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? o Pohtikaa yhdessa, miten teilla vietetaan
Q 4 ? vhteista vapaa-aikaa.
3 . e Kuinka paljon sinulla on vanhempana
. mediavapaita hetkia arjessa?
o Millaisia yhteisia leikkeja teilla on?
o Keskustellaanko teilla tunteista?
e Rohkenetko kysya ja hakea apua
tarvittaessa?

Vanhemmuuden tuen checklistamme on saanut inspiraationsa Kanta-Hameen hyvinvointialueelta.
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Ruutuaikaohjeistus 5-vuotiaalle on enintaan tunti paivassa sopivia,
opetuksellisia ja luovia ohjelmia ja sovelluksia. Oman alypuhelimen
aika on paljon myohemmin.

Mielekas tekeminen ja oleminen yhdessa vanhemman ja perheen
kanssa on lapselle tarkeaa.

Vanhemman ja lapsen valiset keskustelut luovat yhteyden ja
luottamuksen, mika tukee lapsen kehitysta.

Tasapainoinen ravinto ja sdannollinen ateriarytmi tukevat fyysista
terveytta, energiatasoja ja keskittymiskykya. Perheen yhteiset
ruokailuhetket ovat hyvia kohtaamistilanteita ja tilaisuuksia paivan
kuulumisten vaihtoon.

Riittava uni edistaa lapsen kasvua ja kehitysta. 5-vuotiaat nukkuvat
keskimaarin 10-11 tuntia vuorokaudessa. Sdannadllinen unirytmion
tarkeaa riittavan levon ja palautumisen varmistamiseksi.

Yhdessa tekemista voivat olla yhteinen leikki seka lukeminen. Jo 10
minuuttia paivassa lukemista auttaa lapsen sanavaraston
kehittymiseen, uuden oppimiseen ja keskittymiskyvyn
paranemiseen.

Varhaisvuosien suositus on, etta lapsi liikkuu vahintaan kolme
tuntia paivassa. Liikkumisen tulisi koostua kevyesta liikkunnasta,
reippaasta ulkoilusta seka vauhdikkaasta fyysisesta aktiivisuudesta.

Lasten kanssa on hyva keskustella myds paihteista lapsen ikataso
huomioiden. Muistathan, etta sina vanhempana toimit esimerkkina
paihdeasioissa.

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

V Kasvua ja kehitysta tukeva ymparisto
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