KOUVOLA ) Kymenlaakson

‘J perhekeskus

MITEN MEIDAN
ARKI SUJUU?

2.-luokkalaiset

Vanhempi ovathan nim3i kunnossa? - Jasennetty arki
Ruutuai ka: pu helimen :\w,‘\ I e Ruutuaikasuositus 2-luokkalaisilla on enintan tunti paivissa
V kéyttc’i, dlgl' ja ikatasolle sopivia ohjelmia ja sovelluksia. Vanhemmilla on vastuu
raha pe|aaminen : rajata lapsen ruutuaikaa ja mediasisalt6a. Oman alypuhelimen

v”) aika on mydhemmin.

e Mielekas tekeminen yhdessa vanhemman kanssa on lapselle

Yhteinen aika

- : tarkeaa. Vanhemman ja lapsen valiset keskustelut luovat
V = . vanhemman yhteyden ja luottamuksen, mik3 tukee lapsen kehitysta.
k’ ‘ 2B kanssa » Tasapainoinen ravinto ja saanndllinen ateriarytmi tukevat

fyysista terveytta, energiatasoja ja keskittymiskykya.
Ruokahetket ovat hyvia kohtaamistilanteita ja tilaisuuksia
paivan kuulumisten vaihtoon.

Tasapainoinen ravinto ja
V saannollinen

ateria rytmi . Riitt.évé uni edistaa Iapsen.kasvua ja kehitysté.ﬂ%—lu?k!<alaiset
tarvitsevat unta 9-11 tuntia vuorokaudessa. Sdannallinen

- unirytmi on tarkeaa riittavan levon ja palautumisen
£
p)

varmistamiseksi.

V R||ttava u ni e Yhdessa tekemista voivat olla esimerkiksi yhteinen leikki seka

lukeminen. Jo vartti paivassa aaneen lukemista auttaalapsen
sanavaraston kehittymiseen, uuden oppimiseen seka
: keskittymiskyvyn ja lukusujuvuuden paranemiseen. Vanhempia
. m tarvitaan laksyista huolehtimiseen

Koulumatkojen lisaksi tarvitaan reipasta lilkkkumista vahintaan
tunti paivassa.

e [asten kanssaon hyva keskustella myos paihteista lapsen
ikdtaso huomioiden. Muistathan, etta sina vanhempana toimit

V Liikkuminen esimerkkina paihdeasioissa.
e ) \ E

Vanhempien tehtava on pitaa huolta, etta lapselle jaa
: riittavasti aikaa palautumiseen ja omatahtiseen
m : tekemiseen. Liian kiireinen arki stressaa koko perhetta.

\/ Paihteettamyys
VKotitehtévien MAar3

e Tiedatko mita lapsesi tekee digilaitteilla,

millaisilla sivuilla hidn kiy, millaisia peleja hin VLiikkuminen koulupaivan aikana
? pelaa?
Q ] ? . KL.|inka paljon sinulla on mediavapaita hetkia VRauhaIIinen oppimisymparistd
3 ? . arjessa? :
| o Miten kotitdista saisi mukavaa yhteista VEhdithén kohdata ja kysya mita oppilaalle
tekemista? kuuluu?
e Tunnetko lapsesi kavereita ja heidan vanhempia?
e Rohkenetko kysya ja hakea apua tarvittaessa? Positiivinen palaute

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

Vanhemmuuden tuen checklistamme on saanut inspiraationsa Kanta-Hameen hyvinvointialueelta.



