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Erilaiset tekijat, kuten unen puute, motivaatio, vireys- ja tunnetila, tiedot ja taidot seka aistitiedon kasittely
voivat vaikuttaa siihen, miten lapsi pystyy suuntamaan ja yllapitdmaan tarkkaavuuttaan ja keskittymaan
meneillddn olevaan toimintaan.

Kiinnita arjessa huomioita seuraaviin asioihin:

Saannollinen pdivarytmi (ruokailut, kotiintulo- ja nukkumaanmenoajat, ilta- ja aamurutiinit...).
e Valmistele seuraavan paivan asiat valmiiksi illalla, yhdessa lapsen kanssa.

Monipuolinen, terveellinen ruokavalio, sokerituotteiden kayttod harkiten.

Selkedt sdannot, jotka ovat kaikilla perheenjdsenilla tiedossa:

e Sopikaa, mita perheessa saa tai ei saa tehda.

e Sopikaa, mita sdantojen rikkomisesta seuraa.

e Kirjoitetut sddnnot nahtaville, niitd tulee noudattaa johdonmukaisesti, myds aikuisten.

- Riittava lepo ja uni ovat tarkeita hyvinvoinnille. Liian lyhyeksi jddnyt youni ja unihairiot lisdavat
paivanaikaista vasymysta, joka voi ilmeta yliaktiivisuutena, impulsiivisuutena ja keskittymisvaikeuksina.
Riittava lepo ja unen maara ovat perusedellytyksena kaikelle oppimiselle ja kokonaisvaltaiselle
hyvinvoinnille. Nukkumiseen kannattaa kiinnittda huomiota ja etsid koko perheen kannalta toimivia
ratkaisuja.

- Pdivdlepo voi olla tarpeen vanhemmallekin lapselle. Rentoutuminen ja lepdadgminen makuuasennossa
esim. rauhallista musiikkia kuunnellen, tai taysin hiljaisessa tilassa (esim. kuulosuojainten kanssa), voi
virkistda ja tarjota katkon pdivdn toiminnalle. Syvatuntoaistimuksia antava painon tunne voi
rauhoittaa lepohetkell: esim. painavampi peitto (tai painopeitto/sylipaino) tai tyynyji/painavahko
matto peiton paalla tuomassa painon tunnetta.
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- Ruutuaika (tv, kdnnykka ja tietokone- ym. pelit)

e Ruutuajasta kannattaa sopia selkedt sdannot perheessa. Pohtikaa yhdessa milloin ja miten
paljon ruudun daressa saa istua. Kenellekddn ei varmasti ole haittaa myoskaan taysin
ruuduttomista paivista.

e Ruutuaika voi olla myds myonteista, eika sitd pida nahda vain kielteisena asiana. Perheen
yhteiset elokuvaillat ja lapsen taitojen kehittyminen ovat hyvia asioita, kun ruutuaika pysyy
kohtuudessa.

e Liikkumaan aktivoivat pelit voivat valilla tarjota mukavaa yhteistd tekemista. Vanhemmat voivat
vaikka antaa lasten haastaa itsensa heille tarkeissa peleissa.

- Liikunta. Suositusten mukaan kasvava lapsi tarvitsee liikuntaa vahintddn 2-3 h paivassa.

- Joillakin lapsilla on tavallista voimakkaampi tarve hakea liikkumalla kokemuksia kehostaan. Tall6in
lapselle olisi hyva jarjestaa sopivia mahdollisuuksia mm. riehumis- ja peuhuleikeille seka muulle
syvatuntoaistimuksia mahdollistavalle keholliselle toiminnalle. Kun lapsi on saanut purkaa fyysista
aktiivisuuttaan, on hdanen helpompaa hallita itsedan esim. ruokapoydassa istuessaan tai koulutehtavia
tehdessdan.
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