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Miten helpottaa lapsiperhearkea etadtoiden ja kotikoulun ohella?

1.

10.

Paivien rytmittaminen rutiineita luomalla. Rutiinit tuovat paivaan struktuuria ja helpottavat
seka lasten etta aikuisten arkea. Sisallyttakaa paiviin sopivasti oppimista, leikkia, luovia
toimintoja fyysista aktiivisuutta ja rentoutumista. Tehkaa suunnitelmasta kuvallinen
paivaohjelma, minka voitte kdyda aina aamuisin ldpi. Tdma on tuttu toimintamalli paivakotien
aamupiireista ja tuo myos kotiarkeen tuttua jasentelya. Mikali pelihetki tai tv:n kastelu ovat
lapselle tarkeitd, voitte sisallyttdd myos ndma paivaohjelmaan.

Leikkihetkien strukturointi. Voit hyodyntaa leikkihetkiin padivakodista tuttua
leikinvalintataulua, jonka avulla pyritaan tukemaan pitkakestoista leikkia.

Liikkuminen. Fyysinen aktiivisuus auttaa purkamaan ylimaaraista energiaa ja toisaalta tukee
sopivan vireystilan yllapitamista ja parantaa jaksamista. Voitte leikkia tai kehitella erilaisia
pihapeleja, retkeilla luonnossa, pyorailla ja harrastaa muita ulkoleikkeja. Sisalla voitte tehda
erilaisia temppuratoja tai harjoitella uusia taitoja mm. Skillilataamosta tai Neuvokas perhe —
sivustoilta loytyvien vinkkien avulla.

Itsestd huolehtimisen taitojen harjoittelu. Miettikda, missa asioissa lapsi haluaisi olla jo
hieman itsendisempi ja lahtekda harjoittelemaan naita taitoja, esimerkiksi kengannauhojen
sitomista tai pukeutumista. Voitte etsia netista ideoita siihen, miten pilkkoa harjoiteltavaa
tehtdvaa tai miten tehtavaa voisi helpottaa.

Eldamantaitojen kehittaminen. Nyt on hyva hetki kehittad myéhemmalle itsenadistymiselle
tarkeita taitoja, kuten lounaan valmistusta, petivaatteiden vaihtamista, pyykkikoneen kaytto
yms. arjen askareita.

Sopivan etdopiskelupaikan jarjestaminen. Koittakaa jarjestdaa kotoa mahdollisimman
rauhallinen ja ergonominen paikka etdopiskelua varten. Mikali tuoli on liian iso, voitte edistaa
ergonomiaa asettamalla jalkojen alle pahvilaatikon tms. korokkeen, jotta jalat saa tukevasti n.
90 asteen kulmaan.

Luovien toimintojen tekeminen. Heratelkaa luovuutta tuttujen toimintojen, kuten
muovailuvahalla tai savella muovailun, legorakentelun tai maalaamisen avulla. Voitte hakea
maalaamisleikkeihin ulkoa vaikkapa kivia tai kdpyja.

Perheen yhteisesta ajasta huolehtiminen. Vaikka perheenjasenet olisivatkin enemman
paikalla, voi yhteinen aika jaada silti kortille. Pelatkaa yhdessa lautapeleja, katsokaa elokuvia,
leipokaa, pelatkaa videopelejs, retkeilkaa. Aikatauluttakaa myods perheen yhteiset
ruokailuhetket ja syokaa yhdessa.

Yhteyden pitdminen tarkeisiin ihmisiin. Kavereihin, isovanhempiin ym. tarkeisiin ihmisiin voi
pitdad yhteytta soittamalla tai videopuheluin valitykselld. Voitte myds kirjoittaa kirjeita,
lahettaa kortteja tai vaikkapa lapsen tekemia piirustuksia terveisineen.

Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen. Pyri pitdmaan huolta siita, ettd syot ja nukut hyvin ja
koita sisallyttaa paivittaisiin rutiineihin myos aikaa myos omalle rentoutumishetkelle ja vapaa-
ajalle.
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Linkkivinkkeja:

Skillilataamo: https://innostunliikkumaan.fi/skillilataamo/

Neuvokas perhe: https://neuvokasperhe.fi/

Leikkihetkien strukturointi:
http://www.savas.fi/userfiles/file/lastu/KUVAKOMMUNIKOINTITAULUT ohjeistus ja kuvat.pdf

Ohjeet mukailtu Royal College of Occupational Therapy sivustolle laadituista ohjeista 7.4.2020.
https://www.rcot.co.uk/staying-well-when-social-distancing
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