niin kauan kuin se tuntuu mukavalta. Valot kannattaa himmentaa
harjoitusta varten.
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Sinun hyvinvointisi

* Muista pitdad hyvai huolta myds itsestési, silld sinun oma y,
hyvinvointisi on kaikista tirkeinta

» Muista olla itsellesi armollinen ja itsesi paras ystava

« Al3 tuomitse tai syyllista itsedsi

* Ota itsellesi aikaa ja tee asioita, jotka tuottavat sinulle iloa

* Muista levata riittavasti

« SINA OLET TARKEA

@
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Liikunta ja itsesaately

* Lapsen arkeen tulee mahtua riittavasti leikkia, liikettd, lepoa ja lisnioloa
« Piivittdisella liikunnalla on vaikutusta lapsen hyvinvointiin ja kasvuun
= Motoriset taidot, sosiaaliset taidot ja vuorovaikutustaidot
kehittyvat
« Kun lapsi liikkuu, hdn samalla ajattelee, kokee iloa, ilmaisee tunteitaan
seka oppii uusia asioita
* Liikunnan ja liikuntaleikkien avulla voidaan tukea itsesaatelyn kehitysta

@
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Liikunta ja itsesaately

* Hyvinvoinnin peruspilarit liittyvat toisiinsa
= Kun lapsi on fyysisesti aktiivinen, vaikuttaa se myds uneen ja
ruokailuun
« Liikkuessaan lapsi tutustuu itseensa, toisiin ihmisiin ja ymparistddnsa
= Tietoisuus omasta kehosta ja sen hallinnasta lisdantyy -> Terve
itsetunto rakentuu
= Lapsi suunnittelee omaa liikettdédn ja mukauttaa sita
ymparistoonsa
= Lapsi oppii omien valintojensa ja tekemisiensa merkityksen ja

@ sy, seuraukset

‘//l

Liikunta ja itsesaately

Vanhemman roolissa voit
* Antaa lapselle mahdollisuuden piivittaiseen liikkuntaan
» Varmistaa, etti lilkkunta on monipuolista, mukavaa ja lapselle mielekista
e Kannustaa lasta liikkumiseen
e Opettaa turvallista liikkumista
* Yhdistaa leikkimisen ja pelit lilkkumiseen
* Tarjota lapsen ikdtasoon nahden sopivan maaran haastetta
* Opettaa saantdjen noudattamista
¢ Luoda liikkumisesta positiivinen ja innostava hetki lapselle

)
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Liikunta ja itsesaately

» Liikkuessa ja leikkiessa lapsi oppii vuorovaikutusta muiden kanssa
» Lapsi oppii odottamaan omaa vuoroaan ja noudattamaan annettuja
ohjeita ja saantsja
» Liikunta ja pelit sisdltavat paljon tunteita
= |loa, riemua, jannitysta, onnistumisia, epdonnistumisia
= Voittoja ja havidita
* Lapsi oppii sietamaan havioitd seka reagoimaan voittoon
maltillisesti
= Yhteenkuuluvuuden tunne muiden kanssa
= Lapsi oppii kuin itsestaan itsesaatelya tukevia taitoja




Liikuntasuositukset

» Pienill3 lapsilla liikkuminen tapahtuu helposti leikkien lomassa
* Suositus alle kouluikéisille on vahintaan 3 tuntia liiketta paivassa

= Monipuolista liikuntaa

= Ulkoilu, liilkkumisleikit, pelit ja jumppahetket

= Liikunta kehittaa tuki- ja lilkkuntaelimist6a seka on
hyvéksi mielelle ja muistille

* Lapsuudessa luodaan myds perustaa tulevaisuuden elintavoille
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Ruutuaika ja itsesaately

« Digitaalinen media tarjoaa parhaimmillaan oppimista
edistdvai ja kehittivas tekemisti
+ Medialaitteilta katsotaan myos paljon nopeatempoista
viihdettd, joka vaikuttaa lapsen kehittyvaan itsesdatelyyn
= Runsas péivittdinen aika vaikuttaa
keskittymiskykyyn ja tarkkaavaisuuden
kehittymiseen
* Medialaitteet lisdavat arsykkeiden maaraa arjessa
= Vilkkuvat valot, d43net, nopeat muutokset
= Lapsilla on rajallinen kyky sietda drsykkeita
» Kun raja ylittyy, keskittyminen ja tarkkaavaisuus

@n;:z:zzﬁ:.;x“m heikkenevat

Ruutuaika ja itsesdately - suositukset

e 2-5-vuotiaille lapsille suositellaan korkeintaan 1 tunti pdivassa ruutuaikaa
¢ Alle 2-vuotiaille ei suositella lainkaan ruutuaikaa

Paljonko teidan perheessa lapsilla on ruutuaikaa?
¢ Miten ja mihin ruutuaikaa kaytetdan?
¢ Milloin ruutuaikaa on lapsilla?

MANNERHEIMIN
LASTENSUOIELULIITON
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57



Ruutuaika ja itsesaately - vanhemman rooli

« Aikuisen tehtavana on varmistaa, ettd lapsen arki on tasapainossa
= Arjessa on aikaa ja tilaa niin perinteisille leikeille, liilkunnalle kuin digilaitteiden
kiytdllekin
= Kaikkien niiden merkitys on nykylapselle suuri
* Auttavat kehittymaan ja oppimaan aikuisen avustuksella
¢ Merkityksellinen vuorovaikutus vahenee, mikali perheessa kaytetaan liikkaa digilaitteita
= Huomioi, ettei oma medialaitteiden kayttosi vie huomiota pois lapsen tarpeista
» Al anna alylaitteen hairita tai keskeyttaa yhteista tekemista lasten kanssa
e Aikuinen toimii esimerkkina lapselle
= Toimi itsesdatelyn mallina, eli naytd, kuinka itse hallitset omaa medialaitteiden

kayttoa
= Aijkuisen digimedian kaytélld on todettu olevan suora yhteys lasten ruutuaikaan

nTow

Ruutuaika ja itsesaately - vanhemman rooli

Vanhempien vastuulla on lasten digilaitteiden kayttd
s Millaista sisdltd3 lapsi katsoo
+ Millaisia sovelluksia lapsi saa kayttaa
 Paljonko lapsi saa viettaa aikaa digilaitteiden parissa

« Sopikaa koko perheelle yhteiset saannat digilaitteiden kaytosta

* Ole lasnd, kun lapsi kdyttaa alylaitteita ja tarkkaile lapsen toimintaa
digilaitteiden parissa

* Varmista, etta digilaitteiden parissa vietetty aika ei vie aikaa liikunnalta,
leikilta tai yhteiselta tekemiseltd

. ue

Ruutuaika ja itsesdately - digilaitteiden hyddyntaminen

.

aktiivisuuden lisdamiseen

* |deoita digilaitteiden hyddyntamiseen:
= Lahtekaa yhdessa lahiymparistoon lilkkkumaan ja kuvatkaa mielenkiintoisia kohteita
= Ladatkaa laitteille aktiivisuutta lisaavia sovelluksia, kuten:
» Spin and move - kokeile erilaisia liilkkumatapoja. Pydrdyta hyrraa ja liiku ohjeen

mukaan

» Go Noodles - haastaa lapsen liikkeeseen erilaisten pelien avulla
« Lil Fitness Exercises - jumppaa suloisen karhun kanssa. Joka paivalle eri
jumppa

£t it

==

58



Ruutuaika ja itsesiately - kehittavia sovelluksia lapsille

Pikku Kakkosen sovellus
Sago Mini Supermehu

¢ Nampa Train

Lego Dublo World
Smoothie - Mikko Mallikas
Moka Mera Lingua

Pango Kumo
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Ruutuaika ja itsesaately - harjoitukset

* Hahmojumppa
= Valitkaa lasten suosikkihahmoja elokuvista ja peleista
¢ Keksikaa niiden ympdrille erilaisia leikkejd ja omat sddnnot
s Esimerkiksi Ryhma Hau-Hippa , Muumi-jumppa, Pipsa Possu-piilo,
Ninjago-temppurata, Frozen-tanssi

« Askarrellaan peliohjain
= Peliohjaimella ohjataan kaveria tai vanhempaa liikkkumaan eri tavoilla
= Yhdesta hypataan, toisesta pyoritaan, liikutaan eteen-taakse ja sivulle
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Ravinto ja itsesaitely

» Ruokailu on osa lapsen hyvinvointia unen, liilkunnan ja ruutuajan lisaksi
* Ruoka ja sydminen eivat ole palkinto tai rangaistus
* Lasta ei saa pakottaa sydmain

= Pakottaminen saattaa aiheuttaa lapsen negatiivisen suhtautumisen ruokaan
* Pakottamisen sijaan lasta kehutaan ja kannustetaan kun hdn maistaa uusia makuja
* Uusiin makuihin tottuminen voi vieda kauan, annetaan lapselle aikaa
« Lapsi oppii aikuisen tavan puhua ruuasta, puhutaan arvostavasti

e o
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Itsesditely ja ravinto - vinkkeja vanhemmille

* Syokaa yhdessa niin usein kuin mahdollista, lapsi oppii mallista ja aikuisen
esimerkista

« Aikuinen paattaa milloin syddaan ja mitd on tarjolla, lapsi paattaa mita syd ja
paljonko sy6

« Aikuinen voi kysyé lapselta ruokailun jalkeen onko hén kylldinen

= Lapsi oppii tunnistamaan oman kehonsa tunteita
¢ Lapsi tiet3a itse parhaiten milloin vatsa on tiynna
* Syddaan, kun on ndlka ja lopetetaan, kun vatsa on tdynna
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Ravinto ja itsesaitely

» Uusiin makuihin tottuminen vie lapselle aikaa -
» Jos esimerkiksi paivakodin tai koulun ruuat ovat erilaisia kuin kotona, voi
uusiin makuihin tottuminen kestda kauan. Kehu ja kannustaminen
auttavat eniten.
« Lapsi voi itse opetella annostelemaan ruokansa, tima my&s opettaa lasta
tunnistamaan oman kehonsa tarpeita
« Jokainen lapsi ansaitsee ruokaa f_' \
* Lapset eivat laihduta = <
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Itsesditely ja ravinto - paivakoti ja koulu

» Jos lapsi on paivikodissa tai koulussa, han oppii myos
muiden lasten esimerkista
» Jos lapsi puhuu vain vahan suomea, voidaan kayttaa
kuvia tukena
= Esimerkiksi jos ruoka ei maistu, lapsi voi nayttaa

kuvalla, mitd haluaa lisaa
= Kuvat auttavat ymmartamaan, mita tehdaan ~J

ensiksi ja mita sitten '
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Lasten ruokasuositukset

* Tarkeintd on saanndllinen syéminen, noin 4-6 ateriaa paivassa.

« Lautasmalli, puolet lautaselta kasviksia, % lisuketta (esimerkiksi riisi, pasta tai
peruna) ja % proteiinia (esimerkiksi kasviproteiini, kala, kana tai liha).
Kasviproteiineja ovat esimerkiksi soijarouhe ja -suikaleet, pavut ja linssit,
tofu ja monia muita. Lihaa ei suositella sy&tavaksi joka paiva.

+ Pienelle lapselle sopiva maiara kasviksia on viisi oman kimmenen kokoista
annosta kasviksia, hedelmia tai marjoja. Vihanneksista, hedelmista ja
marjoista saa paljon hyvii vitamiineja ja kuitua.

= Vesi on hyva janojuoma, sokeriset mehut ja muut ovat myos huonoksi
hampaille.

+ Suomessa suositellaan D-vitamiinilisan kayttda kaikille lapsille.
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LIITE 3. Itsesaatelytaidot -esite

PIENI OPAS LAPSEN
ITSESAATELYTAITOJEN
KEHITTYMISEN
TUKEMISEEN

MANNERHEIMIN
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iudenmaan piri

Mit3 on itsesaitely?

Lyhyesti kuvattuna itsesdételyi voisi luonnehtia
supervoimaksi, joka auttaa meits menestymadn lapi elsman.
Itsesiételytaitojen avulla voimme saadell

* tunteita

* tekoja

« kognitiivisia toimintoja, kuten muistamista ja oppimista

Miksi itsesaatelytaidoilla on niin suuri merkitys?

Hyvat itsesidtelytaidot luovat pohjan  oppimiselle,
koulumenestykselle, sosiaalisten suhteiden luomiselle ja

sekid hy innille. Hyvat
satelytai aytymistd  sekd
suojaavat  riskikayttaytymiseltd  kuten
r ilta ja v i Hyvat i

suojaavat myds mielenterveyden  haasteilta, kuten
masennukselta ja ahdistukselta.

Miksi itsesaatelytaitojen kehittymista pitaa tukea?
Kun synnymme, aivomme eivit ole vield valmiit itsenaiseen

itsesaditelyyn. Itseasiassa, aivoilta kestid noin 25 vuotta
kypsya tiyteen i ja sama pitee itsesaitelytaitoj

kypsymiseen. Tasti syystd lapsen itsesdatelytaitojen
kehittymistd on tirked tukea pienesta pitden. Lapsen
itses&dtelyn tukemista kutsutaan my&s kanssasdatelyksi.

Liikkuessaan lapsi tutustuu itseensd, toisiin ihmisiin seka
ymparistoonss. Han  suunnittelee omaa liikettdin ja
mukauttaa siti ympiristonsa ja oppii omien valintojensa
merkityksen ja seuraukset. Erilaiset liikunta- ja pelileikit
opettavat lapsille myss oman wuoron odottamista seki
siintjen noudattamista. Lapsuudessa luodaan myss
perustaa tulevaisuuden elintavoille, joten on tirke, ettd jo
lapsuudessa arkeen sisdltyy riittavasti liikettd. Suositus alle
kouluikiisille lapsille on vihintaan 3 tuntia liikettd pdivissd.

]

Ravinto

Ruokailu on osa lapsen hyvinvointia unen, liikunnan ja
ruutuajan lisaksi. Uusiin makuihin tottuminen voi vieda kauan,
joten annetaan lapselle aikaa. Lasta ei saa pakottaa syomaan,
vaan hintd kannustetaan ja kehutaan kun han maistaa uusia
ruokia. Jos lapsen pakottaa maistamaan ruokia ja sySmaan,
saattaa lapsi suhtautua ruokaan negatiivisesti. Lapsi mybs
oppii aikuisen tavan puhua ruuasta, puhutaan ruuasta
arvostavasti.

Lapsi seuraa aikuista, ja oppii aikuisen esimerkistd. Siksi on
hyvd, etti vanhemmat sybvit yhdessi lapsen kanssa niin
usein kuin mahdollista. Lapsi tuntee oman kehonsa ja sen
tarpeet parhaiten. Aikuinen voi kysyd lapselta ruokailun
jalkeen, onko han kyllsinen. SyGdain, kun on nalki ja
lopetetaan, kun vatsa on tiynna. Aikuinen paattaa milloin

sybedn ja mitd on tarjolla, lapsi paattas

mits syd ja kuinka paljon.

Mitid on kanssasdately?

Kanssaséatelyn avulla lasta autetaan selviytyméan vaikeista
tunteista ja tarpeesta toimia tunteen mukaisesti. Lapsi oppii
liihes kaiken matkimalla vanhempiaan. Kun lapsi on
voimakkaan tunnekaappauksen vallassa, vanhempi voi

puhua lapselle rauhallisesti ja pysy itse rauhallisena
auttaa lasta nimedmaan tunnetila, esimerkiksi pettymys,
suru, drtymys tai hapei

auttaa lasta ymmértamazn, mika on tunteen syy
osoittaa, ettd tunne on hyviksyttiva ja ymmirrettivi
kertoa lapselle, etta tunnetila menee aikanaan ohi

.

4 arjessa?

Miten tukea lapsen i

Lapsen paiviin mahtuu  monenlaisia  tunteita ja
i a joutuvat k kselle. Lapsen E
voi tukea arjessa monin eri tavoin. Esimerkiksi riittivists
levosta ja unesta, aktiivisuudesta ja lilkunnasta, ruutuajan
rajoista sekd l i tukee
lapsen arkea seka itsesadtelya.

Unija lepo

Uni on tarkedd aivojen kehityksen, oppimisen ja
kokonaisvaltaisen terveyden kannalta. Unen aikama aivot

aivot Isi 4t paivan aikana ja
siirtavat opitut asiat pitkaaikaiseen muistiin. Univajeinen lapsi
on usein kiukkuinen, itkuinen ja visyneen oloinen. Univaje
herkistas lapsen tunnekaappauksille ja itsesiitely vaikeutuu.
Lapsen unen tarve on yksilollinen ominaisuus ja vaihtelee
lasten valilli. Riittivisti unta saavan lapsen tunnistaa siits,
ettd lapsi on hyvinvoiva ja virked.

Lapsen imééréinen unentarve vuor
14,5 tuntia 3 kuukauden idssd
14 tuntia 6 kuukauden - 1 vuoden idssi

13 tuntia 1,5 vuoden idssi
12,5 tuntia 2 vuoden idssa
11 tuntia 5 vuoden idssd

10 tuntia 10 vuoden idssd

Muistetaan kehua ja kannustaa lasta, kun hin opettelee
maistamaan  uusia ruokia. Lapsi voi myds opetella
annostelemaan ruokansa itse. Talli tavalla lapsi oppii
tunnistamaan omia tarpeitaan. Muistetaan, ettd ruoka ja
sydminen ei ole rangaistus tai palkinto. Jokainen lapsi
ansaitsee ruokaa. Lasten ei mydskdin koskaan tarvitse
laihduttaa.

Péivikodissa ja koulussa lapsi oppii katsomalla muita lapsia.
Jos lapsi puhuu vain vihdn suomea, voidaan kiyttdd kuvia
apuna. Jos lapselle ei maistu ruoka, han voi nayttaa kuvasta,
mitd haluaa lisds. Kuvat auttavat myds ymmartimaan, mitd

tehdasn ensiksi ja mitd sen jalkeen.

Lasten ruokasuositukset

Tarkeints on saannéllinen sydminen, noin 4-6 ateriaa pivissa.
Lautasmalliin kuuluu 1/2 kasviksia, 1/4 lisuketta (esimerkiksi
riisi, pasta tai peruna) ja 1/4 proteiinia (esimerkiksi

kasviproteiini,

kala, kana tai liha). Kasviproteiineja ovat

esimerkiksi soijarouhe ja -suikaleet, pavut ja linssit, tofu yms.
Lihaa ei suositella sydtiviksi joka pdivi. Pienelle lapselle
sopiva maard kasviksia on viisi oman kimmenen kokoista
annosta kasviksia, hedelmid tai marjoja. Vihanneksista,
hedelmistd ja marjoista saa paljon hyvid vitamiineja ja kuitua.

Sokeriset mehut ja limut ovat huonoksi hampaille, siksi vesi
onkin paras janojuoma. Ruokailun
jilkeen on suositeltavaa sydda joko
ksvlitolipastilli tai -purkkaa
(isommat lapset), sillé

se suojelee hampaita
happohyskkaykselta.

Suomessa suositellaan
an kaytt
kaikille lapsille, silla

D-vitami

sitd ei saada Suomessa
riittavasti auringosta.
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Piiviunet ovat lunnollinen osa ihmisen unirytmis ja monet
ovat iltapiivalli vasyneits i jalkeen
Paiviunien nukkuminen virkistid ja paivaunia nukkuvilla on
vihemman stressiperdisia ongelmia, kuten sydin- ja
verisuonisairauksia. Leikki-ikdisen lapsen piivittdinen unen
tarve on noin 12 h. Monta hyvai syyts nukkua paiviunet!

Lapsen nukk i in ja

olisi viisasta varata vihintdin tunti. Alylaitteita kuten
puhelimia ja tabletteja, olisi hyva valtelld vahintadn tuntiin
ennen sankyyn menoa, silla kirkkaat valot hillitsevat
melatoniinin - syntymistd aivoissa ja ndin viivdstyttivat
nukahtamista. lita-aikaan kannattaa suosia himmedmpid
valoja, silla niiden awvulla voi hiljalleen valmistautua
nukkumaanmenoon, Johdonmukaisuus ja rutiinit ovat
lapsen unelle.

Rauhoittava hengitysharjoitus lapselle

Aluksi kannattaa himmentdd huoneesta valot. Pyydd lasta

i ja mukaan yhden
pehmolelun. Pehmolelu asetetaan vatsan paille. Sitten
hengitelladn rauhallisesti sisadn ja ulos. Tarkkaillaan, kuinka
pehmolelukaveri nousee ja laskee rauhallisesti, kuin aalloilla
lainehtien.

Jos pehmolelukaveri putoaa kesken matkan, se ei haittaa.
Pehmolelukaveri noukitaan takaisin kyytiin ja jatketaan
matkaa aalloilla, rauhallisesti hengitellen, sisidn ja ulos.
Harjoitusta voi jatkaa niin kauan kuin se tuntuu lapsesta
mukavalta.

Liikunta

Lapsen arkeen tulee mahtua riittavasti leikkia ja liketta
Paivittaiselld likunnalla on vaikutusta lapsen hyvinvointiin ja
kasvuun. Liikunta kehittad lasta monilla eri osa-alueilla ja
liikkuessa kehittyvat sosiaaliset taidot, motoriset taidot seki
vuorovaikutustaidot. Likkuessaan lapsi  kokee erilaisia
tunteita ja ilmaisee itseddn, mikd kehittid lapsen
itsesdtelytaitoja. Lapsi kokee iloa, jannitystd, onnistumisia
sekd epdonnistumisia ja kokee kuuluvansa yhteen muiden
kanssa.

Kuten ehkd huomasit, itsesidtelyyn vaikuttaa moni asia.
Timin pienen oppaan sisdlts onnistuukin vain hieman
i 3N itsesds inaista ja laajaa isuutta.

iheesta ja haluat syventya itsesaatelyn
saloihin vield lisdd, olemme kaonneet sinulle tutustumisen
arvoisia lukuvinkke}3 ja linkkeja:

Julia P8yhénen & Heidi Livingston: Fanni-kirjat

Taina Sainio, Riikka Pajulahti & Nina Sajaniemi: Ndin tuet lapsen

Taina Sainio, Riikka Pajulahti & Inka Niska {kuv.): Nestori
Neuroni ja hdmmadstyttdvdt aivot

Tuija Aro & Marja-Leena Laakso (toim.): Taaperosta taitavaksi
toimijaksi. Itsesddtelytaitojen kehitys ja tukeminen.

Riikka Riihonen & Minna Koskinen: Kuinka kiukku kesytetddn?
Lasten aggressiokasvatus.

Taalta 16ydat helposti tietoa lapsen tunnetaitojen tukemisesta,
sybmisests ja likunnasta ja levosta:
https://neuvokasperhe.fi/

Igydit
monipuolisesti hyadyllists tietoa:
https://www.milfi/vanhemmille/

Tadlta lydat apua ja tukea lapsen uniongelmiin:
https://wwew.mi ystalo.fi/fi i
univaikeuksien-omahoito-ohjelma

Kehittavia sovelluksia lapselle

Pikku Kakkosen savellus
Sago Mini Supermehu
Nampa Train

Lego Dublo World
Smoothie - Mikko Mallikas
Moka Mera Lingua

Pango Kumo
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