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Toteuttajaorganisaatiot:
* Diakonia-ammattikorkeakoulu (paatoteuttaja)
* ODL Liikuntaklinikka (osatoteuttaja)

Rahoittaja: ESR+ (Euroopan sosiaalirahasto)
Toimintalinja 4: Tyollistava, osaava ja osallistava Suomi
Erityistavoite 4.2 Uutta osaamista tydelamaan
Toiminta-aika: 1.11.2023-31.10.2025

Toiminta-alue: Pohjois-Pohjanmaa

e Utajarvi, Muhos, Oulainen, Merijarvi, Alavieska,
Kuusamo, Haapajarvi, Haapavesi, Siikajoki, Nivala,
Pyhanta, Taivalkoski, Karsamaki, Reisjarvi, Ylivieska,
Pyhajoki, muutkin ovat tervetulleita!

Tavoitteena vahvistaa kuntien, seurakuntien ja jarjestojen
tyontekijoiden osaamista lapsiperheiden hyvinvoinnin ja
terveyden tukemisessa.

* Mielen hyvinvointi

* Liikkuminen

* Ravitsemus

* Lepo ja palautuminen

* Pdihteiden kayton ehkaisy

Vahvistaa HYTE-toimijoiden yhteistyota hankekuntien
sisalla, kuntien valilla seka suhteessa hyvinvointialueeseen

Aikaisemmat koulutukset |6ydat Kohde Akatemiasta:
kohde.diak.fi- nettisivuilta
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Sisalto

Ennakkotehtava w

Levon ja palautumisen huomiointi osana perheen hyvinvointia

Mita palautuminen on?
Palautumisen keinoja
”Luonto perheen arjen voimavarana” - Soile Puhakka, tutkijatohtori, ODL Liikuntaklinikka

Arjen kokonaiskuorman hallitseminen

Miten tukea perheita arjen keskella?
Esimerkkeja kunnista perheiden tukemiseen ja muitakin vinkkeja

Jalkitehtava
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Ennakkotehtava

* Mita palautumisen keinoja perheet hyddyntavat, mita olet kuullut tai kokenut tydssasi?

* Miten tuet perheita palautumaan?

* Tutki tyoskentelykuntasi vapaa-ajan palveluita somesta, nettisivuilta tai juttele tyokavereittesi kanssa.
Loydatko sielta sisaltoa, jota voisit ohjata perheiden palautumisen tueksi?
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Mita palautuminen on?

Palautumista tapahtuu eniten unen aikana, mutta myds pienet teot arjen ymparilla tukevat palautumista (Punti, 2024)
Palautuminen tarkoittaa henkisen ja fyysisen tilan palautumista kuormitusta edeltavalle tasolle (anola, 2012)

Mika meidéan palautumista heikentaa?
* Stressitoista, lapsesta, perheen arjesta tai taloudesta, heikot ydounet, huolet, uupumus, heikko ravitsemus, vahainen
liikkuminen, haasteet ihmissuhteissa...

Miten aikuinen palautuu?
* Jokaisella meista on oma tapa palautua
* Palauttavia tekijoita ovat hyvat younet, lyhyet paivaunet, loma, pienet tauot tyo- tai arjen keskella, yhteinen aika perheen
kanssa, liikkuminen, ruoka, luonto, sauna, ystavan kanssa tapaaminen, lastenhoitoapu, musiikki, vapaa-aika...
* Vanhemman olisi hyva tunnistaa, minkalainen palautuminen tukee parhaiten hanen hyvinvointiaan

Miten lapsi palautuu?
* Uni
* Arjen saannollisyys (rutiinit): lapsi tarvitsee vanhempaa tukemaan ja saatelemaan palautumista
* Yhteinen hetki vanhemman kanssa
* Pienettauot paivan aikana (paivaunet, rauhalliset hetket esim. kirjan kanssa)
* Tylsyys on hyvaksi - silloin voi olla palautumisen paikka tai antaa mielikuvituksen lentaa
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Saannollinen arki tukee perheita hyvaan uneen ja palautumiseen

Saannollinen arkirytmi tukee arjessa selviytymista ja jaksamista (Mieli ry, 2023)
Arkirytmissa olisi hyva olla jouston varaa, silld monesti arki tuo mukanaan omat temppunsa w

e Saannollinen arkirytmi tuo turvallisuuden tunnetta lapselle ja tukee myds aikuista arjessa (Mieliry, 2023)

* Hyva uni tarvitsee saannollisyytta seka rutiineja eli arjen perusteita, jotka ovat ensiarvoisen tarkeita unen kannalta (Mieliry, 2023)
- ovat myds yleisimpia tekijoita, jotka ovat lapsiperheille haasteena

* Arkirytmi on sdannoéllinen= rutiinit ovat muodostuneet
* Esimerkiksi iltarutiinit valmistavat lasta uneen asteittain MUTTA my0s aikuista!

* Arjen rutiinit tarjoavat vakautta ja ennustettavuutta, mika voi vahentaa stressia ja lisata turvallisuuden tunnetta (Mieli ry, 2023)

* Perheen selviytymiskyky ja muutoksen sopeutumiskyky vahvistuu arjen rutiinien kautta (Mieli ry, 2022)

* Saannollinen arki koostuu:
Hyva ja sdannollinen ravitsemus tukee jaksamista ja unta = palautuminen parempaa
Yhdessa syominen tukee perheen sisaista vuorovaikutusta ja antaa yhteista aikaa koko perheelle
Saannollinen ateriarytmi arkena ja viikonloppuna tukee unta ja palautumista
Saannollinen lilkkkuminen yksin tai yndessa tukee unta ja mielen hyvinvointia = liikkkumista on jo kotona puuhailu, postin haku ja metsaretket
Rauhoitetaan illat ja nukutaan yo hyvin — alylaitteet pois
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Saannolliset elamantavat tukevat arkea ja palauttavat koko perhetta

Lapsen unirytmin kehittymiseen vaikuttavat arjen ympariston erilaiset vihjeet (Paavonen,
2024)

* Yolla pidetaan arsykkeet minimissa eli makuuhuone on hamara, hiljainen eika
juurikaan puhuta
* Paivisin lapselle tarjotaan enemman
» aktivoivia virikkeita (leikkeja, muuta puuhaa)
* antaa arjen aanien kuulua
* Yllapidetaan arjen tavallista valaistusta

Saannollinen arkirytmi tukee vuorokausirytmin kehitysta, joka taas tukee hyvaa unta
ja palautumista (rPaavonen, 2024)

Hyva unirytmi perustuu saannolliseen paivarytmiin
* Yhteisia lepohetkia ja muuta vuorovaikutusta ilman alylaitteita
* Saannollinen ateriarytmi ja yhdessa sydominen

* Arkiliikkumista tapahtuisi paivakodin jalkeen yhdessa perheena tai kavereiden
kanssa

* Iltarutiinit tehtaisiin yhdesséa ja samaan aikaanillalla

osarahoittama

HELSINGIN SANOMAT

Monen arki tuntuu uuvuttavalta,
koska elintavat ovat retuperallq,
sanoo tutkija

Terveys | Yhteiskunnalla olisi enemman rahaa jaettavaksi, jos
pitaisimme hyvinvoinnistamme parempaa huolta, sanoo tutkija
Paivi Kolu.

21.4.2025 Lehtijuttu
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Perheen arjen kokonaiskuorman hallitseminen

Mika arjessa haastaa?

Suunnitelmallisuus (ruokakauppa, harrastukset, yhteinen tekeminen, muut menot..)
Arjen tyot jaetaan puoliksi molemmille vanhemmille
Kayko toinen ruokakaupassa toiden jalkeen, onhan arjessa aikaa myos levolle ja parisuhteelle?

Suunnittele arkeen joustoa ja tylsyyttakin Meid&n perheen

MLL Perheen viikkokalenteri Ajanhallintapaivakirja )
KUINKA TEIDAN PE!
TAHTI LOISTAA?

Arjen rutiinit (ennakoitavuus ja turvallisuus) 3 o
Perheen saannot ﬁ e s ki
Lapsen osallistaminen arkeen ikdtason mukaan S e e o e ton

Poydan kattaminen, siivoaminen, oman kengat kaappiin, kotitdissa auttaminen

Suorituskeskeisyys ja taydellisyyden tavoittelu - not cool
Osataan sanoa ei ja laittaa asiat tarkeysjarjestykseen

Sosiaalinen media voi luoda ulkoisia paineita vanhemmille

Neuvokas Perhe: Meidan perheen tahti

Pienet tauot arjessa

Avun pyytaminen aikaisessa vaiheessa (varhaiskasvatus, koulu, jarjestot, seurakunnat, neuvola, sukulaiset, ystavat...)
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https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/vanhemman-hyvinvointi/vanhemman-hyva-ajanhallinta/
https://neuvokasperhe.fi/arki-ja-vanhemmuus/tehtavia/

[ ] ® oo [ ] [ ] (] [X) NY v h i AI( t i ®
Vinkkeja perheiden tukemiseen arjen keskella ) O emien Actemi, 2025

* Yhteinen tekeminen: luonnon mahdollisuudet, arkiliikkuminen, ohjattu toiminta kunnan .
liikuntatoimesta Hyva kysymys
* Taloudelliset haasteet: (Tahvo, 2024): Pohteen talousneuvola, talous- ja velkaneuvonta, Kelan

perustoimeentulotuki, Pohteen lapsiperheiden palvelut, jarjestdjen erilaiset tapahtumat ja
tilaisuudet (harrastustuki, ohjausta, neuvontaa, vertaistukea, Lahella.fi, Ruoka-apu.fi),

Véestoliitto, 2025

*  Ev.lut. seurakunnat: Diakonian taloudellisen auttamisen tarkoituksena on vahvistaa arjen- ja taloudenhallintaa ja auttaa akillisen

vaikean tilanteen yli (Suomen ev.lut. seurakunnat, 2025) "Tukee ja neuvoo isid sekd
konsultoi ammattilaisia
* Ravitsemus: Puistoruokailut, Ruoka-apu.fi, ruoan tai valipalan tarjoaminen kerhoissa isyyteen liittyvissa .
kysymyksiss@”- Miessakit qur l
* Arjen liikkuminen: Kunnan perheliikuntaneuvonta, jarjestojen ja srk liikuttavat kerhot, tapahtumat, ry

jaettava kartta liikkkumisen paikoista perheille

* Harrastaminen: Urheiluseurat, harrastustuki (Sos-lapsikyld), Harrastamisen Suomen malli

e Parisuhteen tukeminen: Kirkon perheneuvonta, Vaestoliiton Perhepulma, Vanhempien Akatemia

.l.
* Lastenhoitoapu: Auta lasta ry (Oulu, Raahe) SUOMEN EVANKELIS- Talousselvittely
LUTERILAINEN KIRKKO
* Yksinaisyyden ehkaisy: MLL Perhekahvilat, srk perhekerhot, erilaiset tapahtumat lapsiperheille, i - i Keskusteluaou
Mummi ja Vaari- vapaaehtoistoiminta (MLL), Miessakit ry: Isyyden tueksi ja Toiminnan miehet Miten diakonia P
* Lapsen kasvatus: Vanhempien Akatemia, kunnan varhaiskasvatus, Siikalatvan perheneuvoja auttaa? Ruoka-apu

* En jaksa.fi, Pyyda apua- nappi

Taloudellinen apu
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https://pohde.fi/palvelut/apua-talouspulmiin/
https://pohde.fi/palvelut/lapsiperheiden-palveluohjaus/?area=#Yhteystiedot
https://ruoka-apu.fi/
https://evl.fi/apua-ja-tukea/rahahuolet/
https://harrastamisensuomenmalli.fi/
https://evl.fi/plus/seurakuntaelama/parisuhde-ja-perhe/perheneuvonta/
https://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/perhepulma/
https://nuortenystavat.fi/vanhempienakatemia/
https://www.autalasta.fi/perhehoito/kotiinannettavaperhehoito.html
https://miessakit.fi/toimintamuodot/
https://siikalatva.fi/perheneuvoja/
https://enjaksa.fi/
https://pohde.fi/ajankohtaista/uutiset/pyyda-apua-kun-lapsiperheen-arki-kuormittaa/

Miten kunnissa tuetaan perheita arjen keskella?

* Siikalatvalla seurakunnan perheystavatoiminta

* Siikalatvalla perheneuvoja tukee vanhemmuutta

* Raahessa vuokrattavia harrastusvalineita

* lissa liikkkuvat vanhempainillat

* Nivalassa koostettu esite, jossa lapsiperheita tukevat palvelut yhdessa (kunta, 3.sektori ja sote-palvelut)

* Vaalassa Tuen polku-malli perheille (tekee palvelut nakyvaksi), Vanhempainkoulu (Ihmeelliset vuodet)

* Vaalassa maksuton varhaiskasvatus, paivaleiri toimintaa arkisin, maksuttomia tapahtumia, laksytukea koulun jalkeen
* Kempeleen seurakunnan lapsiparkki, perhekahvila ja Papupata-kerho kaikille

* Oulujoen seurakunnassa Parisuhteen palikat-kerho

* Oulaisten seurakunnassa Miesten saunailta

* Oulujoen seurakunnan isa-lapsi-kerho, neuvolatoiminnan kanssa Isalapsiparkki, Isaneuvola-toiminta Kontinkankaan neuvolassa
* Reisjarvella Voimaperheet-toimintamalli (varhaisen tuen ja matalan kynnyksen vanhemmuuden tukiohjelma)

* Taivalkoskella kunnan perhety6 tarjoaa vanhemmuuteen valmistautumista ensisynnyttgjille

* MLL paikallisyhdistyksien toiminta (liikuntakerhot koko perheelle)

* Marttojen paikallisyhdistykset

*  Kunnan maksuttomia liikuntasalivuoroja perheille
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https://siikalatva.fi/perheneuvoja/

Jalkitehtava

* Tutustu Retkipaikka.fi- karttaan. Mitka ovat oman toimintaymparistosi paikat, joita voit suositella
lapsiperheille? Merkkaa ne itsellesi ja vinkkaa niista lapsiperheille.

* Pohdi hetki tyotasi- mitka arjen haasteet nousevat eniten esille lapsiperheilta?
* Ruutuaika? (ruutusopimus)
* Lapsen uni?
* Vanhempien ylivireys? (rentoutusvinkkeja vanhemmalle ja tarv. Lastenhoitotukea)
* Tulosta itsellesi tyokaluja esiintyvan tarpeen mukaan kayttoon ja anna naita lapsiperheille.
* Muista tutustua itse tyokaluun, ohjaa tama perheelle ja muista vuorovaikuttaa tasta jalkeenpainkin
* Voitte halutessanne jarjestdaa pienen tempauksen tydyhteison tuella lapsiperheille.

”Kerhossa tandaan teemana ruutuajan hallitseminen perheissa”
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Lihteet

* Ahola, K. 2012. Kesaloman ja muun vapaa-ajan psyykkiset terveysvaikutukset. Laaketieteellinen Aikakauskirja Duodecim 2012;128(13):1399-402.
https://www.duodecimlehti.fi/duo10363

* Mieliry. 2023. Mita ovat toimiva arki ja parjaavyys perheissa? https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-
vahvistamisesta/perheet/vanhemmuus/perheen-hyvinvointi-ja-toimiva-arki/

* Mieliry. 2022. Resilienssi suojaa perheita muutoksissa. https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-
vahvistamisesta/perheet/vanhemmuus/resilienssi-suojaa-perheita-muutoksissa/

* Paavonen, J. 2024. Lapsen uni. Duodecim. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01399/lapsen-uni

* Puhti. 2024. Palautuminen tapahtuu paaosin unen aikana. https://www.puhti.fi/tietopaketit/palautuminen/
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https://www.duodecimlehti.fi/duo10363
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