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Kuuntele ensin – kampanja vanhemmuustaitojen 
taustalla

Tutkimuksista tiedetään, että lapsen ja nuoren aktiivinen kuuntelu on avain hyvään  
yhteyteen perheessä. Vanhempien ja huoltajien osoittama rakkaus ja tuki, positiivinen 
huomiointi,  selkeät yhdessä asetetut säännöt ja rajat tukevat lapsen tervettä kasvua, ja 
vähentävät riskiä  lapsen mielenterveys- tai päihdeongelmiin. Tiedetään, että vanhemman 
kasvatustyylillä on vaikutusta lapsen käyttäytymiseen.

Tässä vihkossa käsitellään vanhemmuustaitoja, jotka tutkimuksen mukaan tukevat lapsen 
tervettä kasvua ja ehkäisevät näin mahdollisia tulevia päihdeongelmia. Harjoitusten 
tarkoituksena on tukea käytännön arkea ja antaa vinkkejä vanhemmuustaitojen 
harjoitteluun.

Toimintavihkon teoriatieto pohjautuu YK:n huumausaine- ja rikosasioidentoimiston (UNODC) 
tuottamiin vanhemmille suunnattuihin Listen First-materiaaleihin. Materiaaleissa  käsitellään 
vanhemmuustaitoja, joilla pyritään vahvistamaan onnellisuutta, turvallisuutta ja  
huolenpitoa perheissä.
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Aktiivinen kuuntelu

On tärkeää, että lapsi kohdataan lempeästi ja häntä aktiivisesti kuunnellaan.
Aktiivisella kuuntelulla on lukuisia hyötyjä lapselle.

Aktiivisessa kuuntelussa aikuinen: 

• pysähtyy lapsen äärelle
• kuuntelee aidosti vailla muita

häiriötekijöitä
• ei puhu itse
• ei esitä omaa mielipidettä
• kuuntelee läsnä olevasti,

mitä lapsella on sanottavana.

Miksi aktiivinen kuuntelu on tärkeää?

• parantaa ihmissuhteita
• rakentaa lapsen luottamusta itseensä ja

muihin
• tukee lapsen aivojen ja kielen kehitystä
• parantaa lapsen hyvinvointia
• lapsi oppii enemmän

Kuulluksi tuleminen on tärkeää eritoten kuormittavissa tilanteissa, jolloin se voi 
vähentää pelkoa ja ahdistusta. On tärkeää, että lapsi saa paljon huomiota, etenkin 
varhaisessa iässä. 
Aktiivisen kuuntelun harjoitteilla pyritään kokonaisvaltaiseen lapsen kohtaamiseen, 
jossa korostuvat myös kuulijan eleet, asennot ja katsekontakti. Aktiivisessa kuuntelussa 
voit toistaa kuultua, kysyä tarkentavia kysymyksiä ja huomioida lapsen 
kokonaisvaltaisesti. Huomioi myös puhetyyli, eleet ja kehonkieli.

VANHEMMUUDEN TAIDOT 

Pysähdy lapsen äärelle,  
ole läsnä ja keskity vain kuuntelemaan.

Vinkki
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Kuunteleminen 

Tavoite: Osoittaa lapselle välittämistä ja empatiaa

Toteutus: Harjoittele lapsesi kuuntelemista ainakin yhdessä 
keskustelutilanteessa päivän aikana.

Ohje: Ota katsekontakti lapseen. Osoita olemuksellasi, kuten ilmeilläsi ja eleilläsi, että 
haluat kuulla, mitä lapsi kertoo. Anna lapsen puhua loppuun ennen kuin vastaat. Kiinnitä 
huomiota lapsen ajatuksiin ja tunnetilaan ja pyri samaistumaan niihin. Osoita kiinnostusta 
kysymyksillä ja yhteenvedoilla: ”Ymmärsinkö oikein, että tarkoitat”. Pyri ymmärtämään 
lapsen näkökulmaa ilman, että pyrit muuttamaan sitä. Kunnioita lapsen näkemyksiä. 
Vältä tekemästä johtopäätöksiä tai tulkintoja. Rohkaise lasta kertomaan lisää.

Lähde: Mielenterveystalo – Omahoito – Lasten haastavan 
käytöksen omahoito-ohjelma- välitä ja kuuntele

Kuunteleminen

Ohje: Ota hetki lapsen kanssasi. Keskeytä muut toiminnot, laita syrjään puhelin, lehti ja 
muut häiriötekijät. Rentouta kehosi ja kasvojen lihakset. Katso lasta silmiin ja harjoittele 
asettumaan hänen asemaansa. Mitä lapsen keho kertoo sinulle? Ujosteleeko hän sinua? 
Onko hänen vaikea katsoa sinua silmiin? Vai hakeeko hän kontaktia sinuun? Millaisia 
äänenpainoja hän käyttää puhuessaan? Mitä arvelet, onko hän innostunut, väsynyt tai 
vihainen? Eläydy tarinaan, jota hän kertoo sinulle. Unohda itsesi hetkeksi. Kuuntele korvilla, 
ilmeillä eleillä ja kehonkielellä. Älä kommentoi ja keskeytä toisen puhetta, kuuntele vain.

Lähde: Hyvinvoiva perhe – kortit – aktiivinen kuuntelu

HARJOITUKSIA  - Aktiivinen kuuntelu
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Nettiturvallisuus

Elämme mediakulttuurissa, jossa tieto leviää nopeasti ja uusia ilmiöitä syttyy
ja sammuu.

Miten suojella lasta netissä ja miten kertoa hänelle vaaroista?

• Ylläpidä avointa ja luottavaista keskusteluyhteyttä.
• Vahvista lapsen omia toimintavalmiuksia median käyttöön liittyvissä asioissa.
• Käytä vanhempana lasten suojaksi kehitettyjä sovelluksia ja asetuksia, joilla voi rajoittaa

sovellusten käyttöä. Huolehdi virustarkistusohjelmistoista ja varmista, että
tietosuoja-asetukset ovat tiukkoja.

• Aseta netin ja sovellusten käytölle ikätason mukaisia sääntöjä. Tällä tuetaan lasten hyviä
nettitottumuksia.

• Jutelkaa netin turvallisesta käytöstä ja siitä, kuinka toimia haastavissa tilanteissa.
• Pysy vanhempana ajan tasalla lapsen älylaitteiden käytöstä ja netin ajankohtaisista

ilmiöistä ja riskeistä.

On tärkeää, että:

• Lapsi saa vapaasti puhua ja esittää kysymyksiä.
• Lapsi saa rehellistä ja konkreettista ikäkauteen sopivaa tietoa. Tämä auttaa lasta

käsittelemään hankalia kokemuksia ja vähentää pelkoa.
• Nettiä käytetään yhdessä lasten kanssa. Näin yhdessä opetellaan toimimaan netissä

oikein ja turvallisesti.

Tunneharjoittelu on myös tärkeää: Lapsi tuntee olonsa turvatuksi, rakastetuksi ja 
tuetuksi, kun lapsen tunteet tunnistetaan, sanoitetaan ja häntä aktiivisesti kuunnellaan.

VANHEMMUUDEN TAIDOT

Tutustukaa nettiin yhdessä. Millaisia pelejä on?  
Millaisia sovelluksia? Mikä on turvallista ja mikä ei?  

Mistä tieto nettiin tulee? Mistä asioista pitää kertoa aina aikuiselle?

Vinkki
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Ruutusopimus

Ruutuajalla tarkoitetaan kaikkien digilaitteiden parissa vietettyä aikaa. Perheessä on hyvä 
yhdessä keskustella ruutuajan määrästä ja luoda yhteinen sopimus. Alle kouluikäisen 
ruutuaika on hyvä rajata enintään kahteen tuntiin päivässä.

Ohje: Tehkää ruutusopimus, josta käy mm. ilmi paljonko peliaikaa on viikossa, minä päivinä saa 
pelata, mitä sovelluksia saa käyttää ja mihin puhelin laitetaan yöksi.

Säännöistä on pidettävä kiinni johdonmukaisesti ja määrätietoisesti, jotta lapsi ymmärtää, 
että sopimukset ovat tehty noudatettaviksi.

Lähde: Neuvokas perhe: Lapset ja ruutuaika

Teemakeskustelut

Ohje: On tärkeää, että lasten kanssa keskustellaan netin turvallisuudesta. Voitte käydä 
 keskustelua esimerkiksi seuraavien lapsille suunnattujen ohjeiden avulla: 

• Jos joku kiusaa sinua netissä tai puhelimella, tai käyttäytyy ikävästi - kerro aina aikuiselle!
• Älä kiusaa muita. Kuvia ei saa ottaa ilman lupaa, toisten juttuja ei saa levittää,

keskusteluryhmissä ei ketään saa sulkea keskusteluryhmän ulkopuolelle.
• Salasanat ovat yksityisiä, älä kerro muille puhelimen PIN-koodia tai nettipalveluiden

salasanoja.
• Jos aiemmin tuntematon nettituttu haluaa tavata sinut kasvotusten, kerro siitä huoltajalle.
• Jos näet jotain ikävää, pelottavaa tai ahdistavaa, sulje medialaite ja kerro asiasta aikuiselle.
• Noudattakaa televisio-ohjelmien, elokuvien ja digipelien ikärajoja: ikärajat perustuvat

kuvaohjelmalakiin, jonka tarkoitus on suojella lapsia.
• Netissä on laajasti erilaista tietoa, jolla ei välttämättä ole totuuden perää. Suhtaudu

kriittisesti näkemääsi ja lukemaasi. Selvittäkää yhdessä aikuisen kanssa, mitkä ovat
luotettavia tiedon lähteitä somessa.

Lähde: Lapset ja media: Kasvattajan opas

Pelatkaa yhdessä

Ohje: Pelaamisella on myös lukuisia hyviä puolia! Pelatkaa yhdessä digipelejä. 
Yhdessä pelaaminen auttaa ymmärtämään pelaamista. Samalla myös 
vanhempi tutustuu pelien sisältöihin ja havainnoi lapsen suhtautumista peliin.

HARJOITUKSIA  – Nettiturvallisuus
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Kehu ja kannustaminen

On tärkeää havaita lapsen onnistumisia ja hyvää sekä toivottua käytöstä  
erilaisissa tilanteissa ja sanoittaa ne ääneen. Hymy, peukutus tai rohkaiseva  
sana usein riittää. Tärkeää on kehua myös yrittämisestä, ei pelkistä  
onnistumisista. Kehu ja positiivinen huomiointi on tehokas tapa vaikuttaa  
lapsen käytökseen.

Miksi kehu ja kannustaminen on lapselle tärkeää?

• lisää lapsen turvallisuuden tunnetta
• vaikuttaa käyttäytymiseen myönteisesti, voi vähentää yliaktiivisuutta ja

tarkkaamattomuutta
• itsetunto voi parantua, motivaatio ja rohkeus lisääntyvät
• tutkimukset osoittavat, että positiivinen vanhemmuus parantaa lapsen psyykkistä

ja kognitiivista kehitystä, ja voi vaikuttaa jopa aivojen rakenteisiin

VANHEMMUUDEN TAIDOT 

Kehu, kiitä ja huomaa hyvä.

Vinkki
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Kehuminen toivotusta käyttäytymisestä

Vanhemman on tärkeä huomioida lapsen myönteinen käytös ja antaa siitä positiivista palautetta. 
Kehumisella ja kannustamisella voidaan vahvistaa lapsen toivottua käytöstä. Lapsi ansaitsee 
huomiota, vaikkei toimisikaan täydellisesti. Vanhemman kehu on lapselle suuri palkkio. 

Tavoite: Vahvistaa lapsen myönteistä käytöstä antamalla lapselle huomiota palkintona 
toivotusta käytöksestä tai toiminnasta.

Ohje: Valitse ensiksi jokin lapsen käyttäytyminen, jonka toivoisit vahvistuvan. Tämä voi olla 
esimerkiksi, että lapsi vie tiskit koneeseen tai tekee läksyt oma-aloitteisesti. Käytä seuraavia 
tehokkaan kehumisen ohjeita aina, kun lapsesi käyttäytyy valitsemasi vahvistettavan 
toimintatavan mukaan:

• Ota katsekontakti lapseen ja mene tämän lähelle.
• Hymyile ja anna ylpeytesi kuulua myös äänensävyssä.
• Anna kehu heti lapsen toimiessa toivotusti.
• Kerro täsmällisesti, mistä kehut häntä (esim. ”Hienoa, että veit lautasesi tiskikoneeseen!”).

Jatka käytöksen systemaattista kehumista niin pitkään, kunnes siitä on tullut lapsesi tavallinen 
toimintatapa. Opeta kehumisen taitoa myös lapsellesi.

Lähde: Mielenterveystalo – Omahoito – Haastavan käytöksen omahoito-ohjelma

Kehu perheenjäsentä -kierros

Tavoite: Lisätä perheen myönteistä ilmapiiriä ja positiivisen palautteen antamista

Ohje: Kehu perheenjäsentä - kierroksen voi toteuttaa esim. ruokapöydän ääressä, jossa jokaista 
perheenjäsentä vuorollaan kehutaan, kerrotaan ääneen jokaisen vahvuuksia, taitoja ja hyviä puolia.

Lähde: Pedagogisen hyvinvoinnin menetelmäpankki

Kehukäsi

Vanhemman ja lapsen kehumistaitoja voi opetella leikin varjolla.

Ohje: Piirrä paperille lapsen kämmenen ääriviivat ja kirjoita 
jokaiseen sormeen myönteinen asia hänestä. Voitte halutessanne värittää kämmenen.

HARJOITUKSIA  – Kehu ja kannustaminen
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Kiintymyksen osoittaminen

Vanhempien osoittama kiintymys saa lapsen tuntemaan olonsa 
rakastetuksi, kasvattaa vastustuskykyä ja vahvistaa häntä kaikella tapaa.
Kiintymyksen osoittaminen on vanhempien osoittamaa lämpöä, 
rakkautta sekä lapsen viesteihin ja tarpeisiin vastaamista, joka on 
erittäin tärkeää ja edesauttaa lapsen kehitystä. Fyysisen kiintymyksen 
osoitukset ovat tärkeitä läpi lapsuuden ja vielä aikuisiälläkin.

Miksi kiintymyksen osoittaminen on tärkeää?

• Kosketus on ensiarvoisen tärkeää lapsen aivojen kehitykselle ja fyysiselle kasvulle.
• Halaus, kädestä pitäminen ja hymy tukevat lapsen tunneälyn kehitystä. Ne edistävät

terveyttä, onnellisuutta ja vastustuskykyä.
• Kiintymyksen osoitukset rakentavat luottamusta ja vahvistavat vanhempien suhdetta

lapsiin.
• Kiintymyksen osoittaminen hyödyttää sekä antajaa että vastaanottajaa.
• Mitä enemmän kiintymyksen osoituksia lapsi saa, sitä vahvemmaksi hänen

itseluottamuksensa ja kiinnostuksensa ympäröivään maailmaan kasvaa.
• Halaus ja hymy vapauttavat oksitosiinia, joka tunnetaan myös rakkaushormonina.
• Oksitosiini edistää kasvua, vahvistaa immuunijärjestelmää ja nopeuttaa jopa haavojen

parantamista.
• Oksitosiini vähentää stressiä, lievittää ahdistusta ja saattaa alentaa verenpainetta.

VANHEMMUUDEN TAIDOT 

Halaa ja hymyile päivittäin!

Vinkki
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Hieronta

Kosketus on lapselle erityisen tärkeää. Tällä harjoituksella voidaan samalla rauhoittua 
ja rentoutua.

Ohje: Hiero lasta pallolla ensin jaloista, jotta lapsi näkee mitä teet. Voit käydä lapsen koko 
kehon läpi pallolla hieroen. Nimeä samalla kehon osat. Varmista, että hieronta tuntuu 
lapsesta mukavalta. Jos hieronta kutittaa, voit käyttää hieman enemmän voimaa.

Lähde: Mielenterveystalo – Lapsen ja vanhemman vuorovaikutuksen omahoito-ohjelma

Keskustelu: Kiintymyksen osoittaminen

Ohje: Jutelkaa perheen kesken, millaisia kiintymyksen osoituksia kukin toivoo ja mistä 
tykkää. Voitte käyttää apuna seuraavaa listaa:

• kunnon halausrutistukset
• suukot poskelle
• päähieronta / niskahieronta / pohjehieronta
• selän rapsuttelu, silittely tai hieronta
• lasten runot, jotka sisältävät kutittelua ja silittelyä: esim. Harakka huttua keittää
• selkään piirtäminen, voi arvata mikä kuvio/ kirjain / numero
• jalkapohjien rasvaaminen
• hiusten hoitaminen, kampauksien tekeminen

Meidän perheemme arvot

Ohje: Kirjoittakaa yhdessä seinälle ”meidän perheemme arvot”, ja miten ne näkyvät teidän 
arjessanne: Esimerkiksi: arvo: rakkaus, teot: halataan päivittäin, sanotaan ääneen: ”rakastan 
sinua”.

HARJOITUKSIA  – Kiintymyksen osoittaminen
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Kärsivällisyys

Perhearjessa joskus hermot kiristyvät. On tärkeää opetella kärsivällisyyttä.

Miksi kärsivällisyys on tärkeää?

• Kun pysymme kärsivällisinä, se saa lapsen tuntemaan, että hänestä huolehditaan
ja häntä rakastetaan.

• Myös lapsen tulee harjoitella kärsivällisyyttä: Lapsen aivot eivät ole tarpeeksi
kypsyneet käsitelläkseen turhautumisen tunteita rauhallisesti, vaan hän tarvitsee
siihen aikuisen apua.

• Kärsivällisyys, itsehillintä ja tunneäly auttavat lapsen aivoja kypsymään.

On tärkeää opetella keinoja tunteiden säätelyyn: jos vanhemmat menettävät 
kärsivällisyytensä, he siirtävät lapsen huomion pois käsillä olevasta opittavasta asiasta ja se 
voi herättää stressiä ja turhautumista lapsessa.

VANHEMMUUDEN TAIDOT 

Rauhoita kehoasi pidentämällä uloshengitystä! 
Hengitä syvään viisi kertaa.

Vinkki
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Lautapelit ja palapelit

Keskittymistä vaativien lautapelien ja palapelien pelaaminen harjoittaa kärsivällisyyttä. 
Pelatkaa yhdessä perheenä! 

Harjoitus vanhemmalle: Turvasuunnitelma

Tunnekuohut ovat normaaleja perhe-elämässä. Tunteiden voimakkuuden säätely on tärkeää, 
jotta ne eivät kasva liian voimakkaiksi. Turvasuunnitelma on työväline tunnekuohussa 
tehtyjen ylilyöntien välttämiseksi. 

Ohje: Kirjoita lapulle tai puhelimen muistioon itsellesi 3-5 vaiheinen suunnitelma,  johon 
sisällytät parhaaksi toteamiasi rauhoituskeinoja.

Esim:
• Hengitä syvään viisi kertaa.
• Pura kiukkua puristamalla molemmat kätesi voimakkaasti nyrkkiin ja rentouta ne. Toista

viisi kertaa.
• Hyräile tärkeää laulua.
• Kerro ääneen tunteistasi: ”Huomaan että minua nyt ärsyttää tosi paljon. Tarvitsen aikaa

rauhoittumiseen”.
• Tarvittaessa vetäydy tilanteesta esimerkiksi vessaan.

Lähde: Pöyhönen J. & Livingston H. 2023. Hyvän vanhemman salaisuus, s. 108–109.

Harjoitus lapselle

Rauhoittumisen taitoa voi harjoitella lapsen kanssa. Hengittäminen on yksinkertainen keino 
rauhoittaa kehoa ja mieltä. 

Ohje: Ohjeista lapsi selinmakuulle, pyydä häntä asettamaan pehmolelu navan kohdalle. 
Kehota häntä hengittämään niin syvään, että masun päällä oleva pehmo keinuu rauhallisesti 
ylös ja alas. Samalla kun lapsi rauhoittaa pehmoleluaan, hän rauhoittaa samalla hengitystään 
ja sitä kautta omaa kehoaan ja mieltään.

Lähde: Lapsentunteet.fi

HARJOITUKSIA  – Kärsivällisyys
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Leikki

Leikki on luovuuden hyödyntämistä, mielihyvänsävyistä toimintaa ilman 
hyötytarkoitusta. Leikkiminen edistää luovuutta, vähentää stressiä ja  
parantaa unta. Leikki auttaa lapsia keskittymään.

Miksi leikkiminen on tärkeää?

• Leikin kautta opitaan erityisesti varhaislapsuudessa.
• Leikki voi merkittävästi parantaa aivojen toimintaa ja edistää aivojen kehitystä.
• Leikki yhdistää. Kun vanhempi ja lapsi leikkivät yhdessä, he pääsevät samalle

aaltopituudelle. Leikkiessään vuorovaikutteisesti pienten lastensa kanssa vanhemmat
reagoivat lapsensa viesteihin herkästi, mihin lapset vastaavat olemalla entistä
tarkkaavaisempia.

• Leikkiminen on tapa rakentaa ystävyyssuhteita. Se on ensiarvoista sosiaalisten taitojen
ja itsehillinnän kehittymiselle.

• Luovuuden hyödyntäminen (sanaleikit, riimittely tai tarinankerronta) edistää kielen ja
lukutaidon kehitystä ja ehkäisee esimerkiksi lukihäiriöitä.

• Ikävuosien 2 ja 7 välillä rooli- ja muut mielikuvitusleikit auttavat vahvistamaan
kognitiivisia taitoja.

• Leikki voi auttaa huomion ja käyttäytymisen säätelyn harjoittelussa ja tukee erityisesti
sosiaalista pärjäävyyttä.

VANHEMMUUDEN TAIDOT 

Heittäydy lasten leikkiin 
– anna mielikuvituksen viedä seikkailuun!

Vinkki
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Aikuiset voivat tarjota leikille mahdollisuuksia ja luoda leikkisää ilmapiiriä. Leikkiminen on 
tärkeää vanhemman ja lapsen vuorovaikutuksen kehittymiselle. Yhteisen leikin avulla lapsi 
oppii säätelemään myös tunteitaan.

Matki minua

Ohje: Kannusta lapsesi leikkiin kanssasi ja pyydä häntä matkimaan itseäsi. Tanssi, tee erilaisia 
ilmeitä kasvoillasi, esitä eläintä tai mitä tahansa ja katso osaako lapsesi matkia sinua.

Lähde: Unicef.org

Tunnista tunne - leikki

Leikissä harjoitellaan tunteiden esittämistä ja sen tunnistamista. Leikin avulla voi harjoitella 
nimeämään erilaisia tunteita ja näyttämään eleissä ja ilmeissä, miltä jokin tunnetila tuntuu.

Ohje: Jos leikissä on useampi leikkijä, voi joku toimia kuiskaajana, joka kuiskaa esittäjälle 
jonkin tunteen. Lapsi esittää äänettömästi tunnetta ja toiset yrittävät arvata, mistä on kyse. 
Tunteet voi halutessaan myös kirjoittaa lapuille, ja sieltä valitaan sokkona esitettävä 
tunnetila. Esimerkkejä esitettävistä tunteista: ilo, ikävä, innostuneisuus, jännitys, 
levottomuus, pelko, rakkaus, rohkeus, suru, ujous, ylpeys.

Lähde: Mukailtu MLL:n leikin ohjeesta

Siivousleikki

Leikki auttaa siivoamaan jäljet.

Ohje: Tarvitset nopan ja lappuja. Lappuihin kirjoitetaan siivottavia asioita, kuten kirja, lelu, 
vaate ja laput laitetaan pussiin.

Jokainen vuorollaan heittää noppaa, ottaa yhden lapun pussista ja siivoaa nopan osoittaman 
määrän lapun esineitä paikalleen. Tätä jatketaan niin kauan, kunnes on siistiä.

Lähde: Leikkipankki

Lisää leikkejä: leikkipankki.fi

HARJOITUKSIA  –  Leikki

http://leikkipankki.fi
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Liikkuminen

Päivittäinen liikunta on hyväksi koko perheelle. Liikunnan hyödyt lapselle  
on osoitettu kattavasti tutkimuksissa. Koko perheen yhteinen liikuntahetki 
on loistava tapa viettää yhteistä aikaa ja pysyä aktiivisena.

Miksi liikkuminen on tärkeää?

• Sydän ja luusto vahvistuvat, yleinen kunto paranee, verenpaine alenee, unen laatu 
kohenee ja diabetesriski pienenee.

• Liikunta hyödyttää aivojen kasvua ja kognitiivista kehitystä. Oppiminen ja muisti 
parantuvat ja lapsi pärjää paremmin koulussa.

• Liikunta vapauttaa endorfiineja ja dopamiinia, jotka ovat luonnollisia kipulääkkeitä 
ja saavat siten aikaan hyvänolon ja onnellisuuden tunnetta sekä pienentävät 
masennusriskiä.

• Motoriset taidot kehittyvät.

VANHEMMUUDEN TAIDOT 

Kerätkää päivän liikunta-annos pienistä 
liikuntahetkistä pitkin päivää!

Vinkki

3–5-vuotiaiden tulisi liikkua leikkien ainakin kolme tuntia joka päivä. 
6–17-vuotiaiden pitäisi liikkua aktiivisesti vähintään tunti päivittäin.

Liikkumisen ilo auttaa säännölliseen liikuntatottumusten löytymiseen. Perheliikkuminen 
tuo koko perheelle hyvää mieltä ja kohottaa perheen yhteishenkeä. Liikkumishetket voi 
toteuttaa sisällä kotona tai ulkona.

Täältä löydät ideoita perheliikkumiseen: 

Suomen Latu – Perheliikunta
Neuvokas Perhe – Lepo ja Liikunta
Mielenterveyden keskusliitto – Liikuttava tapa 
Liikunnan aluejärjestöt – Jekku Jänö -toimintakortit
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HARJOITUKSIA  –  Liikkuminen

Pehmolelu-jumppa

Ottakaa pehmolelut mukaan liikkumaan. Tehkää yhtä liikettä 5–10 kertaa ja siirtykää sitten 
seuraavaan liikkeeseen.

LIIKKEET: 1. Kyykkyyn ja ylös + pehmolelun nosto tai heitto kohti kattoa. 2. Keinutuoli 
lattialla istuen: kellahdus selälleen pehmolelu sylissä ja sieltä nousu takaisin istumaan. 
3. Pehmolelun yli hyppääminen: laittakaa pehmolelu lattialle siten, että sen yli voi astua tai
hypätä. 4. Konttausasennossa, pehmolelu selän päällä, yhden käden tai jalan nosto ilmaan
rauhallisesti, jotta pehmolelu ei tipahda kyydistä.

Lähde: Mielenterveyden keskusliitto – Perhekortit yhteiseen liikkumiseen

Temppurata

Rakentakaa kotiin temppurata hyödyntäen keittiön tuoleja, pöytää, pehmeitä mattoja 
ja sohvatyynyjä. Radan osia voivat olla esimerkiksi tuolin päälle kiipeäminen ja alas 
hyppääminen, pöydän ali ryömiminen tai konttaaminen, pehmeällä matolla kuperkeikka tai 
pyöriminen ja tasapainoilu yhdellä jalalla tyynyn päällä seisten. Keksikää itse vielä 
lisää. Temppuradan voi rakentaa myös ulos hyödyntäen esimerkiksi isoja kiviä, keinua, 
hiekkalaatikon reunaa, portaita ja mattotelinettä.

Parhaat biisit
Valitkaa jokaiselta yksi tai useampi lempibiisi. Laittakaa biisit soimaan ja tanssikaa niiden 
mukana. Jokaisen tanssityyli on sopiva, ja ilmakitaraakin saa soittaa.

Älä koske maahan

Liikkukaa ulkona siten, että jalat osuvat maahan mahdollisimman vähän. Hyödyntäkää 
liikkumisessa esimerkiksi kiviä, kantoja ja kaatuneita puunrunkoja.
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Osallistuminen lapsen elämään

Osallistuvat vanhemmat pitävät yllä vuorovaikutusta lapseen, auttavat 
läksyissä ja ottavat lapsen mukaan kotitöihin. Kun vanhemmat 
osallistuvat lapsen elämään, nämä sopeutuvat ja menestyvät paremmin 
koulussa ja heillä on todennäköisesti vähemmän riskikäyttäytymistä.

Miksi osallistuminen lapsen elämään on tärkeää?

• Lapsen hyvinvointi ja itsetunto kohenee. Hyvä itsetunto suojaa lasta. Hän on tietoisempi 
riskeistä, käyttää vähemmän päihteitä, sekä menestyy paremmin koulussa. Hyvän 
itsetunnon omaavalla lapsella on myös kehittyneemmät sosiaaliset taidot ja pienempi 
riski masennukseen ja muihin mielenterveysongelmiin.

• On tärkeää, että vanhemmat osallistuvat ja tukevat lasta koulunkäynnissä. Vanhempien 
kiinnostus lapsen koulunkäyntiin ja esimerkiksi apu läksyissä ja osallistuminen koulun 
tapahtumiin, vaikuttaa lapsen koulumenestykseen.

• Vanhempien osallistuminen lapsen elämään pienentää riskiä lasten riskikäyttäytymiseen, 
kuten väkivaltaisuuteen, päihteiden käyttöön ja rikollisuuteen.

Ylihuolehtiva tai kontrolloiva vanhemmuus voi saada puolestaan vastakkaisen 
vaikutuksen, ja lisätä lapsen aggressiivista käyttäytymistä ja mielenterveyden häiriöitä.

VANHEMMUUDEN TAIDOT 

Jutelkaa koulunkäynnistä ja testatkaa yhdessä tietojanne läksyissä! 
Kumpi opettaa kumpaa? 

Kotityöt kuuluvat kaikille, harjoitelkaa yhdessä!

Vinkki

😊
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Vinkkejä koulunkäynnin tukemiseen

Pohdi vanhempana: 

• Mitä odotat oman lapsesi koulumenestykseltä?
• Mitkä ovat lapsesi vahvuuksia?
• Missä lapsesi tarvitsee tukea?
• Mikä sinulle vanhempana on tärkeää lapsesi koulunkäynnissä?

→ Laittakaa lukujärjestys kaikkien nähtäville ja keskustelkaa päivän päätteeksi 
koulupäivästä.

→ Laittakaa yhteiseen kalenteriin näkyville kokeet ja kysele vanhempana koealueen asioita.
→ Painottakaa yrittämisen ja harjoittelun tärkeyttä, ei niinkään arvosanaa.
→ Osallistukaa koulun järjestämiin vanhempainiltoihin ja pitäkää yllä koulun ja kodin hyvää 

vuorovaikutusta.

Lapset mukaan kotitöihin

Kotityöt kuuluvat kaikille ja on tärkeää, että jokainen perheenjäsen osallistuu kotitöihin. 
Luokaa kotitöistä perheen rutiineja ja sopikaa yhdessä, milloin mm. huone siivotaan. Mitä 
pienemmästä lapsesta on kyse, sitä selkeämmät ohjeet hän tarvitsee. Pienemmille lapsille 
tulee antaa yksi ohje kerrallaan: ”siivoa legot laatikkoon”, ”kerää vaatteet pyykkikoriin”. 
Ohjeistukseen voi hyödyntää mm. kuvakortteja.

Täältä voit katsoa lapsen ikään sopivia kotitöitä:
positiivinenkasvatus.fi/wp-content/uploads/Lapsen-ikaan-sopivia-kotitoita-2.pdf

HARJOITUKSIA  –  Osallistuminen lapsen elämään 

http://positiivinenkasvatus.fi/wp-content/uploads/Lapsen-ikaan-sopivia-kotitoita-2.pdf
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Rajojen asettaminen

On tärkeää, että perheessä määritellään perheen säännöt ja asetetaan 
rajoja. Säännöt tulee laatia siten, että ne ovat helposti ymmärrettäviä. 
Asioiden kieltämisen sijaan on hyvä esittää säännöt ja odotukset 
käyttäytymiselle myönteisessä muodossa, tuoden selkeästi ilmi minkälaista 
käyttäytymistä lapselta odotetaan. Perheen sääntöjä tulee noudattaa 
johdonmukaisesti ja niiden rikkomisella tulee olla ennalta mietittyjä 
ikätasoisia seurauksia. Myös aikuisten on noudatettava yhteisiä sääntöjä!

Miksi rajojen asettaminen on tärkeää?

• Säännöt tuovat järjestystä ja ennustettavuutta. Ne auttavat lasta tuntemaan olon 
turvalliseksi ja lisäävät kokemusta siitä, että hänestä huolehditaan.

• Yhteiset säännöt vaikuttavat myönteisesti perheen vuorovaikutukseen.
• Perheessä noudatettavat säännöt auttavat lasta noudattamaan sääntöjä myös kodin 

ulkopuolella.
• Riittämättömät rajat voivat lisätä ongelmakäyttäytymisen, mielenterveyshäiriöiden tai 

päihteiden väärinkäytön riskiä.

Rajat tulee laatia yhdessä perheen kanssa ja niistä tulee keskustella:
- Jos vanhemmat ovat sääntöjen noudattamisessa liian ehdottomia, he eivät tue lapsen 
itsenäisyyttä ja voivat luoda lapselle paineita. Myös liian tiukka kuri ja rajat voivat 
myöhemmin johtaa negatiivisiin seurauksiin, kuten lapsen riskialttiiseen käyttäytymiseen.

VANHEMMUUDEN TAIDOT 

 
Onko teillä perheessä keskusteltu perheen säännöistä?  

Ovatko ne kaikkien perheenjäsenten tiedossa?  
Ottakaa teema keskusteluun ja sopikaa perheen yhteiset säännöt.

Vinkki
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Kodin sääntöjen luominen

Määritelkää yhdessä perheenä toivotut käytöstavat. Sääntötaulun avulla lapselle selkiytyy, 
millaista käyttäytymistä häneltä odotetaan. Sopikaa noin neljästä ja viidestä säännöstä, jotka 
kirjaatte sääntötauluun. Sääntöjen tulisi olla yksiselitteisiä, oikeudenmukaisia, helppoja 
noudattaa, toteutettavissa olevia ja myönteisessä muodoissa kirjattuna, esim. ”Puhutaan 
rauhallisella äänellä.” vrt. ”Älä huuda.”

Lähde: Mielenterveystalo – Omahoito – Lasten haastavan käytöksen omahoito-ohjelma

Perheen muutostoivetaulukko

Onko teillä mielessä jokin muutos, jonka haluaisitte saada arjessanne? Muutostoive-taulukko 
auttaa teitä pohtimaan: Mitä hyötyä harjoittelusta olisi teille? Mitkä asiat tukevat teitä tämän 
uuden taidon opettelun matkalla? Mistä asioista kehutte toisianne uutta opetellessa?

Lähde: Neuvokas perhe - Meidän perheen muutostaulukko
neuvokasperhe.fi/ideacard/meidan-perheen-muutostoivetaulukko

Vastuun portaat

Rankaiseminen ei ole ainoa tapa pyrkiä vaikuttamaan siihen, että lapsi ei tee samaa toista 
kertaa. Yksi vaihtoehto on tarjota lapselle tilaisuus ottaa teosta vastuu. Esimerkiksi lapsi, joka 
lyö toista lasta, ei lyö koska hän on paha, vaan siksi, että hän ei osaa ilmaista suuttumustaan 
jollakin paremmalla tavalla. On parempi auttaa häntä oppimaan taitoja, joita hän tarvitsee. 

1. Keskustele hänen kanssaan siitä, mitä hän on tehnyt.
2. Auta häntä ymmärtämään, miksi niin ei saa tehdä.
3. Auta häntä miettimään, miten hän voisi pahoitella tai pyytää anteeksi tekoaan

asianosaisilta.
4. Auta häntä miettimään, minkä palveluksen tai hyvän työn hän voisi tehdä sille, kenelle

hän on teollaan aiheuttanut harmia tai kärsimystä.
5. Auta häntä miettimään, mikä taito hänen pitäisi oppia, jottei sama toistu ja mieti hänen

kanssaan, miten hän voisi kyseisen taidon oppia.
6. Neuvottele hänen kanssaan siitä, miten hän voisi vaikuttaa siihen, että muutkaan eivät

tekisi sellaista mitä hän teki.

Lähde: Ben Furman: Muksuoppiopas – Rankaisemisen vaihtoehto

HARJOITUKSIA  –  Rajojen asettaminen 

http://neuvokasperhe.fi/ideacard/meidan-perheen-muutostoivetaulukko
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Rutiinit

Rutiinit ovat toistuvia tapahtumia, jotka rytmittävät arkea. Ne ovat 
päivän aikana johdonmukaisesti toteutettua asioiden toistamista 
samassa järjestyksessä ja asiayhteydessä. Tämä on myös paras tapa 
muuttaa käyttäytymismalleja helposti toistuviksi tottumuksiksi.

Miksi rutiinit ovat tärkeitä?

• Asioista tulee ennustettavampia, mikä tukee lapsen itsevarmuutta ja turvallisuuden 
tunnetta.

• Lapsen impulsiivisuus vähenee ja lapsesta tulee yhteistyökykyisempi ja itsenäisempi 
perheen rutiinien avulla.

• Rutiinit auttavat koko perhettä lieventämään stressiä, vähentämään ahdistusta ja 
elämään terveellisempää, onnellisempaa elämää.

• Perheen rutiinit vahvistavat lapsen yleistä pärjäämistä, mielenterveyttä sekä vanhempien 
tyytyväisyyttä parisuhteessaan.

• Perheen rutiinit vähentävät lapsen impulsiivisuutta ja tekevät hänestä 
yhteistyökykyisemmän ja itsenäisemmän. Tämä voi puolestaan auttaa vähentämään 
konflikteja ja kiukkua.

• Nukkumaanmenoon liittyvät toistuvat tavat, kuten yhteinen iltapala ja johdonmukainen 
nukkumaanmenorutiini, saavat lapsen nukkumaan pidempään ja paremmin.

• Perherutiineilla on yhteys kielelliseen kehitykseen, koulumenestykseen sekä sosiaalisten 
taitojen kehittymiseen. Koulunkäynnin ja lapsen sosiaalisten suhteiden tukeminen ovat 
vanhemmuuden tärkeitä osa-alueita, ja nekin vaativat toistuvia rutiineja onnistuakseen.

VANHEMMUUDEN TAIDOT 

 Piirtäkää perheen kesken kuvia rutiineista esim. aamu- ja iltatoimista, 
ne auttavat pientä lasta muistamaan ja ylläpitämään rutiineja!  

Isompien lasten kanssa teemasta voi tehdä yhdessä vaikka videon!

Vinkki
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Kuvita rutiinit pienelle lapselle

Kuvat auttavat pientä lasta muistamaan ja ylläpitämään rutiineja ja tukevat lapsen 
omatoimisuutta. Kuvat kannattaa sijoittaa niihin paikkoihin, joissa toiminnot tapahtuvat.

Perheen lukujärjestys

Laatikaa perheelle yhteinen lukujärjestys, jossa näkyy päivän rytmit ja rutiinit.
Keskustelkaa yhdessä perheen toimintatavoista, ja luokaa lukujärjestys esimerkiksi 
tämänkaltaisia apukysymyksiä käyttäen:

• Moneltako meidän perheessämme herätään ja mennään nukkumaan?
• Milloin hoidetaan koulusta/eskarista saadut tehtävät?
• Milloin ulkoilemme?
• Mitkä ovat meidän perheemme ruoka-ajat?
• Milloin on sovitusti ruutu- ja peliaika?
• Milloin on harrastuksia tai muita menoja?
• Mitä kuluu iltatoimiin ja milloin ne hoidetaan?

Lapsen iltarutiini unen tukijana

Tavoite: Rakentaa perheelle oma iltarutiini, joka auttaa lapsen suuntautumista 
nukkumaanmenoon ja tukee uneen rauhoittumista. 

Ohje: Suunnittele aikuisjohtoinen, säännöllinen ja samana pysyvä iltarutiini, joka on lapsesi 
ikään sopiva. Rutiiniin sisältyy 4–7 elementtiä. Esimerkiksi: iltapala, iltapesut, iltakylpy 
tai -suihku, lukutuokio, iltalaulu tai loru, musiikin kuuntelu, juttelu, päivän tapahtumien 
muistelu, sylissä pitäminen, silittely, jalkapohjien hipsuttelu.

Nämä ovat toimia, jotka rauhoittavat ja valmistavat lasta nukkumaanmenoon. Valitse 
iltarutiiniin sellaisia elementtejä, jotka sopivat juuri sinun lapsellesi. Mieti, millaiset toimet 
illalla rauhoittavat ja mitkä taas virkistävät tai kiihdyttävät lastasi. Valitse iltarutiiniin 
ensisijaisesti lastasi rauhoittavia elementtejä. Mieti, missä järjestyksessä iltarutiini 
on tarkoituksenmukaista toteuttaa, jotta se auttaa parhaiten lasta rauhoittumaan. 
Jos hammaspesu on lapselle vaikein, viimeiseksi jätettynä se kiihdyttää mahdollisesti jo 
rauhoittuneen lapsen. Voit lisätä pohjaan myös kuvia ja käydä niiden avulla iltarutiinia läpi 
yhdessä lapsesi kanssa.

Lähde: Mielenterveystalo – Omahoito – Lasten univaikeuksien omahoito-ohjelma

HARJOITUKSIA  –  Rutiinit



26

Mielekäs tekeminen

Lapset kaipaavat turvallista ja mielekästä tekemistä, ja harrastuksia. 
Tylsyys saa lapsen levottomaksi ja voi johtaa jopa 
häiriökäyttäytymiseen. Vanhemmat voivat tukea lasta harrastusten tai 
mukavan tekemisen pariin. Esimerkiksi musiikki, taide, käsityöt, 
lukeminen sekä yhdessäolo ystävien kanssa on tärkeää. 

Miksi mielekäs tekeminen on tärkeää?

• Kulttuurin harrastaminen on hyväksi aivojen kehitykselle.
• Musiikilliset harrastukset tehostavat aivotoimintaa niillä alueilla, jotka liittyvät 

pikkulapsilla äänen prosessointiin, kielelliseen kehitykseen ja lukutaitoon.
• Positiivinen ja rakentava unelmointi vaikuttaa lasten sosioemotionaaliseen kehitykseen 

ja luovuuteen -> Omassa rauhassa haaveilu on tärkeää!

VANHEMMUUDEN TAIDOT 
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Jokaisesta kunnasta ja kaupungista löytyy lapsille yksilö- ja urheilulajeja ja monenlaisia 
harrastuksia. Paljon puuhaa voi keksiä myös kotona. 

Vinkkejä kotona toteutettavaksi:

Askartelu
Askarteluun löytyy usein kotoa paljon tarvikkeita, kuten mainoslehtiä ja maito- ja 
lasipurkkeja, joita voi hyödyntää askartelussa. Tarvitsette vain lisäksi liimaa, paperia, kyniä ja 
sakset. Rentouttavaa ja kehittävää, kaikille sopivaa puuhaa!

Laulaminen
Ilmainen harrastus, jota voi tehdä missä vain. Voitte hyödyntää netti-karaokevideoita tai 
laittaa musiikin soimaan ja laulaa yhdessä. 

Piirtäminen
Tähän tarvitsee vain kyniä ja papereita, ja voi päästää sisäisen taiteilijan valloilleen. 

Lautapelit
Etsikää kotoa löytyvät palapelit ja pelatkaa yhdessä. 

Majan rakentaminen
Kotona olevat matot ja muut välineet sopivat hyvin myös majan rakentamiseen. Lapset 
voivat käyttää apunaan myös esimerkiksi vilttejä, lakanoita ja naruja.

Muotishow
Innosta lapsesi muotishown tekemiseen. Päästä lapsi aikuisten vaatekaapille ja pistäkää 
pystyyn muotishow. Tämä kannattaa myös kuvata ja lähettää näytös nähtäväksi läheisille. 

Kokkaaminen ja leipominen
Etsikää helppo, mutta hyvä ruokaresepti ja jakakaa tehtävät iän ja taitotason mukaan. Myös 
yhdessä leipominen helpoilla resepteillä on kivaa ja sopii kaikenikäisille.

Lähde: Acon – Lasten ja nuorten harrastukset – 50 ideaa

HARJOITUKSIA  –  Mielekäs tekeminen
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Yhdessä tekeminen

Yhteinen perheaika vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta. Perheen 
yhteiset puuhat, kuten ruoanlaitto, kotitöiden tekeminen, maalaaminen 
tai musiikin soittaminen yhdessä lujittavat perheenjäsenten keskinäistä 
suhdetta, luottamusta ja rakkautta. Tämä kasvattaa lapsen itsetuntoa ja 
auttaa häntä pärjäämään vaikeissakin tilanteissa. 

Miksi yhdessä tekeminen on tärkeää?

• Perheen yhteisillä aterioilla on yhteys lapsen vahvistuneeseen itseluottamukseen, 
kykyyn pärjätä elämässä, parempaan koulumenestykseen sekä psyykkiseen ja fyysiseen 
terveyteen. Yhteiset ateriat pienentävät myös riskiä päihteiden väärinkäyttöön tai 
syömishäiriöön.

• Yhteinen perheaika tukee avointa viestintää.
• Lapsi oppii koskettamalla, maistelemalla, tuntemalla, haistamalla ja kuuntelemalla. 

Ruoanlaitto yhdessä on luovaa, palkitsevaa ja itsenäisyyttä vahvistavaa toimintaa.
• Yhteinen tekeminen edistää lapsen hermosolujen kehitystä.

VANHEMMUUDEN TAIDOT 

 
Tehkää yhdessä arkiaskareita!  

Se vahvistaa koko perheen yhteenkuuluvuutta.

Vinkki
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Yhdessä lukeminen

Tavoite: Lapsen kielelliset kyvyt kehittyvät, ja lapsi oppii paremmin ymmärtämään sosiaalisia 
tilanteita. Lukuhetket myös kannustavat keskustelemaan, mikä luo lisää yhteisiä hyviä 
kokemuksia.

Ohje: Varaa mielellään päivittäin aikaa yhdessä lukemiselle. Lukuhetken kesto riippuu lapsen 
iästä. Se voi vaihdella muutamasta minuutista puoleen tuntiin. Lapselle ääneen lukemisen voi 
aloittaa heti vauvan synnyttyä. Jatkaa voi pitkään senkin jälkeen, kun lapsi osaa jo lukea.
Lukiessa on hyvä käyttää ääntä eläytyen ja heittäytyen. Se edesauttaa lapsen keskittymistä ja 
mielenkiinnon ylläpitämistä.

Lähde: Mielenterveystalo – Vanhemman ja lapsen vuorovaikutuksen omahoito-ohjelma 

Arjen peruspalikat

Keskustelkaa perheen kesken arjen peruspalikoista. Toteutuvatko nämä ja miten yhteistä 
aikaa voidaan lisätä arjen keskellä?
• säännöllinen vuorokausirytmi
• riittävä uni ja lepo (9–10 tuntia päivässä)
• vähintään viisi monipuolista ateriaa päivässä (aamiainen, lounas, välipala, päivällinen,

iltapala)
• päivittäinen liikunta ja ulkoilu (vähintään 2 tuntia päivässä)
• hampaiden pesu aamuin ja illoin
• mukavat asiat, aika yhdessä perheen ja ystävien kanssa, leikkiminen, harrastukset sekä

joutilas oleminen

Lähde: Acon – Lasten ja nuorten harrastukset – 50 ideaa

HARJOITUKSIA  –  Yhdessä tekeminen
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PUHUMISEN JA MIELIPITEEN ILMAISEMISEN SIJAAN. SE TARKOITTAA  
AKTIIVISTA KANSSAKÄYMISTÄ LASTEN KANSSA HEIDÄN EHDOILLAAN.

LAPSET OPPIVAT ENEMMÄN, KUN HEITÄN  
KUUNNELLAAN AKTIIVISESTI.
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AKTIIVISEN KUUNTELUN TIEDE 

AKTIIVISESTI KUUNTELEVA AIKUINEN KESKITTYY KUUNTELEMAAN,  
MITÄ LAPSELLA ON SANOTTAVANA EIKÄ MIETTIMÄÄNOMAA VASTAUSTAAN.
KUUNNELLUKSI TULEMINEN ON TÄRKEÄÄ KUORMITTAVISSA TILANTEISSA,  

JOLLOIN SE VOI VÄHENTÄÄ PELKOA JA AHDISTUSTA. 

LEMPEÄ, AKTIIVISESTI KUUNTELEVA AIKUINEN ON  
RATKAISEVAN TÄRKEÄÄ LAPSEN AIVOJEN JA KIELEN 

KEHITYKSELLE SEKÄ HYVINVOINNILLE.

AKTIIVINEN KUUNTELU PARANTAA IHMISSUHTEITA JA  
RAKENTAA LUOTTAMUSTA ITSEEN JA MUIHIN.  

SE OSOITTAA LAPSELLE, ETTÄ HÄNESTÄ HUOLEHDITAAN. 

LAPSI JOKA SAA PALJON HUOMIOTA (ETENKIN VARHAISESSA IÄSSÄ) 
KASVAA ITSEVARMEMMAKSI, VÄHEMMÄN AHDISTUNEEKSI  
JA TODENNÄKÖISESTI TERVEEMMÄKSI, KOULUTETUMMAKSI  
JA IHMISSUHTEISSAAN MENESTYNEEMMEKSI AIKUISEKSI.

JOS LAPSEN TUNTEET JÄÄVÄT HUOMIOIMATTA TAI TULEVAT 
VÄÄRINYMMÄRRETYIKSI, HÄNELLE VOI KEHITTYÄ  

TERVEDELLE HAITALLISTA STRESSIÄ.

AKTIIVINEN KUUNTELU TARKOITTAA AITOA KUUNTELEMISTA  
PUHUMISEN JA MIELIPITEEN ILMAISEMISEN SIJAAN. SE TARKOITTAA  
AKTIIVISTA KANSSAKÄYMISTÄ LASTEN KANSSA HEIDÄN EHDOILLAAN.

LAPSET OPPIVAT ENEMMÄN, KUN HEITÄN 
KUUNNELLAAN AKTIIVISESTI.
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INFORMAATION TIEDE

AvOImeN jA luOttAvAIsEn keskustEluyhteydeN säIlyttäMIneN On  
tärkEää lApseN suOjElEMIseksI NEtissä jA seN ulkOpuolellA.  

myös lApsen oMIEN TOImintAvAlmIuksIEN TukemINEN suojAa lAsTA. 

REhelliNen, koNkreEttINEN jA IkäkAutEeN sopIvA 
TIEto AuttaA lAstA käsIttElemään hANkAlIA  

TIlANTeItA jA vähEntää pElkoa

digItAAlIneN vErkkOturvAllisuus:

kun lApsI sAa vApaAsti puhua jA esIttää kysyMyksiä, 
 sE AuttAA häntä IlmAIsEmAaN tuntEItaAn  

jA käsIttElemään hAAstAvia AsiOiTA.

kun lApsen tuNteET tuNnIstAa jA sAnOittaA, kuuNTeleE  
häntä AktiIvIsEstI ja tArvIttAessA rAuhoIttellen,  

hän tuNTeE olOnsA turvatuksI, rAkAstEtuksI ja tuETuksi. 

lApsEN vAlmiudEt TOImia hAAstAvissA tIlANteIssA OvAt 
 rAtkaIsevAN tärkEItä hänen suOjelemIsEksEeN NEtissä. lApsI, 
jOnkA kANssA ON kEskustelTu NETIn turvAllIsestA käytöstä, 

 On parEmmassA suojAssA. 

AjaN tAsAllA pysyTtEly NIIN lApsEn älylAiTtEIdeN  
käytöstä kuIN AjANkOhtAIsIsta verkkomAaIlmAN  

rIskEistäkIn AuttAA vANhempIA suOjelEmAaN lAsTA. 

miTen kertOA lApselle vAAroIstA jA suOjEllA häntä NEtissä.

vAnhEmmat voIvAt käyTtää lAsteN suOjAksI kehItEttyjä  
sOvelluksia jA asEtuksIA sekä vIrustArkIstusOhjelMIstojA 
jA vArmIstaA, ETtä tIetOsuOja-AsETuksET ovAT tIukkojA.

AsettAmallA netIN käytöllE sääntöjä voIdaAn tukEA  
lAstEn hyvIä NEttItottumuksIA. ErI IkäIsIlle oN OltAvA 

erIlAIsEt säännöt. 

kun netTIä käytetään yhdEssä lAsteN 
kAnssA, sE EDesAuTtAA hEIdäN  
TuRvAllIsuuttAAn jAtkOssAkIn.
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KEHUN JA KANNUSTAMISEN TIEDE 
YkSI TEhokkAimmIsTA TAvoISta vAiKutTAa lApSEN käytöKSEEN oN 

läMmIn jA oiKEa-AikaINen kEhu JA oNniSTUmiSTEn  
huomioImINeN. PElKkä hYmy, pEukUTUS  

TAI rohkAiSEvA SANA riitää usEin.  

HyväN käytöKSEn huomioImINen SAa lApSEN 
 TUntemaAN oloNSA TurvalliSEksI. 

NEUrokuvANTAMIsTuTkImuKSET oSoItTAvAt, ETtä  
aktIivINEN Ja poSITiivInEN vANhEmmuUs, JohoN  

KuUluU lApSEN oNnIStUmISten poSItIivINEN hUomioImiNeN, 
pArANTAa lapsEN psyyKkIStä Ja kogNItiIvIsTA kEhItysTä. 

lApSEn oIkEA-AIkAinEn KEHuminEn AiNa, kUn SIIhEN on 
aIHEtTa, vaIkUTtAA käyTtäyTYmiSEEn jA voi vähENtää 

ylIAkTIIviSuUTta jA TArkkaAmAtTomuutTa.  

PoSItIivINEN hUomioImiNEN voI pArANTAa ITseTUntoa, 
lisäTä moTivAaTioTa ja roHKAIStA. 

tuTkImuKSET oSoItTAvAt lapsen ItSEtuNNoN  
vAHviSTUvAN vANhEmpien osoItTAeSsA huomioTaAN 

lämpimäsTI. liioITElTU kehUmiNEN sen SijAan  
alEntaA ItSEtuNtoa.

tEhokkAintA on SuoraviivaINeN, täSmällInEN jA 
yrITtäMIsEEn, EI pyStyvyytEEN tAi ulkonäköön,  

KEskiTtyvä kEhuMINEN.
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KIINTYMYKSEN OSOITTAMISEN TIEDE
TIedE Osoittaa, ETTä vanheMpIEN oSOItTAMa lämpö, rakkauS ja lApsEn 
vIESteIhIN ja tarpEIsIin vAStaaMinEN ovat TärkEItä ja EDESAuTtavat  
lApSEN kEhItyStä. FYYSiSEN kIINtyMYKSEn OSoItukSEt ovAt TärkEItä  

läpI lapSuuden ja viElä AikuIsiälläkIn.

halAuS jA hYmy vapAuttavat OkSItOSiINIa,  
jokA TunnETAan myös rAkKAuShOrmoNINa.

halauS, kädEsTä pITämInEN ja hYMy tukEvat  
lApSEN TuNNEälyn kehitYsTä. nE EdIstävät  

TErvEYTTä, onnElliSuutTA jA vastuStuSkykyä.

kOskEtus on enSIarvoIsEN TärKEää lapsEN  
aIvojen kEhITyksEllE ja fYySIsellE KASvullE.

oksITosIInI ediStää kaSvua, vahvISTAa  
IMmuuNIjärjEStElmää ja NOpEutTAa jOpa 

hAavOjEn paranEmISta.

oksITosIInI myös vähENTää STrEssiä,  
lIEvITTää AhdIstuSta jA sAattaA AlenTAa 

vErENpAinETtakIn.

vaNhEMpIEn OsoittaMa kIIntYmyS saA lapSEn  
TuntEmAan Olonsa rAkaSTEtuksi, kaSvatTAa  

vAStustuSkYKyä ja vahvIsTAa häNTä kaIkellA TApAa.

kIInTyMYkSEN oSoITukSET rAkenTAvAt  
luottaMuSta jA vAhvIstavaT vANhEmpIEN 

suhdETta lapSIIn.

mItä EnEMMäN kIINtyMYKSEn OSoItukSIa lapsI SAa, sITä 
vAhvEmMaksI häNEn ITSEluOtTAMukSENsA ja  

KIinNOSTuksEnSa YmpäröIvääN mAaIlmAaN kAsvAvAt.

kIInTyMYkSENOSoItuS hYödYTTää  
sekä AntajAa ETTä vaStaAnotTAjAa.
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KÄRSIVÄLLISYYDEN TIEDE 
KärSiväLLIsyYdEN osoItTamIneN saa lapSen tuNtemaan, 

ETtä häNEStä huolehdItaan ja häntä rakaStEtaan.  
SE on hYvän kommunIkaatIon ja merkITyksELLIsten  

ihmISSuhtEidEN peruSTa. 

tIedE oSoIttaa, ETtä mitä vähEmmän vanhempI  
KaSVaTtaa RankaisEmalLa, Sitä parEmpI lapSelLE.

kun vanhemmaT menETtäVät kärSiväLLIsyYtENSä, 
he sIIRtäVäT lapSen huomIon poIS käsILlä  

oLEVaSta opIttavaSta aSIaSta ja heräTtäVät  
StreSSIä ja turhauTumISTa LapsEsSa. 

nEurotIetEeStä tIeDämmE, ETtä LasteN aIvot Eivät  
oLE tarpeEKsI kypSIä käSItelLäKsEen turhautumisEN 
TuntEita rauhalLISeSTI. vanhEmpien tEhtäVäNä on  

osoItTaa maLttIa ja Rauhoittaa Lasta.

KärSiväLLIsyYS, ItsEhIlLIntä ja tunnEäLy 
auttavat lapSen aIVoja kypSYmääN.

lapSet, joIDeN VanhEmmat tEkeväT YhteIStyötä 
RankaisEmISen Sijaan, ovat empaattISempIa 

 ja yhtEISTYöhaluISempIa SuhTeEsSaan  
vanhEmpIInSa.

lapSet, joIDeN VanhEmmat IlmaIsEvat paLjon VIhaa,  
oVat usEammIn aggreSSIIVISIa taI maSentuneIta kuIn 
LapsEt, jotka kaSvavat rauhaLlISemmISSa pERhEISsä  

– tämä näKyY myöS kouLumenestyksESSä.

tuTkImuStEN mukaan kärSiväLLIsyyTtä ja  
malttia oppIneET lapSet päRjääVät elämäSSään 

paremmIn kuIn muut.
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LEIKIN TIEDE 
LEikkI auttaa Lasta pärjäämään stressaavIssa  

TILanTEIssa ja sELvIytymään murhEIsta. LEikkI edIstää  
psyykkIstä ja fyysIstä tErvEyTtä sekä pitämään eLämän 

normaalIna vaIkeINakin aIKoIna. 

VarhaIsLapsuus on parasta aikaa oppIa lEIkIn  
Kautta. tIedE osoIttaa lEikIn voIvan mErkITtävästI  

paranTaa aivojEn toImINtaa ja edIstää aIvojEN kehItystä. 

LEikkIminEn on tapa raKENtaa ystävyyssuhtEITa. 
sE oN EnsIarvoIsta sosiaalIstEn TaItojEN ja  

itsEhilLInnän kEhittymisEllE.

LEikkI auttaa LapsIa keskIttymään.  
tuTkImuKsEt osoItTaVat, ETtä lapset kEskIttyVät 

parEmmIN kouLutyöhön VäLItunnIN jäLkEEn

LEikkIminEn edIstää luovuutta, VähEntää 
strEssIä ja parantaa unTa. 

Luovuuden hyödyntämINEn (saNaleIkIt, rIImittEly  
TaI tarInankErronTa) EdIstää kIElen ja lukuTaIdon 

KEhItystä ja EhkäisEE Esim. lukIhäIrIötä. 

IkävuosIEn 2 ja 7 VälILLä rooli- ja muut  
mIElIKuVItusLEIKIt auttavat vahvIstamaan 

KognITIIvIsIa taItoja. 

tuTkImustEn mukaan LEIKkI voI auTtaa adhd:n 
hoIdossa, ja tukEE erItyisEsti sosiaalIsta  

pärjäävyyttä.  

LEikkI yhdIstää. kun VanhEmpI ja lapsI LEIkkiVät  
yhdEssä, hE ovat kirjaImELlIsEstI samaLla aaltopituudElLa. 
LEikkIEssään VuoroVaIKuttEisEsti pIEntEn LastEnsa kanssa 

vaNhEmmat rEagoivat LapsEnsa viEstEihIn hErkäsTI, 
 mIhIn LapsEt vastaavat oLEmalLa EntIstä tarkKaavampia.

LapsI joka Ei saa rIIttävää EmotioNaaLIsta tukEa, 
 kokEe kuormIttavassa tIlantEEssa todEnnäköisEmmIn 

vahIngoLlIsta sTrEssIä, mikä voI oIrEILla  
mIElEntErveysongELmIna, päihtEIDEN väärInkäyTtönä  

- ja myös VähäIseNä lEIkKImIseNä.
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LIIKKUMISEN TIEDE 
LIikunnan hyöDyt lapselLe on osoITettu kattavasti tutKImukSessa. 

PäivittäinEn LIikunta on hyväKsi koko perheElLE. 

LIikunnan tuoMia TervEyshyötyjä ovat mm.  
sydämeN vahvIsTumIneN. LIikunta myöS autTaa  

ParanTamaan LuuStoa ja yleIStä kuntoa, 
 aLenTamaan verenpaInetta, kohEntaMaan unen 

Laatua ja PIEnEntäMään dIabetesrIskIä. 

LIikunta EdIStää MotorIstEn taITojen  
KehItTymIstä. 3–5-vuotiaidEn tulisi liIKkua 

LeikkieN ainakIn 3 tuntia joka päivä.

LIikunta vapauttaa EndorfIIneja ja doPamIInia, 
 luonnoLlISIa kIpULääKkEItä, jotka aIkaaNsaavat 

myöS hyvänoLon ja onnEllisuuden tunnEtta  
ja pIenEntäväT masenNusrIskIä. 

LIikunta hyödyTtää aivojeN kasvua ja kogNItiIvIsta 
KehItyStä. opPImInen ja MuIsTI paraNtuvat  

ja laPsi pärjää parEmMin KoulusSa.

6–17-vuotiaidEn pItäisi liIKkua aktiIvIsestI 
vähIntään tunTia päivittäiN.

KoKo pErhEen yhtEinEn LIikuntahETki on LoIStava 
Tapa vIEttää yhtEIStä aikaa ja pySyä aKtIivisEna.
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OSALLISTUMISEN TIEDE   
Kun vanheMmAT oSALliSTUvat LapSEN eLämääN, nämä SopEUtuvAT ja meneSTyväT  
paremmIn kOuLuSsa jA hEIllä on  TodenNäköISESTi vähEmMän rISkIKäyTtäytymistä. 

nämä vaNhemMaT pItäväT yllä vuorOvaIkUtuSTa LapSEen, autTavat läkSyISSä  
ja oTTavaT lapSeN mukaaN kotITöIhIn.
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vAnhEmpIen osaLlistuminen laStensa elämään LaSkeE  
LastEn rISkIKäyTtäytymisen TOdENnäköISyyTtä vähEntäen 

mM. väkIvalTaiSTA Käytöstä, päIhteiDen käyTtöä  
ja jopa kontakTIa lAINvalvonNAn KanSsa/  

rIKolLIstA KäyTtäytymistä.

vAnhEmpIen osaLlistuminen kOhENTaa lAstEN  
hyvInvoiNTIa jA ItSETuntoa.   LApSEt ja Nuoret,  

joilla oN hyvä ItSETunto, ovaT tieTOIsempIa  
rIskEistä, KäyTtäväT vähEmMän alkOholia ja huumEiTa,  

meneSTyväT paremMIn kouluSsa. HEiLLä on myöS  
keHITTyneEmMäT soSIaaliset TaIdoT ja pIenempi  

rIski maSEnNukSeen ja MuihIn mIeLenTervEySoNgelMIiN. 

vAnhEmpIen osaLlistumiseLlA lapSen  
eLämään oN myöntEISIä taloUdEllISIa, 

 SoSiaaLISIa jA tErveydellisiä vaIkUtukSIA 
myös aIkUIsuuDesSA. 

vAnhEmpIen osaLlistumista pIdetään KouLuMeneStykseEN 
vaikuTtavAna tEkIjäNä. LApSet, joIdeN vAnhEmmat ovAT 

kIiNnOStuneIta koulunKäyNnIStä ja ESIM. autTavat  
kotITEhtävissä ja osaLlistuvAT KouLun TapahTUmiIn,  

keskEyTtäväT KoulunKäyNnIn harvemMIn ja meNESTyväT  
koulusSa parEmmIN pErhEen tuloTasoSTa tAi  

sosIAaliSEsta AseMaSTa riIppumaTTa.     

sEn sIjaan yLIHuoLeHtiva tAI KonTrollOIva vanhEmmuuS 
voi Saada aIKaAn vaSTaKkAISEN vaikuTuKSEN.  

ylIhuolehtIva vanheMmuUS on yHtEydESSä laSTen  
aggrEsSiIvISEen KäyTtäytymiSEen, aHdistukSEen,  

sosIAaliSiIN pELkoIhIn, maSEnNukSeen  
ja muIhiN mIElEntErveysongeLmiIn.
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RAJOJEN ASETTAMISEN TIEDE 
PERhEEsSä tulEE määRITEllä, MillAIsta käyTTäytyMISTä  

pErhEEnJäSENIltä odotetaAN. SäänNöT voIvAT oikEIN käytEttyiNä  
AuTtaA kokO PErhETTä tulEmAan pArEmmIN tOImEEn ToIStEnsA kANsSa.  
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SäänNöT TuovAT JäRjEStySTä ja EnnuStetTAvuuTta, 
jolloin lapSEt TuNtEvAT oloNSa turvAllIseksI  

jA SEllaIsIkSi, ETTä hEIstä huolehdItaAN. 

myöntEIsISsä ja helPosTI ymMäRrEttävISsä säänNöISsä 
ilmAIStaAN miTä tulEe TEhdä ja millAISta  

käyTTäytyMISTä odotetaAN.  

PERhEEN säänTöjä tulEe NouDATtaa  
johdonMukaiSESti JA nIidEn rIkkomIsellA  

TulEE olla SEurAukSIA. kaikkIEn PErhEEnJäSENtEn, 
myöS aIkuIstEn, oN NOudAtetTAvA NIItä.

TuTkiMuS oSoitTAa, ETTä lapseT, joIllA oN  
RAkAsTAvAt ja tOIsIllEEn TukEa osoITtavaT vANhEmMat, 

päRJääväT PAreMmIN. näMä vanheMmAt ovAt  
kAsvaTukSESSaAN johdOnmukAIsIa ja EDEllyTTävät  

SäänTöjEN NOudAtTAmIsTa.  

PERhEEsSä noudAtEttAvat SäänNöT autTAvAt laSta  
noudaTtaMaAN säänTöjä myöS kodin ulkoPuolElla. 

rIITTäMäTTöMäT rAJAt voivat lisätä  
OngElmAkäyTTäytyMIseN, MiElenTErvEyShäIRiöidEn 

TAi päihTEIDEN väärInkäyTön rIskiä.  

JoS vANhEmMaT ovat säänTöjEN NOudAtTAmIseSsA lIiAN  
ehdotTomIa, hE EiväT TuE lapsen ItseNäiSyyttä ja vOIvAt 
luoda lapsellE pAinEITa. myöS lIIAn tIukkA kurI jA rajAT 

voivaT  johtaA nEgAtiIvIsiIN seurAukSiIN,  
kuTEN AlkoholIN käyTTöön.
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RUTIINIEN TIEDE 
RuTIINIt, kutEN yhTeIseT aterIat ja nUkkUmaaNmENoajat,  

lIEvITtäväT stressIä ja saavaT lapseN tuNtEmaaN oloNsa 
TURvallIsEksI. ErItyIsestI vaIkEINa aIkoIna oN tärkEää  

säIlytTää tutuT RUTIInIT.

asIoIdEN ENnusteTTavUus tUkee lastEN  
ItsevarmUuTta ja tUrvallIsUudEN tUnNetta. 

RuTIINIT aUTTavaT koko pErhETtä lIevENtämään 
stRessIä, vähENtämääN ahdIstUsTa ja elämään 

TeRvEellIsEmpää, onNEllIsEmpaa elämää.

pERhEen rutIINIt vähENtäväT ImpulsIIvIsUuTta ja tekeväT 
lapsIsta yhtEIsTyökykyIsempIä ja ItsenäIsEmpIä;  

tämä voI pUolEstaan autTaa vähENtämään  
konflIkteja ja kIukkua. 

nukkumaaNmenoon lIIttyväT RITuaalIt, kutEN yhTeIseT 
atErIat ja johdoNmUkaInen NukkumaanmenorutIInI,  
saavaT lapset nukkUmaan pIdEmpääN ja paRemmIn. 

pERhEruTIINEIlla oN yhTeys kIElEllIsEen 
kehITykseEN, koUlumENEstykseen sekä  
sosIaalIsTeN taItojEN kehIttymIsEen.  

pERhEen rutIINIt lIItTyväT kyvykkääseEN  
vanhEmmuUTeen TaItooN, lasTeN yleIseEn 
päRjäämIseEN, vahvaan mIelenTeRvEytEen 

sekä tyyTyväIsyyTeen parIsuhtEessa. 

tIedE osoItTaa johdoNmukaIsuUden (asIoIDen  
ToIsTamIsEN samassa jäRjEsTyksessä ja asIayhTeydEssä) 

olEvaN paras tapa muuttaa käyTtäytymIsmalEja  
helpostI ToIstuvIksI totTumuksIksI. 

kouluNkäyNnIn tukEmInen ja yleIsEn  
sosIaalIsTamINEN ovaT täRkEITä osa-alueIta 

vanhEmmuUdessa, jotka toTeUtUvaT  
eNImmäksEen rutIINIen kaUTTa.

VÄLITTÄMISEN TIEDE  ”Listen First” on YK:n huumausaine- ja rikosasioidentoimiston (UNODC) kampanja onnellisuuden, turvallisuuden
 ja huolenpidon vahvistamiseksi perheissä. Lisätietoa ja oheismateriaalia: www.unodc.org/listenfirst





www.unodc.org/listenfirst

TEKEMISEN TIEDE 
TylsyyS saa lapsEn lEvotTomaksI ja voI johTaa jopa häiriökäyTTäytymisEEn. 

lapsEt pärjääväT parEmMIn, kuN hEillä on mIElEKäsTä tEkEmisTä ja hE  
voivaT olla avuKsi. TurvallIsTa ja miElEkäsTä tEkEmisTä Ia harraSTuksia,  

joita vaNhEmMatkIn voIvat tukEa, ovat EsIm. musiIKki, taIdE,  
käsiTyöT ja kIrjaT sEKä yhdEssäolo ysTävIEN kansSa.  

lapSET, joIlla on tEkEmisTä, ovat usEin 
sopEuTuvampIa ja oNnEllISEmpIa kuIn  

TEkEmisTä vaIlla olEvaT. 

MiElEkäs TEKEmiNEn vähEnTää häiriökäyTTäytymisEn rISkiä, 
kuTEn tarKkaamaTtomuutTa, ylIaktiIvIsuutTa, uhmaIsuutTa, 

aggrEssiIvIsuutTa ja päIhTEiDEn KäyTTöä.

kyky saada ja pItää EdES yksi lähEiNEn ystävä on 
kEskEisTä lastEN hyvInvoINnIllE. yStävyysSuhTEEt 

auTtavaT lIEvIttämään strESsiä ja jopa vahvISTaMaan 
vastustusKykyä viruksillE. 

nEurotiEdE osoittaa musIikin opETuksEn  
TEhoSTavan aivoToimintaa aluEilla, jotKa  

pIkkulapsilla lIITtyväT äänEn prosESsoiNtiIn, 
kIElEllisEEN kEhITyKsEEN ja lukuTaitoon. 

iSTuMalla viEtEtyllä ajalla on yhtEys lastEN 
lIikalIhavuuTEEn ja myöhEMmin sydän- ja  

vErISuonISaIrauksiIn ja tyypIn 2 diabEtEkSEEn. 

posITIivInEn ja rakENtava unElmoINTI vaikuTtaa  
lastEn soSIoEmoTIoNaalisEEN kEhITyKsEEN  
ja luovuutEEn. omassa rauhassa haavEilu  

aNTaa lapSEllE mahdollisuudEN kuvItElla muita  
maaIlmoja ja käsITEllä ErIlaIsIa Elämäntapahtumiaan,  

mIkä tukEE hEidän kyKyään TEhdä päätöKsiä tulEvaisuudEsSa.

kultTuurIn harraSTaMInEN on  hyväkSI 
 aivojEn KEhityksEllE.

varhaISlapsuudEN sosIaalisET TaidoT, kutEn  
yhTEiSTyö, auttamiNEN, jakamInEn ja lohdutTaMInEn, 

paranTavat koulumENEstystä ja ysTävyysSuhTEita  
TEiNi-iässä.

VÄLITTÄMISEN TIEDE  ”Listen First” on YK:n huumausaine- ja rikosasioidentoimiston (UNODC) kampanja onnellisuuden, turvallisuuden
ja huolenpidon vahvistamiseksi perheissä. Lisätietoa ja oheismateriaalia: www.unodc.org/listenfirst
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YHDESSÄ TEKEMISEN TIEDE 
YhTEisEn pErhEajan vIETtämInEn vaHvIstaa pErhEEnsisäiStä yhtEENkuuluvuuDEn tuNnEtTa. 
pErHEEn yhtEIsEt puuHat, kutEn ruoaNlaitTo, maalaaMInEN taI MuSIIkIn soItTaMInEN yhdESSä, 

lujItTavat pErhEEnjäSEntEn kESKInäiStä suHDEtTa, luotTaMuSTa ja rakKautta.  
Tämä auttaa lapsia kaSvamaaN ItSEEnSä luotTavIKSI ja vaIKEISsakIn  

TIlanTEisSa pärjäävIksi.

VÄLITTÄMISEN TIEDE  ”Listen First” on YK:n huumausaine- ja rikosasioidentoimiston (UNODC) kampanja onnellisuuden, turvallisuuden
 ja huolenpidon vahvistamiseksi perheissä. Lisätietoa ja oheismateriaalia: www.unodc.org/listenfirst

YhTEiNEn tEKEmiNEn EdiStää lapSEN HErmosolujEn 
 kEHityStä. jokaiNEn uuSI koKEmus Saa aIkaan posiTIivisia 

muutoksia aIvojEN rakEntEESSa, toImINnaSSa taI MolEmMISSa.

YhTEiNEn pErhEaIKa tuKEE avoInta viEStintää.  
vanHEmpIEnsa kaNSSa paljoN aIkaa viEttävillä lapSIlla 

on väHEmMän rISKIkäyTtäYtYmiStä ja pIEnEmpi  
TodEnNäköIsYyS päIHtEiDEn KäyTtööN.

tuTkimuksEt osoItTavat kotitöIHiN osallIstuvan  
lapsEn olEvan aIkuISENa onNEllIsEmpI, tErvEEMpi, SEkä 

vaStuuta oTtavampi ja taSapaInoISEmpi.

lapsi oppiI koSkETtamalla, maISTElEmalla, tuNtEmalla, 
haistamalla ja kuuNtElEmalla. ruoanlaItto YHdESsä on  

luovaa, palKItSEvaa ja ItsENäIsYyttä vaHvIstavaa toImiNtaa.

tuTkimuksEt osoItTavat, ETtä pErhEEn yhtEISillä atErIoilla oN YHtEyS lapsEn 
vahviStuNEEsEEn ItsEluottamukSEEn, kYkyyn pärjätä ElämäSSä, parEmpaan 

koulumEnESTyksEEN sEkä pSyykkisEEN ja fYySIsEEn tErvEytEEN. YhTEisET atErIat 
lIittYvät mYöS pIENEmpään päIHtEiDEn väärinkäYtön ja SYömiShäiriöIdEN rISkiIn.





© Positiivinen kasvu ja kasvatus Oy

 Kerätä lelut ja kirjat lattialta
 Laittaa likaiset pyykit koriin 
 Auttaa lajittelemaan pyykkejä
 Auttaa leipomisessa

esimerkiksi kaataa jauhot astiaan

LAPSEN IKÄÄN SOPIVIA KOTITÖITÄ
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Kattaa ja korjata astiat pöydästä
Täyttää astianpesukonetta
Ottaa vaatteet kuivausrummusta koriin
Yhdistää sukat pareittain
Siivota huoneensa (tuki esim. kuvat apunaan)
Hakea lehden tai postin pihan postilaatikosta
Tyhjentää ostoskassit  

Pyyhkiä pölyt pinnoilta, huiskalla tai liinalla 
Kattaa pöytään haarukat ja veitset
Heittää roskat roskakoriin
Auttaa eläinten ruokinnassa

Imuroida
Ruokkia eläimet
Kastella kukat
Auttaa puutarhanhoidossa

esimerkiksi kitkeä rikkaruohoja
Auttaa ruoanlaitossa

esimerkiksi pestä salaatit

Tyhjentää astianpesukoneen 
Viedä roskat roska - astiaan 
Siivota kylpyhuoneen tasot 
Haravoida pihaa

Vetää lakanoita yhdessä aikuisen kanssa
Pestä lattiat
Tehdä osan ruokavalmisteluista 

esimerkiksi leikata kurkkuja 
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Pestä vessat
Leikata nurmikon
Kävelyttää lemmikkiä 
Pestä ikkunat

Viikata pyykkejä 
Valmistaa yksinkertaisen ruoan 
Pestä auton
Käydä kaupassa
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S Silittää vaatteita 

Pestä vaatteet

Huom!  Ikäryhmän kotityötaidot kattavat myös aiemmat tasot. Esimerkiksi yhdeksänvuotias voi valita
tehtäviä myös 2-3-vuotiaan ja 4-5-vuotiaan kohdasta. Taidot karttuvat aikuisen ohjauksessa, joten näitä

pitää ensin tehdä aikuisen ohjauksessa. 

Vahtia nuorempia sisaruksia lyhyitä aikoja

Sulattaa ja puhdistaa jääkaapin tai

pakastimen



Tä
tä

 h
al

ua
m

m
e 

ha
rj

oi
te

lla
!

Ku
in

ka
 m

on
ta

 tä
ht

eä
 a

nn
at

te
?

Ka
ip

aa
 li

sä
ä 

ha
rj

oi
tt

el
ua

.

Ol
em

m
e 

jo
 e

de
nn

ee
t.

Hy
vä

 m
ei

dä
n 

pe
rh

e,
 tä

m
ä 

su
ju

u 
jo

!

M
ei

dä
n 

pe
rh

ee
se

en
 k

uu
lu

u:

M
ei

dä
n 

pe
rh

ee
n 

va
hv

uu
s 

on
:

M
itä

 h
yö

ty
ä 

m
uu

to
ks

es
ta

 o
n 

m
ei

lle
?

M
ik

ä 
au

tt
aa

 u
us

ie
n 

ta
ito

je
n 

ha
rj

oi
tt

el
us

sa
?

M
is

tä
 a

si
oi

st
a 

ke
hu

tt
e 

to
is

ia
nn

e?

Ha
rj

oi
tt

el
un

 
jä

lk
ee

n 
m

ei
dä

n 
pe

rh
ee

n 
pa

lk
in

to
 o

n:

M
uu

to
st

oi
ve

Vi
ik

ko
 1

Vi
ik

ko
 2

Vi
ik

ko
 3

Vi
ik

ko
 4



Täältä löydät harjoituksissa käytetyt lähteet, tutustu ja lue lisää!

Acon – Lasten ja nuorten harrastukset 50 ideaa

Ben Furman: Muksuoppiopas – Rankaisemisen vaihtoehto

United Nations Office on Drugs and Crime: Listen First-materiaalit: 
unodc.org/unodc/en/listen-first/listen-first.html

Hyvinvoiva perhe – Aktiivinen kuuntelu: hyvinvoivaperhe.fi/kortit/aktiivinen-kuuntelu

Lapsen tunteet  
lapsentunteet.fi/13-mielta-ja-kehoa-rauhoittavia-harjoituksia-lapselle-ja-aikuiselle

Lapset ja media: Kasvattajan opas lapsetjamedia.pdf (mediataitokoulu.fi)

Leikkipankki leikkipankki.fi

Mielenterveyden keskusliitto- Perhekortit yhteiseen liikkumiseen. 
mtkl.fi/toimintamme/lisaa-liikuntaa-arkeen/liikuttava-tapa

Mielenterveystalo: Lasten univaikeuksien omahoito-ohjelma  
mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/lasten-univaikeuksien-omahoito-ohjelma/5-rakenna-iltarutiini

Mielenterveystalo: Lasten haastavan käytöksen omahoito-ohjelma  
mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/lasten-haastavan-kaytoksen-omahoito-ohjelma/2-valita-ja-
kuuntele
mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/lasten-haastavan-kaytoksen-omahoito-ohjelma/3-huomioi-
ja-kehu-kayttaytymista
mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/lasten-haastavan-kaytoksen-omahoito-ohjelma/7-tee-
saantoja-ja-sopimuksia

Mielenterveystalo: Lasten ja vanhemman vuorovaikutuksen omahoito-ohjelma
mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/lapsen-ja-vanhemman-vuorovaikutuksen-omahoito-
ohjelma/1-hoivaa-ja-vahvista-yhteytta

Neuvokas perhe: Meidän perheen muutostaulukko:  
neuvokasperhe.fi/ideacard/meidan-perheen-muutostoivetaulukko

Neuvokas perhe: Ruutuaika neuvokasperhe.fi/arki-ja-vanhemmuus/ruutuaika

Neuvokas perhe: Rentoudu Nallen kanssa: areena.yle.fi/podcastit/1-50565953

Pedagogisen hyvinvoinnin menetelmäpankki:  
luovi.fi/wp-content/uploads/2020/07/pedagogisen-hyvinvoinnin-menetelmapankki.pdf

Positiivinen kasvatus. Lapsen ikään sopivia kotitöitä.  
positiivinenkasvatus.fi/wp-content/uploads/Lapsen-ikaan-sopivia-kotitoita-2.pdf

Pöyhönen J. & Livingston H. 2023. Hyvän vanhemman salaisuus, s. 108-109.

Valio: Kokataan lasten kanssa. valio.fi/artikkelit/kokataan-lasten-kanssa

Valio: Lasten kanssa leipominen. valio.fi/leivonta/lasten-kanssa-leipominen

Väestöliitto: Turvataidot ja lapsen keho  
vaestoliitto.fi/uploads/2020/11/987d8053-a3_turvataitojuliste_selkosuomi_2020.pdf

https://www.unodc.org/unodc/en/listen-first/listen-first.html
ttps://hyvinvoivaperhe.fi/kortit/aktiivinen-kuuntelu/ 
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Tässä vihkossa käsitellään vanhemmuustaitoja, jotka tutkimuksen mukaan tukevat lapsen tervettä 
kasvua ja ehkäisevät näin mahdollisia tulevia päihdeongelmia. Harjoitusten tarkoituksena on 
tukea käytännön arkea ja antaa vinkkejä vanhemmuustaitojen harjoitteluun. Vihko sisältää 12 
vanhemmuustaitoja käsittelevää teemaa, joista löydät teoriaa ja kuhunkin teemaan sopivia 
harjoitteita.




