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Kanta-Hameen

hyvinvointialue Ke la

Hyvinvointia voidaan vahvistaa monin pienin, arjen tasolla
tehtavin valinnoin. Riittavad wuni, lilkunta, merkitykselliset
ihmissuhteet, sopiva maara palautumista ja arjen rutiinit tukevat
keskittymiskykya seka vahentavat impulsiivista kaytosta.

Kaikilla lapsilla ja nuorilla on omat yksildlliset vahvuutensa ja
haasteensa. Arjen epasaanndllisyys, aistikuormitus, tunteiden
saately ja digilaitteiden kaytto lisdavat kuormittumista, joka voi
nakya  keskittymisen  vaikeutena ja ei  toivottuna
kayttaytymisena.

Taman materiaalin tavoitteena on lisdtd ymmarrysta ja antaa
keinoja, joiden avulla keskittymiskykya voidaan lisata,
impulsiivista kaytosta vahentaa ja tehda lapsen tai nuoren
arjesta sujuvampaa ja hyvinvointia vahvistavaa.




Arjen valinnoilla ja elamantavoilla on merkittava vaikutus aivojen ja
mielen hyvinvointiin. Riittava uni, palautumisen ja kuormituksen
tasapaino seka merkitykselliset suhteet muodostavat perustan
jaksamiselle ja mielenterveydelle. Merkityksellisyyden kokemusta
vahvistavat pienet teot arjessa, kuten toisten auttaminen, yhteiset
hetket ja tasavertaiset kaverisuhteet.

Nykyperheiden arjessa digilaitteet vievat helposti suuren osan
ajasta, mika voi heikentaa palautumista ja nakya vasymyksena,
artyisyytend ja keskittymisvaikeuksina. Tasapainoinen ruutuaika
tarkoittaa, ettd paivdaan mahtuu myds harrastuksia, laksyja,
kavereita ja yhteistd aikaa perheen kanssa. Hyvinvointia tukevat
lisaksi riittava uni, liikunta, lepohetket ja mielekas yhdessaolo
|&heisten kanssa.

Kay katsomassa nettisivulta mielenterveystalo.fi
erilaisia omahoito-ohjelmia

e | asten univaikeuksien omahoito-ohjelma

e Lapsen javanhemman vuorovaikutuksen omahoito-ohjelma

e Nepsy-piirteisten lasten omahoito-ohjelma

Tukea median kayton rajoittamiseen

e www.mielenterveystalo.fi/pelikasvatus lapsiperheessa

Meltdown ja shutdown ovat hermoston reaktioita ylikuormitukseen.
Ne nayttavat erilaisilta, mutta kumpikin johtuu samasta syysta:
yksilo kokee tilanteen lilan kuormittavaksi ja romahtaa omalla
tavallaan.

e Meltdown nakyy usein ulospain purkauksena, kuten itkuna,
raivona tai levottomuutena (puhekielessa melttari).

e Shutdown ilmenee  vetdytymisend, hiljaisuutena tai
jahmettymisena.

Ylikuormituksen taustalla voi olla aistien lisaksi myds
tunnekuormaa, kuten turhautumista ja stressia tai saatu
negatiivinen palaute. Pitkaan jatkunut maskaaminen tai muutoksiin
ja ep@varmuuteen liittyvat paineet voivat myds aiheuttaa meltdown
tai shutdown reaktion.




Maskaaminen tarkoittaa oireiden, kuten ylivilkkauden,
keskittymisvaikeuksien peittdmistd muiden edessd. Se voi ilmeta
esimerkiksi liikkumisen hillitsemisena, virheiden salaamisena tai
erityisen tarkkana suorittamisena, jotta valtytaan negatiiviselta
huomiolta ja sopeudutaan odotuksiin.

Maskaaminen voi toimia selviytymiskeinona sosiaalisissa tilanteissa,
mutta jatkuessaan se on kuormittavaa ja heikentaa hyvinvointia. Hyodyt
ja haitat vaihtelevat tilanteen ja yksilon mukaan: toisinaan maskaaminen
voi auttaa selviytym&an vaativasta tilanteesta.

e Anna lupa liikkua - pienet tauot ja rauhoittumiskeinot ovat
sallittuja.

e Luo selkeys - ennakoitavat rutiinit ja nakyvat aikataulut
helpottavat arkea.

e Pida vuorovaikutus myonteisend - huomaa onnistumiset ja
anna kannustavaa palautetta.

e Salli virheet - niistd oppiminen kuuluu lapsen ja nuoren paivaan.

e Tarjoa vaihtoehtoja - anna lapselle mahdollisuuksien mukaan
valita tyoskentelytapa.

e Suhteuta vaatimukset - ota lapsen vireystila huomioon

Kun ymparilld on turvallinen ilmapiiri, lapsen ei tarvitse peitelld
oireitaan tai epaonnistumista.

Kuormitustekijoihin  liittyva  kayttdytyminen kuten artyisyys,
kiukuttelu tai levottomuus voi nayttaytya kaikissa lapsen
toimintaymparistdissa. On tarkead ymmartaa, ettd haastavan
kaytoksen taustalla ei ole tahallinen tottelemattomuus, vaan lapsen
voimavarojen ja arjen vaatimusten epasuhta.

Lapsen tukeminen edellyttad ymmartavaa suhtautumista, arjen
rytmittamista seka riittdvia mahdollisuuksia palautua. Toistuvat
rutiinit tuovat turvaa ja sdanndllinen paivarytmi luo puitteet levon,
leikin, liilkunnan ja ruokailujen toteutumiselle. Lisaksi arsykkeiden
vahentaminen kuten melun ja kirkkaiden valojen karsiminen voi
helpottaa lapsen oloa.

Vahenna kuormitustekijoita ja lisaa arkeen:
e Arjen saannollisyys

¢ Ennakoitavuus

e Riittava lepo, unijaravinto

e Liikunta ja leikkiminen

e Perheenyhteinen aika

Mahdollisuuksien mukaan karsi arjesta:
e Jatkuva meluja halina
e Kirkkaat valot
e Valintojen maara
e Kiire



Aistitiedon kasittelylld tarkoitetaan sitd, miten aivot vastaanottavat,
tulkitsevat ja yhdistelevat eri aistien kautta tulevaa tietoa- kuten aania,
valoa, liiketta ja kosketusta. Aistitiedon kautta ihminen toimii ja reagoi
tarkoituksenmukaisesti esim. kova &ani - kadet korville tai kosketus
kuumaan levyyn - kdden vetaminen pois.

Aistitiedon kasittelyn vaikeudet voivat kuormittaa lasta merkittavasti.
Ympariston muokkaaminen, kuten melun vahentédminen, ennakoitavuuden
lisddminen ja aistikuormaa lievittvien valineiden, kuten kuulosuojainten
tai painopeiton, kayttd, tukevat lasta selviytymaan paremmin arjen
tilanteista.

Stressi puolestaan lisaa aistimusherkkyytta, minka vuoksi lapsen oireilu
voi korostua erityisesti arjen rutiinien muuttuessa. Tyypillisesti
syntymapaivat tai lomamatkat ovat tdman kaltaisia kuormittavia tilanteita.
Neurokirjon lapsilla esiintyy usein aistimusherkkyyttd, kuten kosketus-,
aani- tai haju yli/aliherkkyytta, jotka voivat vaikuttaa kayttaytymiseen ja
arjen sujuvuuteen.

Lapsen tukemisessa keskeista on turvallisen, jdsennellyn ja ennakoitavan
ympariston luominen. Selked paivarytmi, visuaaliset tukikeinot seka
rauhoittumisen keinot auttavat lasta sdatelema@an omaa toimintaansa.
Aikuisen rauhallinen lasnéolo, tunteiden sanoittaminen sekd joustavat
tukikeinot, kuten musiikin kuuntelu stressaavassa tilanteessa, vdhentavat
lapsen kuormitusta ja sen myodta helpottaa aistitiedonkasittelya ja
aistimusherkkyytta.

Kun harjoittelen
rauhoittumiskeinoja aikuisen
kanssa etukateen, niitd on
helpompi kayttaa silloin kun
tarvitsen.

Runsas alylaitteiden kaytto,
sosiaalisen median
koukuttavuus

Suorituskeskeisyys,
itseohjautuvuuden

vaatimukset
Isot luokka ja

ryhmakoot, epaselvat

. o Vanhempien
oppimisymparistot

kuormittuneisuus,
vanhempien kohtaamisen

Digitaalinen arsyke ja ja lasnsolon vahyys

informaatioahky,
median luomat uhkakuvat

Erilaisuus, ei kelpaa- eika riita
kokemukset

Ennakoinnin puute,
Useat eri tapahtumat, epéselvat ja ristiriitaiset
paallekkaiset menot, kiire, ohjeet

muutokset, yllatykset Aanet, hajut,

tuntemukset, valo

Riidat,
ulkopuolisuuden
tunne, yksinaisyys

Vasymys, nalka, fyysinen passiivisuus

Negatiivinen palaute

Sosiaaliset paineet



