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Sddnnot

Taulukko: Itsensé voimaannuttaminen
Kuva: Terapeuttinen muutosprosessi
Sddstoporsas-kuvat (monistettavaksi)

Vanhempien omaseurantalomake (monistet-
tavaksi)

Vanhempien viikoittainen palautelomake
(monistettavaksi)

Vanhempien tyytyviisyyskysely ohjelman
padttyessa (monistettavaksi)

Vanhemmat tieteentekijoind

Ohjelma- , sisdlto- ja tavoitetaulukkoja

10. Viikkotilastot



Important Notes to Remember

HUOM! Seuraavan osion lomakkeet voidaan sailyttda al-
kuperaisina ja kopioida niita vanhempainryhmiin. Kaikki
materiaali tulee sdilyttaa alkuperaisena, eika niiden sisaltoa

‘=

saa muuttaa. Nama lomakkeet ovat saatavilla myos www.
incredibleyears.com -sivustolta (Group Leader Resources).
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Taulukko: Itsensd voimaannuttaminen

Kayttaytymisen hallinta
Yksiloiden ja luonteiden erot

Behavioristiset (oppimis-) periaat-
teet
Lastenkasvatus (kurinpitostrategiat)
Vuorovaikutussuhteet (tunteet)
Itsetuntemus (sisainen puhe,
skeema, attribuutiot)
Vuorovaikutussuhteet (tietoisuus
varasuunnitelmista ja kommuni-
kaatiosta toisten kanssa)
Resurssit (tuki, mista saa apua)
Tarkoituksenmukaiset odotukset
Vanhempien sitoutuneisuus lapsiin

SISALTO PROSESSI
TIEDOT
Lapsen kehitys Kehitykselliset normit ja tehtavat Keskustelu

Kirjojen/kirjasten lukeminen
Mallintaminen (videotallenteet,
spontaani rooliharjoitus, roolin-
vaihto, harjoittelu) Metaforat/
vertaukset

Kotitehtavat

Verkostoituminen Neuvonta/tuki/
ohjaus

Videotallenteiden katsominen ja
keskustelu

Itsehavainnointi/muistiinpanot
kotona

Keskustelu vanhempien itse kir-
jaamista tiedoista

Opettaminen, suostuttelu

TAIDOT

Kommunikointi

Ongelmanratkaisu (mukaan lukein
ongelma-analyysi)

Taktinen ajattelu (menetelmien/
keinojen kaytto)

Sosiaalisten suhteiden luominen

Lasten akateemisten taitojen edis-
taminen

Itsehillintd/vihanhallinta

Sisdinen puhe (masentuneet ajatuk-
set)

Huomionanto — huomiottajatto

Leikki — kehu — kannustus

Sopimukset

Johdonmukaiset seuraamukset
Tehokkaat sanktiot (aikalisa,
oikeuksien poisto, luonnolliset
seuraamukset)

Valvonta Sosiaaliset/ihmissuhdeta-
idot

Ongelmanratkaisutaidot

Hyvien oppimistottumusten edis-
taminen

Itsetietoisuus/-luottamus Empatia
lapsen nakokulmaa kohtaan

Tuen antaminen ja saaminen

Itsevahvistus

Ryhma ja ohjaaja vahvistavat

Itsehavainnointi vuorovaikutussuh-
teista kotona

Harjoittelu

Osallistujien mallintaminen
Kotitehtavat ja —harjoitukset

Videon mallintaminen ja palautteet

Itsesta kertominen

Ohjaajan huumori/optimismi

Rentoutusvalmennus

Stressinhallinta

Itseoppiminen

Visuaaliset kehotteet kotona

ARVOT

Strateginen ajattelu
(paamaarien suunnittelu, lasten-
kasvatusperiaatteet, uskomukset)

Hoidon/elaman tavoitteet

Pyrkimykset (kohteena olevat
lapsen kaytospiirteet)

Ideologiat

Saannot

Roolit

Ihmissuhteet

Tunne-esteet Attribuutiot Enna-
kkoluulot

Aikaisempi elama

Keskustelut/debatit

Jakaminen

Kuunteleminen Kunnioittaminen/
hyvaksyminen
Neuvotteleminen

Arkipadivaistaminen Selittaminen/
tulkitseminen
Uudelleenmuotoilu
Konfliktinratkaisu Selventaminen
Tukeminen

Adaptaatio (sopeutuminen)
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Ihmeelliset vuodet "™

Oman toiminnan seurantalomake
6-12-vuotiaat lapset

Tayta joka viikko tama tarkistuslista, johon merkitset henkilokohtaiset tavoitteesi, jotka haluaisit
saavuttaa. Seuraavalla viikolla tarkista, oletko saavuttanut ne, ja kirjoita tulevaa viikkoa koskevat

uudet tavoitteesi.

1. Esittelyt, tavoitteet, erityisaika

Tulevan viikon tavoitteeni:

Saavuttamani
tavoitteet
Lue 1. luku (Kuinka leikit lapsesi kanssa)
Aseta tavoitteet itsellesi ja lapsellesi
2. Vanhempien antaman huomion ja erityisajan merkitys
Tulevan viikon tavoitteeni:
Saavuttamani
tavoitteet
Lue 10. luku (Ystavyystaitojen opettaminen lapsille).
Erityisaika lapsesi kanssa talla viikolla sisaltaa:
3. Sosiaalisten-, tunne- ja sinnikkyystaitojen valmennus
Tulevan viikon tavoitteeni:
Saavuttamani
tavoitteet

Lue 2. luku (Kehu ja kannustus)

Soita ryhmakaverille

Erityisaika lapsesi kanssa talla viikolla sisaltaa:

©The Incredible Years®
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4. Sosiaalisten-, tunne- ja sinnikkyystaitojen valmennus
Tulevan viikon tavoitteeni:

Saavuttamani
tavoitteet
Lue 2. luku (Kehu ja kannustus)
Soita ryhmakaverille
Erityisaika lapsesi kanssa talla viikolla sisaltaa:
5. Tehokas kehu ja rohkaiseminen
Tulevan viikon tavoitteeni:
Saavuttamani
tavoitteet

Lue 3. luku (Aineelliset palkkiot)
Soita ryhmakaverille

Harjoittele kehujen tuplaamista talla viikolla seuraaviin kayttaytymisiin:

Erityisaika lapsesi kanssa talla viikolla sisaltaa:

6. Lasten motivointi aineellisten palkkio-ohjelmien avulla
Tulevan viikon tavoitteeni:

Saavuttamani

tavoitteet

Lue osasta 3 viidestoista ongelma (Lukemisen “rakennuspalikat” .
Soita ryhmakaverille -
Lisaa lapsesi kehumista -

Luo tarrataulukko talla viikolla

Erityisaika lapsesi kanssa talla viikolla sisaltaa:

©The Incredible Years® Liitteet



7. Sadnnot, velvollisuudet ja rutiinit

Tulevan viikon tavoitteeni:

Saavuttamani
tavoitteet

__ Lue 4. luku (Rajojen asettaminen) ja osasta 3 ongelman 1 .

(Hallitse lapsesi “ruutuaikaa”)

____ Soita ryhmakaverille .

__ Kayta lapselle luomaasi tarrataulukkoa -

__ Kehu lapsesi opettajaa viestilapussa tai puhelimitse .

___ FErityisaika lapsesi kanssa talla viikolla sisaltaa: .

8. Rajojen asettaminen selkedisti ja kunnioittavasti

Tulevan viikon tavoitteeni:
Saavuttamani
tavoitteet

Lue 5. luku (Jata huomiotta) -
Soita ryhmakaverille -
Kayta lapselle luomaasi tarrataulukkoa -

Harjoittele komentamisen vahentamista ja kohteliaasti pyytamista

Erityisaika lapsesi kanssa talla viikolla sisaltaa:
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9. Huonon kdaytoksen huomiotta jéattdminen
Tulevan viikon tavoitteeni:

Saavuttamani
tavoitteet
Lue 11. luku (Ikavien ajatusten hallitseminen)
Soita ryhmakaverille
Jatka lapsen tarrataulukon kayttoa
Harjoittele seuraavanlaisen huonon kaytoksen huomiotta jattamista
Erityisaika lapsesi kanssa talla viikolla sisaltaa:
10. Aikalisa rauhoittumista varten
Tulevan viikon tavoitteeni:
Saavuttamani
tavoitteet

Lue 6. luku (Aikalisa rauhoittumista varten)
Soita ryhmakaverille

Jos et ole aiemmin lukenut, lue luku 11
(Ikavien ajatusten hallitseminen)

Kayta talla viikolla aikalisaa, jos lapsella on aggressiivista kaytosta

Erityisaika lapsesi kanssa talla viikolla sisaltaa:
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11. Aikalisd rauhoittumista varten
Tulevan viikon tavoitteeni:

Lue 6. luku (Aikalisa rauhoittumista varten)
Soita ryhmakaverille

Jos et ole aiemmin lukenut, lue luku 11
(Ikavien ajatusten hallitseminen)

Kayta talla viikolla aikalisaa, jos lapsella on aggressiivista kaytosta

Erityisaika lapsesi kanssa talla viikolla sisaltaa:

Saavuttamani
tavoitteet

12. Aikalisd ja muut seuraamukset
Tulevan viikon tavoitteeni:

Lue 7. luku (Seuraamukset)
Soita ryhmakaverille
Kayta seuraamusta talla viikolla

Erityisaika lapsesi kanssa talla viikolla sisaltaa:

Saavuttamani
tavoitteet

13. Kertausta ja loppukooste

Jatka tasta ohjelmalla Lapsen koulutyon tukeminen (3-4 ryhmakertaa)
tai

Jatko-ohjelmalla (8 ryhmakertaa).

©The Incredible Years®
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Lapsen koulutyon tukeminen

Oman toiminnan seurantalomake

1. Lukutaidon edistdminen
Ota selvaa, mita lapsesi on kiinnostunut lukemaan

Lue lapsen kanssa talla viikolla

Erityisaika talla viikolla sisaltaa:

Soita ryhmakaverille

Tulevan viikon tavoitteeni:

2. Miten auttaa lannistunutta lasta

Harjoittele positiivista ennustamista

Kehu lapsesi ahkerointia koulussa ja oppimistyossas

Luo kannustinjarjestelma tukemaan tiettyja kotiaskareisiin tai koulutyohon
liittyvia kaytospiirteita

Erityisaika talla viikolla sisaltaa:

Soita ryhmakaverille

Tulevan viikon tavoitteeni:
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3. Hyvien oppimistottumusten ja rutiinien edistdminen

Lue 15. luku (Tee yhteistyota opettajien kanssa ehkaistaksesi ongelmia)
Paata kotiaskareista ja saanndista

Seuraa, etta kotitehtavat tehdaan sovitusti

Valvo, mita lapsesi tekee ja missa han on koulun jalkeen

(ja valvo hanen tietokoneen kayttoaan)

Erityisaika talla viikolla sisaltaa::

Soita ryhmakaverille

Tulevan viikon tavoitteeni

4. Osoita kiinnostusta lapsen koulunkdyntiin

_____ Ota selvaa lapsesi oppitunneista ja opetussuunnitelmasta
Osallistu kokoukseen koulussa tai ota yhteytta lapsen opettajaan
Kannusta lasta sinnikkyyteen kotitehtavissa

Erityisaika talla viikolla sisaltaa:

Soita ryhmakaverille

Tulevan viikon tavoitteeni
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JATKO-OHJELMA

Oman toiminnan seurantalomake

Puhu suoraan ja kuuntele aktiivisesti
Lue 13. luku (Tehokkaat vuorovaikutustaidot)

Erityisaika talla viikolla sisaltaa:

Harjoittele suoraa puhetta ja kuuntelemista

Soita ryhmakaverille

Tulevan viikon tavoitteeni:

Itsensa hillitseminen ja masennuksen hallinta

Kertaa luku 11 (Ikavien ajatusten hallitseminen)
Harjoittele suoraa puhetta ja kuuntelemista
Harjoittele myonteista sisdista puhetta

Erityisaika talla viikolla sisaltaa:

Soita ryhmakaverille

Tulevan viikon tavoitteeni:

©The Incredible Years®
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3. Tuen antaminen ja saaminen
Lue 12. luku (Aikalisa stressista ja vihan tunteista)

Harjoittele myonteista sisdista puhetta

Erityisaika talla viikolla sisaltaa:

Soita ryhmakaverille

Tulevan viikon tavoitteeni

4. Ongelmanratkaisua aikuisille
Luel4. luku (Aikuisten valinen ongelmanratkaisu)

Erityisaika talla viikolla sisaltaa:

Soita ryhmakaverille

Tulevan viikon tavoitteeni:

5. Ongelmanratkaisua opettajien kanssa
Lue 15. luku (Tee yhteistyota opettajien kanssa)

Erityisaika talla viikolla sisaltaa:

Soita ryhmakaverille

Tulevan viikon tavoitteeni

©The Incredible Years®
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6. Ongelmanratkaisua lasten kanssa
Lue 8. luku (Ongelmanratkaisun opettaminen lapsille)

Erityisaika talla viikolla sisaltaa:

Soita ryhmakaverille

Tulevan viikon tavoitteeni:

7. Ongelmanratkaisua lasten kanssa ja perhekokous
Lue 9. luku (Auta lapsia oppimaan tunteidensa saatelya)

Pida perhekokous suunnitellaksesi jokin hauska tapahtuma

Soita ryhmakaverille

Tulevan viikon tavoitteeni:

8. Kertausta ja loppukooste
Perhekokous pidetty

Soita ryhmakaverille

Tulevan viikon tavoitteeni:

©The Incredible Years® Liitteet



©The

Ihmeelliset vuodet - vanhemmuusryhmdi Years’

Viikkoarviointi vanhemmille

Nimi ryhmakerta

Pidin taman ryhmakerran sisaltoa:

ei hyodyllisena neutraalina hyodyllisena

Mielestani videoesimerkit olivat:

ei hyodyllisia neutraaleja hyodyllisia

Mielestani ryhmanohjaajien opetus ja ohjaamistaidot olivat:

ei hyodyllisia neutraaleja hyodyllisia

Mielestani ryhman keskustelut ja vuorovaikutus olivat:

ei hyodyllisia neutraaleja hyodyllisia
Rooliharjoitukset olivat:

ei hyodyllisia neutraaleja hyodyllisia

Lisaskommentteja:

©The Incredible Years®

paivamaara

erittain hyodyllisena

erittain hyodyllisia

erittain hyodyllisia

erittain hyodyllisia

erittain hyodyllisia

(jatka toiselle puolelle)
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Years’
IHMEELLISET VUODET- OHJELMA

vanhemmuusohjelman lopputyytyviisyyskysely

(Taytetaan ryhman paattyessa)

Osallistujan nimi Paivays

Tama kyselylomake on osa vanhemmuusohjelman arviointia. On tarkeaa, etta vastaat kysymyksiin
mahdollisimman rehellisesti. Saamamme palaute auttaa meita arvioimaan ja kehittamaan jatkuvasti
ohjelmaa eteenpain. Yhteistyostasi on meille paljon apua. Vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti.

A. Yleisesti ohjelmasta
Ympyr6i sopivin vaihtoehto joka parhaiten kuvaa kokemustasi.

1. Kiintymyksen tunteeni lastani kohtaan on ryhman aloittamisen jalkeen

merkittavasti huonontunut jokseenkin pysynyt jokseenkin parantunut  merkittavasti
huonontunut huonontunut ennallaan parantunut parantunut

2. Lapseni kaytosongelmat, joita olen/olemme yrittaneet muuttaa taman ohjelman menetelmilla,
ovat

merkittavasti huonontuneet hieman pysyneet hieman parantuneet  merkittavasti
huonontuneet huonontuneet ennallaan parantuneet parantuneet

3. Olen lapseni sosiaalisen, emotionaalisen, akateemisen kehityksen edistymiseen

erittain tyytymaton jokseenkin neutraali jokseenkin tyytyvainen erittain
tyytymaton tyytymaton tyytyvainen tyytyvainen

4. Missa maarin vanhemmuusryhma on auttanut sinua henkilokohtaisissa tai perheeseesi liit-
tyvissa ongelmissa, jotka eivat suoranaisesti liity lapseesi (esim. parisuhde, yleistunteesi tuen
saamisesta)?

haitannut paljon haitannut haitannut ei auttanut, auttanut auttanut auttanut
enemman kuin jonkin verran eikd haitannut  jonkin verran erittain
auttanut paljon

5. Odotukseni Inmeelliset vuodet ohjelman tuomista hyvista tuloksista ovat

erittain pessimistisia jokseenkin neutraaleja jokseenkin optimistisia erittain
pessimistisia pessimistisia optimistisia optimistisia

6. Tassa ohjelmassa kaytetty lahestymistapa, jolla parannetaan lapseni sosiaalista kaytosta, on
mielestani

erittain epaasianmukainen  jokseenkin neutraali jokseenkin asianmukainen erittain
epaasian- epaasian- asianmukainen asianmukainen
mukainen mukainen
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7. Suosittelisitko tata ohjelmaa ystavalle tai sukulaiselle?

ehdottomasti en suosittelisi en ehka neutraali ehka suosittelisin ehdottomasti
en suosittelisi suosittelisi suosittelisin suosittelisin

8. Kuinka luottavainen olet vanhemmuuteesi talla hetkella?

erittain epavarma jokseenkin neutraali jokseenkin luottavainen erittain
epavarma epavarma luottavainen luottavainen

9. Kuinka luottavainen olet kykyysi parjata tulevien kaytosongelmien kanssa kotona kayttamalla
tassa ohjelmassa oppimiasi taitoja?

erittain epavarma jokseenkin neutraali jokseenkin luottavainen erittain
epdvarma epavarma luottavainen luottavainen

10. Yleistuntemukseni tavoitteiden saavuttamisesta vanhemmuusryhmassa liittyen lapseeni ja
perheeseeni ovat

erittain negatiiviset jokseenkin neutraalit jokseenkin positiiviset erittain
negatiiviset negatiiviset positiiviset positiiviset

B. Opetustapa
Hyaodyllisyys

Tassa osiossa pyydamme sinua arvioimaan, kuinka hyodyllisina koit alla olevat opetustavat. Ympyroi
mielipidettasi parhaiten vastaava vaihtoehto.

1. Esitelty tiedollinen sisalto oli

erittain hyodytonta jokseenkin neutraalia jokseenkin hyodyllista erittain
hyodytonta hyodytonta hyodyllista hyodyllista

2. Vanhemmuuden taitojen kasittely videoiden avulla oli

erittain hyodytonta jokseenkin neutraalia jokseenkin hyodyllista erittain
hyodytonta hyodytonta hyodyllista hyodyllista

3. Ryhmakeskustelut vanhemmuuden taidoista olivat

erittain hyodyttomia jokseenkin neutraaleja jokseenkin hyodyllisia erittain
hy6dyttomia hyodyttomia hyodyllisia hyodyllisia

4. Harjoitteiden ja rooliharjoitusten tekeminen ryhmakerroilla oli

erittain hyodytonta jokseenkin neutraalia jokseenkin hyodyllista erittain
hyodytonta hyodytonta hyodyllista hyodyllista
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5. ‘Kaverisoitot’ olivat mielestani

erittain hyodyttomia jokseenkin neutraaleja jokseenkin hyodyllisia erittain
hyodyttomia hyodyttomia hyodyllisia hyodyllisia

6. Ihmeelliset vuodet kirjan lukeminen tai kuuntelu oli

erittain hyodytonta jokseenkin neutraalia jokseenkin hyodyllista erittain
hyodytonta hyodytonta hyodyllista hyodyllista

7. Taitojen harjoitteleminen kotona lapseni kanssa oli

erittain hy6dytonta jokseenkin neutraalia jokseenkin hyodyllista erittain
hyodytonta hyodytonta hyodyllista hyodyllista

8. Viikottaiset materiaalit (kuten jaakaappimuistiinpanot) olivat

erittain hyodyttomia jokseenkin neutraaleja jokseenkin hyodyllisia erittain
hyodyttomia hyodyttomia hyodyllisia hyodyllisia

9. Ryhmanohijaajien viikkosoitot olivat

erittain hyodyttomia jokseenkin neutraaleja jokseenkin hyodyllisia erittain
hyodyttomia hyodyttomia hyodyllisia hyodyllisia

C. Erityiset vanhemmuuden tekniikat

Hyaodyllisyys

Tassa osiossa pyydamme sinua arvioimaan, kuinka hyodyllisiksi koit alla olevat tekniikat parantaa
vuorovaikutustasi lapsesi kanssa ja vahentaa hanen ‘sopimatonta’ kaytostaan. Ympyroi vaihtoehto,
joka mielestasi parhaiten kuvaa tekniikan hyodyllisyytta.

1. Lapsilahtoinen leikki tai erityisaika lapsen kanssa

erittain hy6dytonta jokseenkin neutraalia jokseenkin hyodyllista erittain
hyodytonta hyodytonta hyodyllista hyodyllista

2. Kuvaileva kommentointi/ sosiaalisten, emotionaalisten ja akateemisten taitojen seka sinnik-
kyyden valmentaminen

erittain hyodytonta jokseenkin neutraalia jokseenkin hyodyllista erittain
hyodytonta hyodytonta hyodyllista hyodyllista

3. Kehuminen ja kannustaminen

erittain hyodytonta jokseenkin neutraalia jokseenkin hyodyllista erittain
hyodytonta hyodytonta hyodyllista hyodyllista
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4. Aineellinen palkitseminen (kuten tarrataulut)

erittain hy6dytonta jokseenkin neutraalia jokseenkin hyodyllista
hyodytonta hyodytonta hyodyllista

5. Rutiinit, vastuut, saannot

erittain hyodyttomia jokseenkin neutraaleja jokseenkin hyodyllisia
hyodyttomia hyodyttomia hyodyllisia

6. Huomiotta jattaminen

erittain hyodytonta jokseenkin neutraalia jokseenkin hyodyllista
hyodytonta hyodytonta hyodyllista

7. Myonteiset komennot (esim. kun - sitten)

erittain hyodyttomia jokseenkin neutraaleja jokseenkin hyodyllisia
hyodyttomia hyodyttomia hyodyllisia

8. Aikalisa rauhoittumiseen ja auttamaan lasta vihanhalinnassa

erittain hyodytonta jokseenkin neutraalia jokseenkin hyodyllista
hyodytonta hyodytonta hyodyllista

9. Etuoikeuksien menetys, johdonmukaiset seuraamukset

erittain hyodyttomia jokseenkin neutraaleja jokseenkin hyodyllisia
hyodyttomia hyodyttomia hyodyllisia

10. Lasten auttaminen oppimaan ongelmanratkaisua

erittain hyodytonta jokseenkin neutraalia jokseenkin hyodyllista
hyodytonta hyodytonta hyodyllista

11. Lapsen auttaminen oppimaan akateemisia taitoja ja/tai tekemaan kotitehtavia

erittain hyodytonta jokseenkin neutraalia jokseenkin hyodyllista
hyodytonta hyodytonta hyodyllista

12. Aikuisen vihanhallintaan ja ongelmanratkaisuun liittyvat strategiat

erittain hyodyttomia jokseenkin neutraaleja jokseenkin hyodyllisia
hyodyttomia hyodyttomia hyodyllisia

13. Yleisesti nama kaikki tekniikat

erittain hyodyttomia jokseenkin neutraaleja jokseenkin hyodyllisia
hy6dyttomia hy6dyttomia hyodyllisia
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D. Vanhemmuusryhmdanohjaajien arviointi

Tassa osiossa haluamme sinun ilmaisevan mielipiteesi ryhmanohjaajista. Ympyroi vaihtoehto, joka
kuvaa tuntemuksiasi parhaiten.

Ryhmaéanohjaaja 1

(nimi)
1. Mielestani ryhmanohjaajan valmistautuminen/ opetus oli

erittain huonoa keskitason keskitasoa keskitason erittain erinomaista
huonoa alapuolella ylapuolella hyvaa

2. Koskien ryhmanohjaajan kiinnostusta ja huolenpitoa minua ja ongelmiani lapseni kanssa kohtaan,
olin

erittain tyytymaton jokseenkin neutraali jokseenkin tyytyvainen erittain
tyytymaton tyytymaton (tunne) tyytyvainen tyytyvainen

3. Talla hetkella minusta tuntuu, etta ryhmanohjaajan toiminta vanhemmuusryhmassa oli

erittain hyodytonta jokseenkin neutraalia jokseenkin hyodyllista erittain
hyodytonta hyodytonta hyodyllista hyodyllista

Jos ryhmassasi oli kaksi ryhmanohjaajaa, tayta myos seuraavat kohdat. (Siirry suoraan osioon E, jos
ryhmassasi oli vain yksi ryhmanohjaaja.)

Ryhmanohjaaja 2

(nimi)
1. Mielestani ryhmanohjaajan valmistautuminen/ opetus oli

erittain huonoa keskitason keskitasoa keskitason erittain erinomaista
huonoa alapuolella ylapuolella hyvaa

2. Koskien ryhmanohjaajan kiinnostusta ja huolenpitoa minua ja ongelmiani lapseni kanssa kohtaan,
olin

erittain tyytymaton jokseenkin neutraali jokseenkin tyytyvainen erittain
tyytymaton tyytymaton (tunne) tyytyvainen tyytyvainen

3. Talla hetkella minusta tuntuu, etta ryhmanohjaajan toiminta vanhemmuusryhmassa oli

erittain hyodytonta jokseenkin neutraalia jokseenkin hyodyllista erittain
hyodytonta hyodytonta hyodyllista hyodyllista
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E. Vanhemmuusryhmdi

Tassa osiossa haluamme kuulla ajatuksiasi ryhmaasi liittyen. Ympyroi vastaus, joka kuvaa tuntemuksiasi par-
haiten.

1. Mielestani ryhma oli

ei lainkaan ei toisiaan ei oikeastaan neutraali jokseenkin toisiaan erittain paljon
toisiaan tukeva tukeva toisiaan tukeva toisiaan tukeva tukeva toisiaan tukeva

2. Toisten ryhmalaisten kiinnostus minua ja lastani kohtaan oli mielestani

ei lainkaan ei kiinnostunutta ei kovin neutraalia jokseenkin kiinnostunutta erittain
kiinnostunutta kiinnostunutta kiinnostunutta kiinnostunutta

3. Haluaisin jatkaa ryhman tapaamisia
KYLLA El

4. Kuinka todennakoista on, etta jatkat yhden tai useamman ryhmasi vanhemman kanssa yhteydenpitoa/
tapaamisia?

erittain epatodennakéista jokseenkin neutraali jokseenkin todennakaista erittain
epatodennakoista epatodennakoista todennakdista todennakdista

F. Mielipiteesi

1. Miten ohjelmaa voisi parantaa niin, etta se auttaisi sinua paremmin?

2. Koetko talla hetkella tarvitsevasi lisaa vanhemmuuden tukea? Kerro tarkemmin.

3. Mika oli mielestasi tarkein hyoty Ihmeelliset vuodet ohjelmasta?
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Kotitentaviat & jadkaappimuistilaput

Vanhempien huomio ja erityisaika

HUOM! Seuraavan osion kotitehtavit voidaan sailyttaa
alkuperiisina ja kopioida niita vanhempainryhmiin. Kaikki

‘=

materiaali tulee sdilyttaa alkuperaisena, eika niiden sisaltoa
saa muuttaa. Nama lomakkeet ovat saatavilla myos www.
incredibleyears.com -sivustolta (Group Leader Resources).
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Viikon kotitehtavit

% Tee:

« VIETA ERITYISAIKAA lapsesi kanssa (esim. lukekaa, pelatkaa, laittakaa
ruokaa yhdessa, tehkaa palapeli) vahintaan 10-15 minuuttia joka
paiva. Pida kirjaa tasta ajasta Erityinen yhteinen aika -lomakkeella.

¢ LUE monisteet.

Q Lue:

* Monisteet ja Ihmeelliset vuodet -kirjasta 1. luku Kuinka leikit lapsesi
kanssa.

Yleisia ohjeita
Joidenkin vanhempien mielesta on hyva leikkia joka paiva

samaan aikaan. Toinen hyodyllinen tapa on laittaa puhelin

aanettomalle, jotta lapsi huomaa, etta teidan yhdessa viet-
tamanne aika on tarkeaa.

Ohjelma 9: 0Osa 1, Vanhemman huomion téirkeys ©Carolyn Webster Stratton



Viikon kotitehtavit

% Tee:

« VIETA ERITYISAIKAA lapsesi kanssa (esim. lukekaa, pelatkaa, laittakaa
ruokaa yhdessa, tehkaa palapeli) vahintaan 10-15 minuuttia joka
paiva. Pida kirjaa tasta ajasta Erityinen yhteinen aika -lomakkeella.

* SUUNNITTELE pidemman tahtaimen yhteinen projekti lapsesi kanssa

¢ LUE monisteet.

Q Lue:

* Monisteet ja Ihmeelliset vuodet -kirjasta 1. luku Kuinka leikit lapsesi
kanssa.

Yleisia ohjeita
Joidenkin vanhempien mielesta on hyva leikkia joka paiva
samaan aikaan. Toinen hyodyllinen tapa on laittaa puhelin

aanettomalle, jotta lapsi huomaa, etta teidan yhdessa viet-
tamanne aika on tarkeaa.
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ERITYISAJAN ARVIOINTILOMAKE

Kun olet vuorovaikutuksessa lapsesi kanssa, kuinka usein kannustat hanté:

Lahes
aina

Pyrkimé&an ratkai semaan ongelmia?

En juuri
Joskus koskaan

Ajattelemaan itsendisesti?

Olemaan luovajakekselias?

[lmaisemaan tunteita jaideoita?

Olemaan sinnikas turhauttavassa tehtavassa?

Pyytamaan apua?

Kun vietéat yhteista aikaa lapsesi kanssa, kuinka usein:

Ohjaat tai organisoit toimintaa?

Luot sdanndt toi mintaan?

Kritisoit ja korjaat lapses virheitd?

Pakotat |apses |opettamaan projektin?

Turhaudut lapsesi tarkkaamattomuuteen

jaimpulsiivisuuteen?

Koet olos epamukavaksi lapsen ilmaistessa

pelkoata avuttomuutta?

Kilpailet lapses kanssa?

Ohjelma 9: Osa 1, Vanhemman huomion tarkeys



ERITYISAJAN ARVIOINTILOMAKE (jatkoa)

Lahes En juuri

aina Joskus koskaan

8. Keskityt omiin ideoihisi jajétét lapsen
ideat huomiotta?

9. Kysyt pajon kysymyksi&?

10. Tyrkytdt omiaideoitasi?

11. Autat liikaa?

12. Estét luoviaideoita?

13.  Vaadit taydellisyytta?

14. Laitat enemman painoalekin lopputulokselle
kuin leikille itselleen?

C. Mitk4 asiat estdvat mahdollisuuksiasi olla vuorovaikutuksessa lapsesi kanssa?
Kuinka usein puhut lapsesi kanssa kahden kesken?
Koetko, ettd tdma yhteinen aika on arvokasta?

Vastaukses arviointilomakkeen kysymyksiin tuovat esiin joitain tapoja, joillavoit kehittda
vaihtoehdon " En juuri koskaan”, sinun tulisi jatkossa tietoisesti pyrkié kannustamaan téllaista
kaytosta. Jos valitsit vaihtoehdon ”Lahes aina” tai ” Joskus® joihinkin osan B-osan kysymyksista,
sinun tulis pyrkia vattamaan tallaista toimintaa. Vastaukses osaan C voivat osoittaa, etta sinun
taytyy jarjestdd alkatauluusi enemman aikaa leitkkimiseen lapsesi kanssatai ettéd sinun taytyy
tehda joitain muutoksia olosuhteisiin tai asenteisiin, jotka estavét mahdollisuuksiasi osallistua
yhteisen gjan toimintaan..

Ohjelma 9: 0Osa 1, Vanhemman huomion téirkeys ©Carolyn Webster Stratton



(] Aivoriihi
Ajatuksia leikistd ja erityisestd yhteisestd ajasta

Ennen kuin jatkat pohdi naita kahta kysymysta:

©
3

1. Mitd mahdollisia hyotyja lapsellesi on leikilld tai yhteisella ajalla
kanssasi?

2. Mitka asiat estavat erityisen yhteisen ajan viettamista lapsen
kanssa?

Kirjoita ylos seka yhteisen ajan ja leikin hyodyt etta asiat, jotka tekevat siita hankalaa. Mieti, voitko
|oytaa ratkaisuja leikkia ja yhteista aikaa estaviin asioihin.

Yhteisen ajan ja leikin hyodyt Tata hankaloittavat asiat
Tavoite:
Sitoudun leikkimaan tai viettamaan yhteista aikaa lapseni kanssa kertaa talla viikolla
minuuttia kerrallaan.

©The Incredible Years® Ohjelma 9: 0sa 1, Vanhemman huomion téiirkeys






Kotitentaviat & jadkaappimuistilaput

‘=

HUOM! Seuraavan osion kotitehtavit voidaan sailyttaa
alkuperiisina ja kopioida niita vanhempainryhmiin. Kaikki

materiaali tulee sdilyttaa alkuperaisena, eika niiden sisaltoa
saa muuttaa. Nama lomakkeet ovat saatavilla myos www.
incredibleyears.com -sivustolta (Group Leader Resources).
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Lapsen emotionaalisen oppimisen edistaminen:

Vanhemmat ‘tunnevalmentajina’

Lapsen tunteiden kuvaileminen on tehokas tapa vahvistaa lapsen emotionaalista sanavarastoa. Kun
lapsella on sanoja tunteille he voivat myo6s saadella paremmin omia tunteitaan, koska he voivat
kertoa milta heista tuntuu. Alla on lista tunteista, joita voi kommentoida viettaessa yhteista aikaa
lapsen kanssa. Kayta tata listaa harjoitellessasi kuvailemaan niin lapsen kuin omiakin tunteitasi.

Tunnesanoja

Esimerkkeja

__iloinen
___rauhallinen
__ ylpea
___innostunut
____surullinen
_avulias
_ kateellinen
_____rohkea
___ rakastava
____ujo

___ pelokas
__ huolestunut
__vihainen

raivostunut

____anteeksiantava
____huolehtivainen
____ utelias

__ kiinnostunut
____nolostunut
___ pettynyt
___urhea
____sinnikas
____riemukas
____itsevarma
____turhautunut
____ levoton
____karsivallinen

tyytyvainen

“Se on turhauttavaa, ja sina yritat pysya rau-
hallisena ja yritat uudelleen.”

“Naytat olevan ylpea piirroksestasi.”

"Olet todella karsivallinen. Vaikka et heti on-
nistunutkaan, yritat uudelleen. Olet varmasti
tyytyvainen itseesi, kun olet noin karsival-
linen”.

“Nayttaa silta, etta sinulla on hauskaa kaverisi
kanssa, ja han nayttaa silta, etta han nauttii
saadessaan tehda tata sinun kanssasi.”

"QOlet todella sinnikas. Yritat kaikkesi saadak-
sesi sen tehtya.”

“Annat anteeksi ystavallesi, koska tiedat, etta
se oli vahinko.”

”Sina olet utelias ja kysyt hyvia kysymyksia.”

Tunteista puhumisen mallintaminen ja tunteiden jakaminen

”Olen ylpea sinusta, kun ratkaisit tuon ongelman.”

”“Mina todella nautin sinun kanssasi olemisesta.”

”Olin hermostunut puolestasi, kun pidit esitelmaasi, mutta sina olit rauhallinen ja itse-
varma ja se meni hyvin.”

”Olen surullinen siita nyt, mutta hetken kuluttua minusta tuntuu taas paremmalta.”

©The Incredible Years® Onjelma 9: Osa 2, Sosiaalisten ja emotionaalisten taitojen sekdi sinnikkyyden valmentaminen




Lapsen sosiaalisen oppimisen edistaminen:
Vanhemmat sosiaalisten taitojen valmentajina

Ystavillisen kayttaytymisen kannustaminen on tehokas keino vahvistaa lapsen
sosiaalisia taitoja. Sosiaaliset taidot ovat ensimmainen askel pysyvien ystavyys-
suhteiden luomiseen. Alla on lista sosiaalisista taidoista, joita voit kommentoida
viettaessasi yhteista aikaa oman lapsesi kanssa tai ollessasi useiden lapsien kanssa.
Kayta tata listaa harjoitellessasi sosiaalisten taitojen valmentamista.

Sosiaaliset taidot/ystavyystaidot Esimerkkeja

———— auttaminen "Oletpa sina ystavallinen. Jaoit sen ystavasi kanssa ja

?ka.rpl.r.\en odotit vuoroasi.”
iimityo

ystavalliselld dénella puhuminen Teette toita yhdessa ja autatte toisianne kuin tiimi.

ystavan kuunteleminen “Kuuntelit ystavasi pyyntoa ja toimit hanen
vuorottelu ehdotuksensa mukaan. Se oli hyvin ystavallista.”
kysyminen ”Sina odotit ja kysyit ensin, saatko kayttaa sita.
vaihtaminen Ystavasi kuunteli sinua ja jakoi sen sinun kanssasi.”
____ odottaminen “Te vuorottelette. Niin hyvat ystavat tekevit.”

ystavan ehdotukseen
myontyminen

— aloitteen tekeminen ” Teit ystavallisen ehdotuksen ja ystavasi oli samaa

_ toisen kehuminen/kiittéminen | mielts kanssasi. Sepa oli ystavallista.”
_ koskettaminen pehmeasti ja ”Autat ystavaasi rakentamaan pienoismalliaan.”
hellasti

luvan pyytaminen siihen saako
kayttaa jotain mita ystavalla on

"Teette yhteistyota, jaatte ja autatte toisianne.”
"Te ratkaisitte ongelman yhdessa. Se oli hieno

: ratkaisu.”
_____ ongelmanratkaisu
___ yhteistyo ”Sina todella ajattelit ystavasi tunteita ja olit
anteliaisuus antelias.”

toisten mukaan ottaminen
anteeksipyytaminen

Huomaa: Vanhemmat lapset voivat joskus nolostua tallaisista kommenteis-
ta, jos heiddn ystavansa ovat kuulemassa. Talloin voit kommentoida lapsen
ystavallista toimintaa myohemmin tai kehua myos lapsen ystavaa
ystavillisesta kaytoksesta.

Ystavillisen kayttaytymisen mallintaminen

Vanhemmat voivat mallintaa odottamista, vuorottelua, auttamista ja kiitoksen antamista, joka myos opettaa
lapsille naita sosiaalisia taitoja.

e ”Aion olla avulias ja jakaa koneen kanssasi.”

e ”Tanaan on sinun vuorosi valita TV-ohjelma, koska eilen katsoimme minun valitsemaani ohjelmaa.”
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Lapsen akateemisen oppimisen edistaminen:
Vanhemmat akateemisten taitojen ja sinnikkyyden
valmentajina

"Valmentaminen” on tehokas tapa vahvistaa lapsen akateemisia taitoja ja
kykya jaksaa ponnistella vaikeiden tehtavien parissa. Alla on lista akateemisista
kasitteista ja toiminnoista joita voi kommentoida tehtdessa kouluun liittyvia
tehtavia. Kayta tata listaa harjoitellessasi kuvailemaan akateemisia taitoja.

Akateemiset taidot Esimerkit

“Tyoskentelet tuon tehtavan parissa kovasti ja pohdit
miten tekisit sen.”

tyoskenteleminen . S )
"Olet todella karsivallinen ja yritat eri tavoin saada

keskittyminen tehtavan ratkaistuksi.”

sinnikkyys, karsivallisyys “Olet turhautunut, koska sita on niin vaikea kasata. Silti

. . pysyt rauhallisena.”
suunnitteleminen

”Sina todella suunnittelit kaiken ennen tehtavan aloit-

tamista.”

opettajan ohjeiden "Mietit kovasti miten ratkaisisit ongelman ja paasitkin
seuraaminen hyvaan ratkaisuun.”
ongelmanratkaisu “Selvitit sen ihan itse.”

— uudelleen yrittaminen "Tyoskentelet todella karsivallisesti ystavasi kanssa, ja
ajattelutaidot yhdessa varmasti selvitatte, miten se toimii.”

_ kuunteleminen "Tydskentelit kovasti kirjoittaaksesi parhaalla kasialallasi
ahkeruus tuon tekstin.”
itsenaisyys "Et tuntenut sita sanaa, joten etsit sen sanakirjasta.”
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Viikon kotitehtavit

% Tee:

« JATKA ERITYISEN YHTEISEN AJAN VIETTAMISTA LAPSEN
KANSSA JA HARJOITTELE SOSIAALISTEN JA EMOTIONAALISTEN
TAITOJEN, SEKA SINNIKKYYDEN VALMENTAMISTA vahintaan
10-15 minuuttia joka paiva. Pida kirjaa tasta ajasta Erityinen
yhteinen aika -lomakkeella.

LUE monisteet.

Tarkkaile omaa kehujen kayttamistasi kahtena 30 minuutin jaksona
viikon aikana. KIRJAA Kehut -lomakkeelle kayttamasi sanat ja se,
kuinka usein kehut.

SOITA ryhmalaiselle kysyaksesi leikista ja erityisajasta lapsen kanssa.

TEE muistiinpanolomakkeelle lista sellaisesta lapsesi kayttaytymisesta,
mita haluat nahda enemman.

;; I Lue:

» Monisteet ja Ihmeelliset vuodet -kirjasta 2. luku Mydnteinen huomio,
kannustus ja kehuminen, ja jos on aikaa 10. luku Ystdvyystaitojen
opettaminen.
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Kaverisoitto rynmaldiselle

Tasta viikosta lahtien osana Vanhemmuusryhmaa sinun toivotaan
soittavan toiselle ryhmalaiselle. Soitat samalle ”soittokaverille” use-
amman viikon ajan. Ndiden puhelinsoittojen tarkoituksena on jakaa
ideoita ja “kuumia vinkkeja” kotitehtaviin liittyen; miten leikkituokiosi
on mennyt, miten sait tarraohjelmasi toimimaan, millaisia palkintoja
kaytit, tai millaiset seuraamukset havaitsit hyodyllisiksi kasitellessasi
tietynlaista ongelmallista kaytosta.

Naiden puheluiden ei tarvitse kestaa kuin 5-10 minuuttia ja ne
voidaan suunnitella seka sinun etta soittokaverisi aikataulujen mu-
kaan.

Kun vanhemmat jakavat mietteitddn keskendadn, se tuottaa ddrettémdén
paljon luovia ratkaisuja, ja samalla he voivat antaa tukea toisilleen!

O
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MUISTIINPANOLOMAKE: KAYTTAYTYMINEN

Kaytos, jota haluan nahda enemman:
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Lasten valmentaminen yhteistyohon
leikkiessdan vertaistensa kanssa

Liity lasten ja heidan ystaviensa seuraan heidan leikkiessaan, ja “valmenna”
heidan hyvan leikkimisen taitojaan huomioimalla ja kommentoimalla heidan
yhteistyopyrkimyksiaan. Esimerkiksi:

Ehdotusten tekeminen: "Hei, siinapa oli hyodyllinen ehdotus ystavallesi.”

Positiivisten tunteiden ilmaiseminen: “Tuo on ystavallinen tapa nayttaa,
milta sinusta tuntuu.”

Odottaminen: “Hienoa! Odotit vuoroasi ja annoit hanen menna ensin, vaikka
halusit olla ensimmainen.”

Luvan kysyminen: “Onpa ystavallista kysya hanelta, haluaako han tehda tuon
ensin.”

Kehuminen: “Miten kaunis kehu!” Huomaan, etta se tuntuu hanesta mukavalta.”
Vuorottelu: “Annoit hanelle vuoron — kuinka avuliasta.”

Jakaminen: “Te teettekin sen yhdessa. Huomaan, etta olette oikeita
joukkuepelaa-jia.”

Yhteisymmarrys: “Suostuit hanen ehdotukseensa — se oli ystavallisesti tehty.”

Varovaisuus: “Olet hyvin varovainen hanen pyoransa kanssa”. Se on hyvin
huo-maavaista.

Avun pyytaminen: "Hienoa! Pyysit hanta auttamaan sinua — noin toimivat hyvat
ystavat keskenaan.”

Vilittaminen: "Naen, etta olet oikeasti kiinnostunut hanen ideoistaan ja
nakokul-mastaan. Olet huomaavainen.”

Ongelmanratkaisu: “Ratkaisitte ongelman rauhallisesti yhdessa. Huomaan, etta
se tuntuu hyvalta teista molemmista.”

Kohteliaisuus: “Pyysit hyvin kohteliaasti hanta odottamaan — se on oikein
ystavallista.”
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Kotitentaviat & jadkaappimuistilaput

‘=

HUOM! Seuraavan osion kotitehtavit voidaan sailyttaa
alkuperiisina ja kopioida niita vanhempainryhmiin. Kaikki

materiaali tulee sdilyttaa alkuperaisena, eika niiden sisaltoa
saa muuttaa. Nama lomakkeet ovat saatavilla myos www.
incredibleyears.com -sivustolta (Group Leader Resources).
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Aivoriihi

Mieti sanoja joita kaytat lapsesi kehumiseen. Kirjoita ne alla olevaan kehykseen.

Kehusanoja
Piddén siité kun sind ...

Vau! Teitpd hienoa tyété kun siivosit olohuoneen!

(H—;noa, kun
g ripustit takkisi

naulakkoon.

Tavoite:

Mina sitoudun lisaamaan lapselleni antamieni kehujen maaraa ____
kertaan tunnissa. Kaytos jota kehun sisaltaa (esim. jakaminen):
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| Aivoriihi
Mieti positiivisia lausahduksia, joita voit kayttaa kannustamaan itseasi
vanhempana. Kirjoita nama lausahdukset alla olevaan kehykseen.

4

Positiivisia lausahduksia itselle

Pysyn rauhallisena, hén vain koettelee minua.

Tyoskentelen kovasti vanhempana.

Tein hyvaa tyota
korjatessani tuon!

Tavoite:

Sitoudun lopettamaan itsekritiikin ja etsimaan jokaisesta padivasta jotain, mita tein
vanhempana hyvin.
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Viikon kotitehtavit

% Tee:

* LEIKI tai vieta erityista yhteista aikaa lapsesi kanssa (esim. lukekaa
yhdessa, menkaa kavelylle tai pyorailkaa, aloittakaa pienoismallin
rakentaminen tai jokin projekti) joka paiva vahintaan 10 minuuttia.
Harjoittele kayttamaan tehokkaita kehuja ja muita sosiaalisia palkin-
toja yhteisella ajallanne.

e VALITSE yksi asia, jota haluaisit lapsesi tekevan useammin ja kehu
lasta viikon aikana joka kerta hanen toimiessaan nain (esim. leik-
kiminen hiljaa, sankyyn meneminen pyydettaessa, lelujen paikalleen
laittaminen, toisten kanssa jakaminen).

e TUPLAA tavallisesti antamiesi kehujen maara ja tarkkaile mita vaiku-
tusta talla on lapseen. Pida kirjaa tuloksista Kehuminen-muistiinpa-
nolomakkeella.

e TEE muistiinpanolomakkeelle lista sellaisesta lapsesi kaytoksesta

e LUE monisteet, jotka sisaltavat esimerkkeja kehujen antamisesta ja
kehuttavasta kaytoksesta.

e SOITA ryhmalaiselle jutellaksesi kehuista ja yhteisesta ajasta.

@ Lue:

Monisteet kehujen antamisesta ja kehuttavasta kaytoksesta ja
Ihmeelliset vuodet -kirjasta 3. luku Aineellinen palkitseminen,
kannustaminen ja juhlistaminen.
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ESIMERKKEJA KEHUMIS- JA
KANNUSTAMISTAVOISTA

* “Teitpd sind hyvaa tyota!”

* “Olet todella edistynyt ...”

* “Pidan siitd kun sing ...”

* “Hyvin tehty!”

*“Oli hyvé idea ...”

» “Katsopas kuinka on edistynyt ...”
* “Olet tosi taitava tuossa.”

» “Katso kuinka taitavasti han ...”

* “Oi kuinka hienosti sing ...”

* “Olen niin iloinen kun sing ...”

* “Hienosti yritetty!”

* “Kiitos ettd ...”

* “Oletpa sind tarkka.”

* “Onpa hieno, se todella nayttaa ...”

* “Teit juuri niin kuin pyysin sinua tekemaan.”
* “Kuuntelitpa sin& hienosti.”

* “Olitpa sind huomaavainen, kun ...”

* “Olen ylped sinusta kun ...”

* “Hienoa! Upeaa! Mahtavaa!”

* “Olitpa sind avulias.”

Fyysisia tapoja palkita/kannustaa
* Taputa olalle

* Halaa

* Suukota

» Nayté peukkua

o L&psayttakéa kadet yhteen
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ESIMERKKEJA KEHUTTAVASTA JA
KANNUSTETTAVASTA KAYTOKSESTA

Jakaminen

Kunnioittavatai kohtelias puhetapa

Pyyntdjen mukaan toimiminen

Hyvét pOytétavat

Nukkumaan meneminen sovittuna aikana
Kotitehtévien tekeminen ennen TV:n katsomista
Ongelman ratkai seminen

Television tai musiikin pienemmalle laittaminen
K otiaskareiden tekeminen

Koulusta kotiin tuleminen gjoissa

Y |6s nouseminen gjoissa aamulla

Pyoran paikoilleen laitto tai kyparan pitaminen
Sangyn petaaminen

Vaatteiden lattialta poimiminen tai pyykin laittaminen pyyk-
kikoriin

Tietokonepel eihin kaytetyn agjan ragjoittaminen
Rauhallisena pysyminen turhautuessa
Nuoremman sisaruksen auttaminen

Tiskien kanssa auttaminen ruokailun jalkeen
Huomaavai suus

Kérsivdlisyys

On kiltti toistalastatai aikuista kohtaan
Olinpaikan kertominen vanhemmille kun on poissa kotoa

Kéy &pi vanhempien kanssa muuttuneet suunnitel mat
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MUISTIINPANOLOMAKE: KAYTTAYTYMINEN

Kaytos, jota haluan ndhda enemman:
1.
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Kotitentaviat & jadkaappimuistilaput

HUOM! Seuraavan osion kotitehtavit voidaan sailyttaa
alkuperiisina ja kopioida niita vanhempainryhmiin. Kaikki

‘=

materiaali tulee sdilyttaa alkuperaisena, eika niiden sisaltoa
saa muuttaa. Nama lomakkeet ovat saatavilla myos www.
incredibleyears.com -sivustolta (Group Leader Resources).
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Alvoriihi
Kirjoita alla olevaan tilaan joitakin maksuttomia tai spontaaneja palkkioita, joita
voit kayttaa lapsesi kanssa.

Maksuttomat tai spontaanit palkkiot

Jalkapallon pelaaminen yhdessé
Lapsi saa kutsua kaverin kylddn
Lapsi saa padttdd jélkiruuan
Luen lapselle pidempdiéin

Lapsi saa katsoa TV:té puoli tuntia pidempdén

Tavoite:

Sitoudun antamaan lapselle yllatyspalkinnon, kun han (haluttu kaytos)
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{] Aivoriihi
Palkitse itsedsi!

Mieti itsesi palkitsemista. Oletko koskaan kayttanyt kannustejarjestelmaa palkitaksesi itsedsi
haastavan tehtavan suorittamisesta, kuten vaikean projektin loppuun saattamisesta tai kovasta
tyosta vanhempana? Mieti tapoja, joilla voisit palkita itseasi kovasta tyosta vanhempana.

4

Hyvia kannustimia itselleni

Kdvely puistossa
Kahvit ystédvén kanssa
Ldmmin vaahtokylpy

Ostan itselleni hyvdn kirjan

Tavoite:

Sitoudun talla viikolla tekemaan jotain itselleni mieluisaa. Tallaiseen tekemiseen sisaltyy:
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Palkkio-ohjelman kaytto uusien kayttaytymismallien opettamisessa lapselle

“Lapsen motivoiminen”

Viikon kotitehtavat

% Tee:

e JATKA ERITYISEN YHTEISEN AJAN VIETTAMISTA lapsesi kanssa
joka pdiva vahintaan kymmenen minuutin ajan. LISAA KEHUJEN
MAARAA.

Valitse yksi asia listastasi sellaisesta lapsen kaytoksesta, jota
haluaisit nahda enemman ja TYOSKENTELE SEN PARISSA
KAYTTAEN TAULUKKO- TAI PISTEOHJELMAA.

SELITA ohjelma lapsellesi; TEHKAA taulukko yhdessa ja TUO
taulukko seuraavalle ryhmakerralle.

Soita ryhmalaiselle ja jakakaa ideoitanne palkkioista.

Jos lapsellasi on ongelmia koulussa laadi ohjelma, johon
otetaan mukaan myds koulun hyva palaute. (Pyyda opettajaa
lahettamaan kotiin viestia lapsen hyvasta kaytoksesta.)

Juttele opettajan kanssa siita, millaiset kannustimet motivoivat
lastasi.

% Lue:

Monisteet ja Ihmeelliset vuodet -kirjasta 4. luku Rajojen
asettaminen.

Ohjelma 9: Osa 4, Lapsen motivoiminen palkitsemalla ©The Incredible Years®



oSADIA 31qIpadu] aY1Q

‘1sasljouuees eew|a(yosiwasyjjed eeinag
“eisymsiebuel ef efojupyjed ejoxes ey
"BISIWINISIUUO 1810PO BN ‘9j9sde| elI0SO
"elojunyjed sR3y1eA

‘essuey uslojupyjed uauljjewse) el eay|as 9|0

"g|jeuuhsyeady ey
-|9s1jeel1sos ua||11yea Jouunyjjed 13si||9aule eeAIOY)

‘eIsIsynINAeeS eIsishjIe 3siyjed
‘ojupjjed ua1lIs ‘s01Ae NJIOAIO} UISUT

‘elojupjjed ueewssyijea ueeynw 1sasde| e10
“uteniaied asyjjed

‘efojupyjjed eisijnpa asijeA

‘U935 01AeY UdSIAIISOd AJ13SOY

"e1501Ae)

Isyey 1.3 IS4 ISyn[e uaylis asyijeA — eisieyinuiiuowl
uen| exsiwzlyosiwssiyjed 991 ey

‘ule}Id)se e1dIseey eeAse|

‘uleyse uluaid sua13

"11SeY[9S SOIARY| SIDAOS d|91LBRIA

L1ONNII'TVd 13STT13ANTV
nddpasiunddovypp(

eS4DIA 21qIP24dU] 3Y1Q

‘1sasijjouuees eew|alyosiwasipjjed eeinag
“eisymsiebuel ef efojupjjed ejoxss ey
"BISILIN}SIUUO 1e10P0 B1d ‘9fjasde| rlI0SO
"elojunyjed sR1y1eA

‘essuey ualojupyjed usuljjewse) el eay|ss 3|0

"el|leuuhsyeady el
-|9s1jeelsos ua||21yeA Jouuyjjed 1asi||93ule eeAlOY|

"eISIS)NINARES RISISIYJe 9S1I3|ed
‘ojunjjed uaNIs ‘so1Aey NJJ0AI0) UIsu]

‘elojupjjed ueewsasyijea ueesnw 1sasde| e10
‘uteniated asipjjed

‘elojupyjed eisijnpa asyjeA

"U93sy01ARY UdasIAIISOd AJ1¥SaY|

"e1s01Ae))

Isyey 121 ISYA Isynje uaylis asiijeA — eisieyinwiuowl
uell| eysiwpRlyosiwasipjed 993 ely

‘ule1lIv1Sk B11S)SeRY BlRASE)|

‘ulPyse uluaid sualg

"13SBIY|9S SOIARY SeI|DA0S J|91IIRRIA

LONNIDITVd 13STTT13INTV
nddpjsiuiiddpvypp(

©Carolyn Webster Stratton

inen palkitsemalla

Osa 4, Lapsen motivoim

Ohjelma 9



ESIMERKKEJA PISTEILLA JATARROILLA
PALKITTAVASTA KAYTOKSESTA

Va miina kouluun 18ht66n g oissa

K otiintul oaikojen noudattaminen

Sangyn petaaminen aamulla

On kiltti sisarusta kohtaan tunnin

Nukkumaan meno vastustelematta

Ohjeiden mukaan toimiminen

Toisten kanssa jakaminen

K otitehtavien teko ennen konsolipelien pelaamista
L ukeminen puolen tunnin gjan

TV:nta tietokoneen sulkeminen sovittuna aikana
POydan kattaminen

Olohuoneen siivoamisessa auttaminen

K otiaskareiden teko

Vanhemmall e soittaminen sen kertomiseksi, missa
on esim. koulun ja8lkeen
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MUISTIINPANOLOMAKE: KAYTTAYTYMINEN

Kaytos, jota haluan nahda enemman:
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Kotitentaviat & jadkaappimuistilaput

Sddnnot, velvollisuudet & rutiinit

HUOM! Seuraavan osion kotitehtavit voidaan sailyttaa
alkuperiisina ja kopioida niita vanhempainryhmiin. Kaikki

‘=

materiaali tulee sdilyttaa alkuperaisena, eika niiden sisaltoa
saa muuttaa. Nama lomakkeet ovat saatavilla myos www.
incredibleyears.com -sivustolta (Group Leader Resources).
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PERHEEN RUTIINIT
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Kirjoita tﬁmmkk aanmenoaqjan
tai koulun jélkeinen rutiini
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PERHEEN RUTIINIT
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Kirjoita thmmb\lﬁttyvﬁ rutiini
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@ JAAKAAPPIMUISTILAPPU

Aivajen virittdminen kotitentdvien tekoon

Esimurrosikadiisille (8-12 vuotiaille) lapsille

¢ Ole yhteydessa lapsesi opettajaan (puhelimitse, tekstiviestilla, sahkopostilla tms.) ja
selvita koulun odotukset kotitehtaviin liittyen. Tehkaa opettajan kanssa realistiset tavoit-
teet kotitehtaville, jos koulun odotukset eivat sovi yhteen lapsesi tarpeiden kanssa.

e Istukaa perheena alas suunnittelemaan toimiva aikataulu kotitehtavien tekemiselle
(kts. kotitehtavien tarkistuslista). Sopikaa, missa ja milloin kotitehtavia tehdaan.
Muista, etta paivittainen, ennakoitava kotitehtavarutiini harjoituttaa lapsesi aivoja
tyoskentelemaan ja parantaa keskittymiskykya.

¢ Auta lastasi harjoituttamaan keskittymiskykya ensin lyhyilla kotitehtavatyoskentely-
jaksoilla ja lisaamalla aikaa vahitellen pidemmaksi. Toimi samoin tehtavien vaati-
vuuden suhteen. Kayta ajastinta.

¢ Pida kotitehtavaharjoittelua ymparoivat olosuhteet vapaina hairiotekijoista, kuten
televisiosta, puhelimesta, peleista, sisaruksista jne. Pysy lahettyvilla, jotta voit olla
apuna ja tukena.

e Auta lasta suunnittelemaan paivittaiset tavoitteet kotitehtavien tekoon, kuinka
paljon aikaa kaytetaan kuhunkin aineeseen jne. Vuorottele vaikeampien ja
helpompien tehtavien valilla ja maarita aikatavoite haastavampiin tehtaviin.

Anna ekstrarohkaisua ja sinnikkyysvalmennusta vaikeimpien tehtavien aikana.

e Auta lastasi luomaan jarjestelmallinen tapa kirjata tehdyt kotitehtavat ylos ja
suurempien kokonaisuuksien hahmottamiseksi kirjaamaan palautuspaivat ja
kokeet suunnittelukalenteriin. Auta lasta pilkkomaan laajat tehtavat pienempiin,
hallittavissa oleviin osiin. Palkitse kalenterin kaytosta hauskoilla tarroilla. Tama
auttaa my0s sinua seuraamaan tehtavien edistymista.

¢ Luo paivittainen kannustinjarjestelma palkitsemaan lapsesi hyvia opiskelukaytantoja.
Valta isoa palkitsemissysteemia lukukauden arvosanoille, anna sen sijaan paivittaisia,
pienia palkintoja ja kehuja. Ala poista kotitehtévilld ansaittuja pisteita negatiivisen
kaytoksen johdosta.

¢ Pyyda lasta nayttamaan kaikki suorittamansa kotitehtavat ja kehu hanta hanen
ponnisteluistaan.

¢ Selvita, miten voit seurata, onko kaikki suoritetut kotitehtavat palautettu kouluun.
Useimmissa kouluissa on mahdollisuus tarkistaa tama verkossa.

¢ Pida omat tunteesi kurissa ja ole positiivinen roolimalli. Kayta aktiivista kuuntelua
ymmartaaksesi, miksi jokin kotitehtava voi lapsestasi tuntua vaikealta tai tyolaalta.

® Aseta rajoja ja toteuta seuraamukset rauhallisesti, jos kotitehtavat on tekematta
(esim. ruutuajan menettaminen illalla).

e Muista yhteisen erityisajan merkitys positiivisen tunnesiteen vahvistajana sinun ja
lapsesi valilla. Erityisaikaa tulisi viettaa, onnistuupa kotitehtavien tekeminen tai ei.

¢ Ole yhteydessa lapsesi opettajaan ja luo toimiva vuorovaikutus ja yhteistyosuhde
hanen kanssaan tukeaksesi lapsesi suoriutumista. Jos kotitehtavien tekeminen on
jatkuvaa kamppailua, tehkaa koulun kanssa yhteisty6ta muokataksenne odotuksia
tai vahentaaksenne esteita.
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JAAKAAPPIMUISTILAPPU

Lapsen terveellisen mediankdyton tukeminen (6-12 vuotiaat)

¢ Ruutuaika, mukaan lukien tietokoneella vietetty aika, videopelit, tabletin,
kannykan, Facebookin, Twitterin tai Youtuben kaytto seka television katselu,
voi aiheuttaa riippuvuutta. Tutkimusten mukaan keskiverto 8-10 vuotias lapsi
viettaa melkein kahdeksan tuntia paivassa koulun ulkopuolella jonkinlaisen
ruutuajan parissa, teini-ikaiset enemman kuin 11 tuntia. Liiallinen ruutuaika voi
hairita lasten ystavyyssuhteita, vaikuttaa heidan fyysiseen kuntoonsa, edistaa
ylipainoa ja unenpuutetta seka myos vahentaa kiinnostusta lukemiseen ja
heikentaa motivaatiota koulua kohtaan.

* The American Academy of Pediatrics (AAP) suosittelee 1-2 tuntia ruutuaikaa
paivittain. Miten vanhemmat voivat auttaa lapsia vahentamaan ruutuaikaa naiden
suositusten mukaisesti?

e Tassa joitain vinkkeja ruutuajan vahentamiseksi, tekemaan siita positiivinen
kokemus ja minimoimaan ruutuajan negatiiviset vaikutukset:

o Keskustelkaa lasten kanssa kodin saannaista ja siita, mika, mika on sallittu
ruutuajan kesto paivittain. Yleinen suositus 6-12 vuotiaille lapsille on noin
90 min tai vahemman, paivassa.

¢ Suunnittele ruutuajankayton ajankohta. Valta ruutuaikaa tunti ennen nukkumaan
menoa tai ruokailun aikana.

e Al laita televisiota tai tietokonetta lapsen omaan huoneeseen. Pida niita kodin
yleisissa tiloissa, missa voit valvoa niiden kayttoa. Pida kodin saantona, ettei
alypuhelimia tai laitteita saa kayttaa lapsen omassa huoneessa, vaan ainoastaan
kodin yleisissa tiloissa.

¢ Auta lasta ymmartamaan, etta kotitehtavat pitaa tehda ennen tietokoneen
ja muiden kannettavien kayttoa, ellei niiden kayttaminen ole tarpeellista
kotitehtavien kannalta.

¢ Valvo lasten mediasisallon kayttda. Ota selville, millaisia videopeleja, videoita,
tv ohjelmia ja verkkosivuja he kayttavat ja katsovat. Paata itse, millaiset
tv-ohjelmat, pelit ja verkkosivut ovat terveellisia ja mitka kiellettyja. Verkkosivuilta
kuten CommonSenseMedia:sta voi |6ytya tarpeellista informaatiota iikasopivasta
mediasisallosta: https://www.commonsensemedia.org/
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JAAKAAPPIMUISTILAPPU Gatkuw
Terveellisen mediankdyton tukeminen (6-12 vuotiaat)

* Aseta salasanoja, jottei lapset paase lataamaan peleja ilman vanhemman lupaa ja
harkitse, olisiko hyva asettaa rajoituksia nettisivujen selaamiseen tietokoneella, jota
lapset kayttavat.

¢ Rajoita lapsesi kayttamien laitteiden datan maaraa. Selita lapselle, mitka ohjelmat
vaativat paljon dataa (Youtube, suoratoistoelokuvat, videotiedostojen lahettaminen)
ja keskustelkaa, mita seuraa, jos niita kayttaa enemman kuin on sallittua.

¢ Paata miten ja milloin haluat lapsesi paasevan kayttamaan wifia. On suositeltavaa,
ettei taman ikaryhman lapsilla ole paasya internetiin muualta kuin kotikoneelta.

¢ Ota aktiivinen rooli lastesi mediankayton opettamisessa katsomalla televisio-
ohjelmia, Youtube-videoita ja elokuvia heidan kanssaan. Osallistu myos heidan
pelaamiseensa, jotta voit lieventaa pelien vaikutusta ja parantaa niiden kayt-
totapaa tukemalla kommunikaatiota ja yhteytta. Voit esim. tukea lapsesi sosiaalisia
taitoja ja empatiakykya keskustelemalla elokuvan hahmoista, jotka ovat herkkia
tai huolehtivia ja jotka tekevat hyvia ystavyystekoja. Jotkut television ja sosiaalisen
median ohjelmat voivat toimia alkusysayksena keskustelulle juomisen, huumeiden-
kayton, seksuaalisen aktiivisuuden, vakivallan tai ennakkoluulojen vaikutuksista,
konfliktien ratkaisun merkityksesta seka kuolemasta. Keskustelut mainosten merki-
tyksesta voi auttaa lapsia ymmartamaan niiden viesteja esimerkiksi kuluttamisesta,
ruokavalinnoista, sukupuolirooleista ja muista yhteiskunnallisista aiheista.

¢ Opeta lapsellesi kohteliaan mediankayton tavat ja korosta kkaytostapojen
merkityksesta myos sosiaalisessa mediassa. Keskustelkaa, millaisia asioita on ok
julkaista eri sosiaalisen median alustoilla; maarita saannot kuvien, videoiden ja
tilapaivitysten julkaisemisesta.

¢ Sopikaa saannot, etteivat lapset jaa omia henkilokohtaisia tietojaan sosiaalisessa
mediassa kenellekaan tuntemattomalla. Kerro ettei internetissa julkaistua tietoa,
kuvaa tai videota saa poistettua julkaisun jalkeen.

¢ Ota huomioon, etta taman ikaiset lapset eivat ole viela hyvia arvioimaan ja
ymmartamaan pitkan aikavalin seurauksia sosiaalisen median impulsiivisesta
kaytosta. Valvomalla ja seuraamalla heidan ruutuaikansa kayttoa voit parhaiten
ehkaista ongelmia.

e Keskustele lapsesi kanssa, millaisia seuraamuksia ruutuajan kayton ylittamisesta
aiheutuu. Seuraa lapsesi ruutuajan kayttoa. Kehu ja palkitse lastasi terveellisista
katselutavoista ja saantojen noudattamisesta.

¢ Jos lapsesi joutuu nettikiusaamisen kohteeksi, toimi heti ja huolehdi lapsesi mielen
hyvinvoinnista. Lopeta niiden media-alustojen kaytto, joilla kiusaamista esiintyy ja
ilmoita asiasta opettaijille ja koulukuraattorille.
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JAAKAAPPIMUISTILAPPU Gatkuw
Terveellisen mediankdyton tukeminen (6-12 vuotiaat)

e Mallinna hyvia ruutuajan kayttotapoja. Sopikaa yhteisia ruutuajattomia
hetkia koko perheelle, vanhemmat mukaan lukien. Ruoka-ajat, tunti
ennen nukkumaanmenoa seka muut perheen yhteiset hetket ovat hyvia
ruutuajattomia hetkia.

¢ Pyri saamaan tasapaino ruutuajan ja muun toiminnan, kuten sosiaalisen
kanssakaymisen, ystavyyssuhteiden, liikkunnan, lukemisen ja muiden kodin
toimien valille. Kun lapset ovat ikavystyneita ja kaipaavat toimintaa, he usein
|oytavat luovia tapoja kayttaa aikaansa. Vaikka nayttolaitteista on suurta hyotya
oikein kaytettyina ja osana terveellista mediankayttoa, ruutuajaton aika on
ratkaisevan tarkeaa lapsesi sosiaalisten ja tunnetaitojen, fyysisen kehityksen
seka oppimisen kannalta ja se tukee perhe- ja ystavyyssuhteiden kehittymista.

Katso sivuilta https://www.healthychildren.org/English/media/Pages/
defaultaspx American Academy of Pediatrics:n kehittamaa tyokalua perheen
mediankayton suunnitteluun.

Ohjelma 10: Osa 1, Sédidinnot, velvollisuudet ja rutiinit ©The Incredible Years®



JAAKAAPPIMUISTILAPPU
Lasten terveellisten eldmdéantapaojen ja
hyvinvoinnin tukeminen

e Auta lastasi ymmartamaan paivittaisen lilkkunnan terveyshyodyt. Lapsijohtoisen
leikin aikana anna hanelle erilaisia vaihtoehtoja: frisbeeta vai hippaa, hyppyna-
run hyppaamista, uimista, tanssimista, jalkapalloa tai puistossa kavelya kanssasi.

e Valta kommentoimasta painoa (omaa tai lapsesi). Sen sijaan keskustele hanen
kanssaan terveellisista valinnoista ja vahvasta kehosta, minka avulla voi olla
aktiivinen (pelata, kiipeilld, tanssia jne.).

* Rajoita lapsesi ruutuikaa tuntiin paivassa. Valta ruutuaikaa kokonaan alle
kaksivuotiaalla.

e Tarjoa terveellista valipalaa, esim.: hedelmia tai vihanneksia, joita voi dipata
jugurttiin tai hummukseen. Valta jatkuvaa valipalojen tarjoamista, tarjoa sen
sijaan ruokaa sovittuina ruoka- ja valipala-aikoina. Rajoita rasvaisia, sokerisia tai
suolaisia valipaloja.

e Tarjoa terveellisen ruokavalion osana kohtuullisia maaria herkkuja, jotta lapset
oppisivat saatelemaan herkkujen syomista.

* Tarjoa ruoka-aikoina monipuolisesti erilaisia terveellisia ruokia: kasviksia ja
vihanneksia, kokojyvaviljaa, vaharasvaista lihaa; valta runsaasti transrasvoja ja
tyydyttyneita rasvoja sisaltavaa ruokaa.

e Anna lapsesi annostella ruokansa itse. Al vaadi lastasi syomaan lautastaan
tyhjaksi ja anna hanen ottaa lisaa kaikkea terveellista, jota on tarjolla. Tama
auttaa lasta kiinnittamaan huomiota omaan nalantunteeseensa.

e Al3 laita lastasi laihdutuskuurille, paitsi jos se tapahtuu laakarin ohjeesta.
Useimpien lasten kohdalla tarkeinta on pitaa painoa samana pituuden kasvaessa.

e Tarjoa lapselle vetta tai rasvatonta maitoa. Rajoita limujen ja mehujen juontia.

¢ Syokaa yhdessa sovittuina ruoka-aikoina, jolloin teilla on aikaa puhua
keskenanne ja nauttia ruoasta. Ruoka-aika ei ole ruutuaikaa.

e Ota lapset mukaan suunnittelemaan mita syodaan, ruokaostoksille ja
osallistumaan ruoan valmistamiseen.

¢ Varmista, etta muutkin lastasi hoitavat henkilot rohkaisevat sydmaan terveellista
ruokaa ja rajoittavat roskaruokan syontia.

Yksi tehokkaimmista tavoista saada lapsesi oppimaan terveellisia elintapoja on
sinun esimerkkisi. Mallinna siis liilkunnallisuutta, osta ja syo terveellista ruokaa,
ilmaise nauttivasi ruoasta yhteisilla aterioilla

Program 10: Part 1, Rules, Responsibilities, and Routines ©The Incredible Years®



Saannot, velvollisuudet ja rutiinit

Viikon kotitehtavit

% Tee:

KESKUSTELE kodin saannoista lastesi kanssa.

Laadi Kodin sddnndt -monisteen avulla sinulle tarkeimmat TV:n
katseluun, tietokoneen kayttoon ja kotitehtaviin liittyvat saannot.
Kirjoita nama Kodin sédannét -lomakkeelle ja tuo lista mukanasi
seuraavaan tapaamiseen.

LUO SAANNOLLISET RUTIINIT KOULUN JALKEISELLE AJALLE.
Kirjoita nama ylos ja keskustele niista lasten kanssa. Kiinnita lista
paikkaan, mista lapset voivat sen nahda (missa, milloin ja kenen
kanssa kotitehtavat tehdaan). Tuo suunnitelma seuraavaan
tapaamiseen.

Anna lapsillesi kotitoita. Selita ne lapsellesi ja kirjoita ylos
Kotityot-lomakkeelle.

e Soita ryhmalaiselle ja jutelkaa kodin saannoista.

LL] Lue:

Monisteet ja Ihmeelliset vuodet -kirjasta 4. luku Rajojen asettaminen
ja 9. luku Auta lapsia oppimaan tunteidensa sadtelya.

Huomio: Muista jatkaa yhteisen qjan
viettamista!

Ohjelma 10: Osa 1, Sédidinnot, velvollisuudet ja rutiinit ©The Incredible Years®



Esimerkkejd:
1.

O O - S

~ A

W SAANNOT_

Nukkumaanmenoaika on klo 21.00.

Lyominen on kielletty.

Autossa pitaa kayttaa turvavyota.

Pyoraillessa taytyy kayttaa pyorailykyparaa.

Kotitehtavat pitaa tehda ennen TV:n katsomista tai pelaamista.
Paivassa on yksi tunti TV:ta tai pelikoneella/tietokoneella pelaamista.
Ei saa kayttaa alkoholia tai huumeita eika tupakoida.

Lapset kertovat vanhemmille, missa ovat koulun jalkeen

ja kenen kanssa.

Kodin sddnnot:

1.
2.
3.

Jokainen koti tarvitsee rajallisen mddirédn sdadntoja.

Jos listasta tulee liian pitkd, kukaan ei muista sddintojdi.
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KODIN SAANNOT
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Esimerkkejd:
1. Ruoki koira.

2. Kata poyta.

3. Tyhjenna astianpesukone.

Lista kotitoista:
1.

2.
3.
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Kotitentaviat & jadkaappimuistilaput

Selked ja kohtelias rajojen asettaminen

HUOM! Seuraavan osion kotitehtavit voidaan sailyttaa
alkuperiisina ja kopioida niita vanhempainryhmiin. Kaikki
materiaali tulee sadilyttaa alkuperaisend, eika niiden sisdltoa

‘=

saa muuttaa. Nama lomakkeet ovat saatavilla myos www.
incredibleyears.com -sivustolta (Group Leader Resources).

Ohjelma 10: Osa 2, Selkedi ja kohtelias rajojen asettaminen ©The Incredible Years®



Ohjelma 10: Osa 2, Selkedi ja kontelias rajojen asettaminen © Carolyn Webster-Stratton



Tehokas rajojen asettaminen

“Selkeyden, ennustettavuuden ja myonteisyyden tarkeys™

Viikon kotitehtavit

% Tee:

VAHENNA komentojen maaraa tarkeimpiin komentoihin.

Anna tarvittaessa MYONTEISIA JA TARKKOJA KASKY]JA. Vilti
kysymysmuotoisia kaskyja, passiivimuotoisia “-pas/-pas”-kaskyja
(“siivotaanpas lelut”), kielteisia kaskyja, heikkoja kaskyja ja
ketjuttaisia kaskyja.

Seuraa puolen tunnin ajan, millaisia kaskyja annat kotona ja
merkitse nama Kdskyt-muistiinpanolomakkeelle. Kirjaa ylos myds
lapsesi reaktio naihin kaskyihin.

KEHU lastasi joka kerta, kun han tottelee.

Soita ryhmalaiselle ja jutelkaa kaskyjen antamisesta.

- Lue:
27

Monisteet ja Ihmeelliset vuodet -kirjasta 5. luku Jata huomiotta ja 9.
luku Auta lapsia oppimaan tunteidensa sddtelya.
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A | Aivoriihi
1. Mita mahdollisia hyotyja selkeista rajoista on lapsellesi? "/

2. Mika hankaloittaa rajojen asettamista?
Kirjoita ylOs selkeiden rajojen hyodyt ja niiden asettamista hankaloittavat tekijat. Mieti 16ytaisitkd

ratkaisuja selkeiden rajojen asettamista hankaloittaviin tekijoihin.

Rajojen asettamisen hyodyt Hankaloittavat tekijat

Tavoite:

Sitoudun vahentamaan komentojen maaraa vain tarkeimpiin komentoihin. Keskityn
antamaan vaihtoehtoja kun se on mahdollista, kayttamaan harhautusta ja kun- sitten

komentoja.
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Aivoriihi ﬂ
Kirjoita alla olevat tehottomat komennot uudelleen myonteiseen, selkedan ja kohteliaaseen
muotoon.
Tehottomat komennot Selkeat komennot

. Ole hiljaal

. L opeta huutaminen!

. Alajuokse!

. Varo!

. Miksei mentéisi sankyyn?

. Siivotaanpas olohuone.

. L opetal

. Mitatakkis tekee tuossa?

. Miks kenkas ovat olohuoneessa?

. Alatunge salaattia suuhusi kuin sikal

. Miks pyorasi on viela keskellatieta?

. Naytéat laiskurilta.

. Alakiusaa siskoasi!

. Et ole koskaan valmis aamuisin.

. Miks jatét kotitehtavat viime hetkeen?

. Vaattees ovat likaiset.

. Et koskaan vie roskia

. Huonees on sekamelska.

. Ala puhu minulle noin!

. Miksi et pukenut p&élles jotain

parempaa?
. Tulet taas myohassa kotiin.
. Olet mahdoton.
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Selkedt komennot/pyynnot - Aloita sanomalla:
“Ole hyvid ja...

“Puhu kohteliaasti.” :Vle‘ros‘kat." )
“Pida musiikki hiljaisella.” “Sulje tietokone.
”Ole hyva ja laita takkisi kaappiin.” ”PUhU_ h"J'aa-”
“Ripusta kylpyhuoneen pyyhkeet.” ”RUOk' 'ff)'r?-,,
"Tule kotiin sovittuna aikana.” ”Kata poyta.”
”Laita pyykit koriin.” Petaa sanky.

"Jos sovitut suunnitelmasi muuttuvat
soita minulle ja kerro missa olet.”

Epdiselviit, epamadaidrdiset, kysyvit tai kielteiset
komennot/pyynnot

“Lopeta tuo.”
“Ole hiljaa.”

“Ala huuda.”
“Varo."”

“Eipas tehda tuota
enaa.”

"Siivotaanpas huoneesi.”

"Miksei mentaisi nyt nukkumaan.”

“Ole kiltti, ole ystavallinen, ole varovainen.”
“Eiko olisi mukava menna nyt nukkumaan?”
“Ala puhu minulle tuolla tavalla.”

"Huomaan, etta takkisi on edelleen lattialla.”
"Tiedatko missa sinun takkisi pitaisi olla?”
"Miksi et ole laittanut takkiasi pois?”
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Kotitentaviat & jadkaappimuistilaput

Huomiotta jattdminen

HUOM! Seuraavan osion kotitehtavit voidaan sailyttaa
alkuperiisina ja kopioida niita vanhempainryhmiin. Kaikki

‘=

materiaali tulee sdilyttaa alkuperaisena, eika niiden sisaltoa
saa muuttaa. Nama lomakkeet ovat saatavilla myos www.
incredibleyears.com -sivustolta (Group Leader Resources).
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Alvoriihi

Murjottaminen, kiljuminen, kiroileminen ja kinasteleminen ovat esimerkkeja
kaytoksesta, jonka voi hyvin jattaa huomiotta. Tallainen kaytos on arsyttavaa, mutta ei vahingoita
ketaan ja todennakoisesti loppuu systemaattisesti huomiotta jatettyna. Kaytosta, joka voi johtaa

fyysiseen loukkaantumiseen, tavaroiden rikkoontumiseen tai meneillaan olevan toiminnan voimak-
kaaseen hairiintymiseen, ei kuitenkaan voi jattada huomiotta.

Vanhempien on usein vaikea hillita kiukkuaan lapsen kayttaytyessa huonosti ja he kokevat usein,
etta on vaikea olla kritisoimatta lasta. Tilanteiden tunnepitoisuudesta johtuen voi lapsen huonoa
kaytosta olla vaikea jattada huomiotta tai kehua lasta kun han viimein toimii toivotusti. Huomiotta
jattaminen on kuitenkin yksi tehokkaimmista tekniikoista, joita voit kayttaa.

Kdytos, jonka jatdan huomiotta

esim. silmien pydrittely, ndsdviisastelu

Tavoite:

Sitoudun jattamaan huomiotta seuraavaa kaytosta, kun sita ilmenee:
Kehun
huomiotta jatettavan

kaytoksen myonteista vastakohtaa

Ohjelma 10: Osa 3, Huomiotta jéittiiminen ©The Incredible Years®
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Aivoriihi ,,,
NS

Kun alat jattaa huomiotta sopimatonta kaytosta, kaytés muuttuu ensin huonommaksi "/
ennen kuin se paranee. On tarkeaa valmistautua odottamaan tdaman huonomman vaiheen
loppumista. Jos annat periksi talle huonolle kaytokselle, se vahvistuu ja lapsi oppii, etta protes-
toimalla voimakkaasti han saa tahtonsa lapi.

On tarkeaa, etta itse pysyt rauhallisena jattaessasi huomiotta sopimatonta kaytosta. Yrita miettia
etukateen tapoja, joilla pysyt rauhallisena naissa tilanteissa.

Tapoja pysya rauhallisena huomiotta jattdessa

syvddn hengittéminen
rentoutustekniikat
positiiviset ajatukset

musiikin kuuntelu

Muista, ettd pienet lapset kiisteleviit ja protestoivat saadakseen haluamansa. Aléi ota téité

henkilokohtaisesti, vaan heiddn pyrkimyksendidn itsendiistyd ja testata rajoja.

Tavoite: sitoudun rauhoittamaan itseéni seuraavilla tavoilla lapsen

protestoidessa:
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Valikoivan huomion kdayttdminen

Joskus lapset kayttaytyvat saman toimen aikana seka sopivasti etta sopimattomasti. Lapsi saattaa
esimerkiksi seurata ohjeita (myonteinen kaytos), mutta kuitenkin kitista tai pyoritella silmiaan
(sopimaton kaytos). Valikoiva huomio on tekniikka, jossa vanhempi kehuu tai palkitsee myonteista
kayttaytymista mutta jattaa sopimattoman kaytoksen huomiotta. Vanhempi voi esimerkiksi kehua lasta
ohjeiden seuraamisesta, mutta jattaa kitisemisen tai negatiivisen asenteen huomiotta. Talla tavoin lapsi
oppii, etta han saa positiivista huomiota tietysta kaytoksesta, mutta ei saa lainkaan huomiota toisesta
kaytoksesta (esim. vaitteleminen)

Aivoriihi o
Mieti tilanteita, jolloin valikoivan huomion kaytt6 voisi olla tehokasta. /'>\

Milloin valikoiva huomio voisi olla tehokasta?

Esim. Kun lapsi toimii ohjeiden mukaan, mutta hédnen asenteensa on negatiivinen, voin

kehua ohjeiden mukaan toimimista, mutta jéttéd sopimattoman asenteen huomiotta.

Tavoite: sitoudun kehumaan (kaytost4)

jattaen samalla huomiotta (kaytoksen)

Ohjelma 10: Osa 3, Huomiotta jéittiiminen ©The Incredible Years®
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Viikon kotitehtavit

% Tee:

® Listaa Kdyttdaytyminen-muistiinpanolomakkeelle millaista kaytosta haluat
nahda enemman ja millaista vahemman.

Valitse yksi kohta listaltasi kaytoksestd, jota haluat nahda vaihemman
(esimerkiksi kitiseminen tai kiroilu) ja harjoittele sen huomiotta jattamista

joka kerta, kun lapsesi kayttaytyy nain.

Mieti valitsemasi sopimattoman kaytoksen myonteista vastakohtaa.
Esimerkiksi huutamisen vastakohta on puhuminen kohteliaasti ja toisten
lelujen ottamisen vastakohta on jakaminen. Kehu jarjestelmallisesti tata

myoOnteista kaytosta aina lapsesi toimiessa nain.

Kirjoita Huomiotta jdttdminen ja kehuminen -muistiinpanolomakkeelle huo-
miotta jatetty kaytos, kehuttu kaytos ja lapsen reaktio.

Lue ja tayta itsehillintaan, sisaiseen puheeseen ja myonteisiin ajatuksiin liit-
tyvat monisteet.

Kirjaa Sisdinen puhe ongelmatilanteissa -monisteelle ikavat ajatukset, joita
sinulla on ongelmatilanteissa ja kirjoita ylos myos vaihtoehtoiset rauhoit-
tavat ajatukset, joita voit kayttaa tilanteessa. Tuo tama moniste mukanasi
seuraavaan tapaamiseen.

% Lue:

Ihmeelliset vuodet -kirjasta 11. luku Ikdvien ajatusten hallitseminen.

Huomio: Muista jatkaa yhteisen ajan viettdmista!
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Moniste

ITSEHILLINNAN OPPIMINEN

Monet perheenjdsenet kokevat, etta stressaavissa tilanteissa he menettavat herkasti itsehillintansa.
Toiset kertovat olevansa jatkuvasti vihaisia, ahdistuneita tai masentuneita ja kokevat herkasti
rajahtavansa pienimmastakin tapahtumasta. Seuraukset voivat kuitenkin olla valitettavia, jos
vanhemmat kuormituttuaan reagoivat liioitellusti. Vanhemmat voivat sanoa tai tehda jotain, mita
he myohemmin katuvat. Rauhoituttuaan he voivat kokea syyllisyytta ja valtella kontaktia lapsen
kanssa pelatessaan tilanteen toistuvan. Lapsi kokee pelkoa ja ahdistusta nahdessaan vanhempansa
menettavan kontrollin. Lapsi oppii myds matkimaan aggressiivista kayttaytymista muissa tilanteissa.
Onkin suositeltavaa pyrkia saatelemaan omaa toimintaansa siten, ettei oma hermostuneisuus saa
ylireagoimaan tai toisaalta, ettei kuormitus johda siihen, etta ei kykene reagoimaan lainkaan.

Rauhoittavat ajatukset

Ikadvit ajatukset

“Lapsi vain testaa, saako han tahtonsa lapi.
Minun tehtavani on pysya rauhallisena ja
opettaa hanelle parempia tapoja kayttaytya.”

"Tuo lapsi on hirvio. Tamahan
on jo aivan naurettavaa. Han
ei muutu ikina.”

“Minun taytyy puhua Mikolle ympariinsa
pyorivista vaatteista. Jos keskustelemme tasta
rauhallisesti paasemme varmasti hyvaan
ratkaisuun.”

"Olen kyllastynyt olemaan
hanen palvelijansa.
Asioiden taytyy muuttua, tai
muuten...”

"Mina selvian tasta. Olen kontrollissa. Minun
taytyy vain opettaa hanelle parempia tapoja
kayttaytya.”

"Han on ihan kuin isansa.”

"En selvia kun han on
vihainen.”

0

AJATUSTEN KONTROLLOINTI

Tutkimus on osoittanut yhteyden sen valilla, mita ajattelemme jostain tilanteesta ja miten
toimimme. Jos esimerkiksi naet lapsen kielteisessa valossa (“Han kayttaytyy huonosti, koska han vihaa
minua — han haluaakin hermostuttaa minua”) tulet todennakdisesti hyvin vihaiseksi. Jos ajatuksesi
taas painottavat kykyasi selvita tilanteesta (“Autan hanta oppimaan hillitsemaan itsedan.”), saat
helpommin aikaan hyvia ratkaisuja. Yksi ensimmaisista askeleista pyrkiessasi kehittamaan tapoja,
joilla ajattelet lastasi, on korvata ikavat ajatukset ja kielteiset ajatukset itsesta rauhoittavilla ajatuksilla.
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Moniste
KOOSTE

1. Tunnista ja nimea tunteesi heti niiden ilmetessa. Kiinnita huomiota siihen, milta kehossasi
tuntuu (esim. jannittyneisyys, levoton liikehdinta, paansarky).

2. Mieti mitka tilanteet saavat sinut turhautumaan.

3. Valitse tehokkain keino hillita itseasi ja kayta sita.

[
Ei-rakentavat qjatukset

"Joni ei koskaan auta. Minulla on vaan toita,
toita ja toita. Mina laitan ruuan, siivoan kodin,
huolehdin lapsista ja teen kaiken. Huh, kun
haluaisin heittaa hanta talla.”

"Tyoskenneltyani 10 tuntia olen vasynyt ja
turhautunut. Kun tulen kotiin siella on hirvea
hassakka. Lapset hairikdivat ja huutavat ja
Leena kritisoi minua. Kotikin on hirveassa
kunnossa. Mita han tekee kaiket paivat? Tekee
mieli huutaa tai kavella pois.”

Ohjelma 10: Osa 3, Huomiotta jéittiiminen

[
Rakentavat ajatukset

“Taytyy rauhoittua ennen kuin teen jotain
mita kadun. Se mita tarvitsen on: apua.
Ehka Joni auttaa minua, jos pyydan hanelta
ystavallisesti. Se on paras tapa. Ehka sitten
paasen rentouttavaan kylpyyn.”

“Rauhoituhan nyt. Hengita pari kertaa
syvaan. Mita todella tarvitsen, on muutama
minuutti aikaa rentoutua ja lukea lehti.
Jospa pyytaisin Leenaa leikkimaan lasten
kanssa kun luen ja myhemmin voisin antaa
hanelle omaa aikaa ja leikkia lasten kanssa.
Hanenkin taytyy levata. Se on paras tapa.
Melkein voin jo tuntea rentoutuvani.”

“Mina selvian tasta, pysyn kontrollissa.
"Han vain testaa rajojaan. Tehtavani on py-
sya rauhallisena ja opettaa hanelle parempia

tapoja.”

©The Incredible Years®



Moniste
SISAINEN PUHE ONGELMATILANTEISSA

Mieti ongelmatilannetta ja ikavia ajatuksia, joita sinulla naissa tilanteissa on. Kirjoita ylds vaihtoehtoi-
sia rauhoittavia ajatuksia, joita voit kayttaa tilanteen uudelleen maarittelyyn. Kun seuraavan kerran
huomaat kayttavasi negatiivista sisdista puhetta anna itsellesi aikaa ajatella myonteisesti ja pohdi
mita vaihtoehtoja sinulla on tilanteen selvittamiseen.

Ongelmatilanne:

4 4
Ikavit qjatukset Rauhoittavat aqjatukset
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Kirjoita ylos omia myonteisid ajatuksiasi, jotka auttavat hankalissa ti-
lanteissa. Harjoittele niiden kdyttod viikon aikana.
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Muistiinpanolomake

KAYTTAYTYMINEN
1. Kaytos, jota haluan ndhda Taman kaytoksen myonteinen
vahemman: vastakohta, jota haluan ndhda
(esim. huutaminen) enemman:
(esim. kohtelias puhuminen)
1. 1.
2. 2.
3 3.
4 4.
) <)
6 6
7 7
8 8
9 9
10. 10.
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HUOMIOTTA JATTAMINEN JA KEHUMINEN

Huomiotta jatetty kéytds
(esim. huutaminen)

Lapsen reaktio

M aanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

Kehuttu kaytos
(esim. ystavallinen puhe)

L apsen reaktio

M aanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

Ohjelma 10: Osa 3, Huomiotta jéittiiminen
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Kotitentaviat & jadkaappimuistilaput

HUOM! Seuraavan osion kotitehtavit voidaan sailyttaa
alkuperiisina ja kopioida niita vanhempainryhmiin. Kaikki

‘=

materiaali tulee sdilyttaa alkuperaisena, eika niiden sisaltoa
saa muuttaa. Nama lomakkeet ovat saatavilla myos www.
incredibleyears.com -sivustolta (Group Leader Resources).
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JAAKAAPPIMUISTILAPPU
AIKALISA

e Ole ystavallinen.

¢ Valmistaudu koetteluun.

e Valmistaudu toistuviin oppimisyrityksiin.
e Jata lapsi huomiotta aikalisan aikana.

e Tue kumppanin antamaa aikalisaa.

¢ Vie aikalisa loppuun asti.

e Kayta henkilokohtaista aikalisaa rentoutumiseen ja akkujen
lataamiseen.

e Kayta aikalisaa johdonmukaisesti valittuun huonoon kaytokseen.

e Tarkkaile omia vihantuntemuksiasi valttyaksesi akilliselta
rajahtamiselta: anna varoituksia.

* Anna 5 minuutin aikalisia, jotka paattyvat 2 minuutin hiljaisuuteen.
¢ Rajaa aikalisaan johtava kaytos tarkasti ja kayta sita johdonmukaisesti.
e Ald uhkaa aikalisill, jollet ole valmis toteuttamaan sita.

e Kayta aikalisan tukena vakivallattomia menetelmia kuten etuuksien
menettamista.

¢ Velvoita lapsi siivoamaan aikalisan aikana tehdyt sotkut.

e Al3 luota ainoastaan aikalisdan — kiyta lievempaan huonoon
kaytokseen muita menetelmia, kuten huomiotta jattaminen,
johdonmukaiset seuraukset ja ongelmanratkaisu.

e Kartuta pankkitilia kehuilla, rakkaudella ja tuella.

e Kayta aikalisaa tuhoavaan kaytokseen ja silloin kun lapsesi
sopimatonta kaytosta ei voi jattaa huomiotta. Aloita valitsemalla
yksi kaytds. Kun se ei ole enda ongelma, ota tydstettavaksi toinen
ongelmallinen kaytos.

* Anna lyomisesta ja tuhoavasta toiminnasta aikalisa valittomasti,
tottelemattomuudesta voi antaa yhden varoituksen

e Jata huomiotta lapsen sopimaton kaytos aikalisan aikana (kiljuminen,
vinkuminen, kiistely, kiroilu, kiukunpuuskat jne.).

Kehu myonteista kaytosta niin usein kuin mahdollista.
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Lapsen sdatelyongelmiin vastaaminen ja
itsesadtelyn opettaminen

Carolyn Webster-Stratton, Ph.D.

l_.apsq_r_l_i on po_l:ssq tqla{taan, vihainen, uhmakas ja hédnen
itsesddtelynsa ei toimi.

Incredible 2%z
Years
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Ajattele “Stop”

L

Hengjti syviin
3 kertaa

Pysy rauhallisena

Hidasta

Kun lapsi on vihainen ja saately ei toimi, vanhemmat saattavat tuntea vihan ja kontrollin
menetyksen tunteita ja saattavat reagoida tilanteessa huutamalla, kritisoimalla tai lyomalla.
Tallaisissa tilanteissa Aikalisa voi tarjota ajan ja tilan niin vanhemmalle kuin lapsellekin
itsesaatelyn palauttamiseen. Tassa vinkkeja vanhemmalle oman itsesadtelyn tukemiseksi:

* Pysahdy ja haasta negatiiviset ajatuksesi ja kayta positiivista sisaista puhetta, kuten: “ Kaikki
lapset kayttaytyvat huonosti ajoittain. Lapseni testaa itsenaistymisensa rajoja oppimalla, etta
kotimme saannot ovat ennustettavia ja turvallisia. Se on normaalia taman ikaisille lapsille, eika
ole mikaan maailmanloppu.

* Hengita pari kertaa syvaan ja toista mielessasi rauhoittavia sanoja: “rentoudu “, “karsivalli-
syytta”, “ota rauhallisesti “.

* Palauta mieleesi rentouttavia mielikuvia tai hauskoja hetkia lapsesi kanssa.

e Ota hengahdystauko huuhtelemalla kasvosi, juomalla kupillinen teeta, laittamalla musiikkia
soimaan tai rapsuttamalla koiraa. Varmista, etta lapsesi on turvassa ja valvonnan alla.

e Keskity selviytymisajatuksiin: “Autan lastani parhaiten kontrolloimalla itseani.”
* Anna itsellesi anteeksi ja jarjesta omaa henkilokohtaista aikaa rentoutumiselle.
* Pyyda tukea joltakulta.

* Palauta yhteys lapseesi heti, kun olette molemmat rauhallisia.

Aivan kuten lapsesi, myods sina voit saada itsesi “vihreaidn”, rauhalliseen
olotilaan ja yrittaa uudelleen

Incredible %2
Years
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Lapseni sddtelyn ongelmat jatkuvat ja hdn muuttuu aggressiiviseksi

Incredible X%z
Years
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Lapseni on nyt rauhallinen

Vanhemman sisdinen puhe

“Nyt voin taas palauttaa yhteyden lapseeni ja auttaa hanta oppimaan vaihtoehtoisen tavan
ratkaista ongelmansa.”

“Han oppii saavansa enemman huomiota positiivisella kuin sopimattomalla kaytoksella.”

“Voin auttaa hanta oppimaan, miten ilmaista turhautumista ja suuttumusta sopivammilla tavoilla.”

Vanhemman reaktio

e Kehun lastani rauhoittumisesta.

¢ Kaannan lapseni huomion uuteen oppimismahdollisuuteen.

¢ En pakota lastani pyytamaan anteeksi, silla epaaito anteeksipyynto ei opeta empatiaa.

¢ Sitoutan hanet johonkin muuhun, jotta meilla on positiivista yhteistd aikaa ja han tuntee

olevansa rakastettu.

¢ Aloitan sosiaalisten taitojen valmennuksen, kun han leikkii.

e Yritan myos huomata, milloin han on rauhallinen, karsivallinen, onnellinen tai ystavallinen.

¢ Kaytan tunnevalmennusta auttaakseni lasta ymmartamaan, ettd han saa
huomioni saatelemalla tunteitaan.

¢ Jos hanen saatelypulmansa alkaa uudelleen, sanoitan hanen epamukavat tunteensa, autan
hanta ilmaisemaan ne suullisesti ja kannustan hanta muistamaan selviytymisstrategiat.

¢ Kun lapseni on rauhallinen, kaytan nukkeja, peleja ja tarinoita auttaakseni hanta oppimaan
vaihtoehtoisia ratkaisuja lapsuusajan yleisiin pulmatilanteisiin.

Lopuksi

Lapseni oppii, etta Aikalisa tuntuu turvalliselta ja turvatulta paikalta rauhoittua; se ei ole rankai-
seva, ankara tai eristava, vaan lapseni ymmartaa, etta rauhoituttuaan han voi liittya taas perheen
tai kavereiden touhuihin ilman syytoksia ja han saa uuden mahdollisuuden kokeilla jotain muuta
ratkaisua pulmaansa. Lapsi tuntee olevansa rakastettu kaytettaessa tata strategiaa ja on joskus
nahnyt myos opettajien tai vanhempiensa kayttavan samaa strategiaa, kun he itse ovat olleet
vihaisia. Lapseni saa minulta yhdessa ollessamme paljon enemman huomiota positiivisella kuin
negatiivisella kaytoksella. Lapseni tuntee itsensa rakastetuksi ja olonsa turvalliseksi Aikalisalla,
koska han saa mahdollisuuden rauhoittaa itsensa ja yrittaa sitten taas uudelleen rakastavassa
ymparistossa. Aikalisa tarjoaa minulle mahdollisuuden hengittaa syvaan ja rauhoittua, jotta pystyn
astaamaan lapseni tarpeisiin rauhallisesti, lujasti, johdonmukaisesti, hoivaten ja hoitaen.
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Viikon kotitehtavat

% Tee:

 VALITSE TIETTY ONGELMAKAYTOS, johon kaytat Aikalisaa, esimerkiksi
tappeleminen tai lydominen. Kirjoita tulokset Komennot ja aikalisa -muistiin-
panolomakkeelle.

Valitse myonteinen kaytos (vastakohta kaytokselle, johon aikalisaa
kaytetaan), jolle annat tietoisesti myonteista huomiota kehumalla ja kom-
mentoimalla sita positiiviseen savyyn.

Kuvaile tilanne, jossa lapsen sopimaton kaytos jatkuu ja koeta miettia miksi
nain tapahtuu. Tuo kuvauksesi mukanasi seuraavalle kerralle.

Lue monisteet huomionosoituksista, kontrollin menettamisesta ja uusista
ongelmista.

22 ,I Lue:

Ihmeelliset vuodet -kirjasta 6. luku Aikalisd rauhoittumiseen ja 12. luku Aikalisa
stressistd ja vihan tunteista.

Huomio: Muista jatkaa yhteisen erityisajan
viettamista!
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HUOMIONOSOITUKSET

Kumppaneiden vilisen tuen vahvistaminen
Vanhempien keskinadiset parisuhderistiriidat voivat vaikeuttaa lapsen kayttaytymisen hallintaa.
Seuraavan harjoituksen tarkoituksena on vahvistaa parisuhdettanne.

Tehkaa kumppanisi kanssa molemmat lista 10-20 asiasta, joilla voitte huomioida ja miellyttaa toisi-
anne. Sinun ja kumppanisi tulisi pdivittain valita toisen listalta yksi tai kaksi asiaa ja yrittaa toteuttaa
ne. Naiden huomionosoitusten tulisi olla (a) myonteisia (b) tarkoin maariteltyja (c) pienia ja (d)
sellaisia, jotka eivat ole olleet viimeaikaisen konfliktin aiheena.

Esimerkkejd: Kysy, millainen paiva minulla oli, ja kuuntele.
Tarjoudu ojentamaan minulle maitoa ja sokeria.
Pida minua kadesta, kun olemme kavelylla.
Hiero selkaani.
Jarjesta lapsenvahti, jotta voimme menna ulos.
Ole lasten kanssa tyopaivan jalkeen, jotta voin hengahtaa lehtea lukien.
Lasten kaitseminen silla aikaa kun valmistan ruokaa, luen lehtea yms.
Anna minun nukkua pitkaan viikonloppuaamuna.

Taman harjoituksen avulla huomaatte hel[pommin toistenne vaivannaon toisen huomioimiseksi.
Olemme huomanneet, etta kumppanit osoittavat usein huomiota toisilleen mielellaan, kun he
tietavat tarkasti, mita toinen haluaa ja tietavat, etta heidan vaivannakonsa huomataan.

Tukea yksinhuoltajille

Jos sinulla ei ole kumppania, on tarkeaa, etta jarjestat huomionosoituksia itsellesi. Voit esimerkiksi
tehda listan asioista, jotka tuottavat sinulle mielihyvaa. Pyri joka viikko toteuttamaan joitakin listasi
asioista.

Esimerkkejd: Illallinen ystavan kanssa.
Elokuviin meno.
Jarjesta selkahieronta.
Ota pianotunti.
Kavely puistossa.
Vaahtokylpy.
Osta ja lue kiinnostava lehti.

Yksinhuoltajien on myds tarkeaa luoda tukiverkosto. Tama onnistuu esimerkiksi tapaamalla
saannollisesti muita vanhempia, laheisia ystavia tai perheenjasenia. Tukea ja vaihtelua voi saada
my0s esimerkiksi yksinhuoltajajarjestoilta, kirkon jarjestamista ryhmista, vapaaehtoistoiminnasta
tai vaikkapa osallistumalla poliittiseen jarjestotoimintaan.
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Moniste

MITA TEHDA, KUN KOET
MENETTAVASI KONTROLLIN

1. Astu hetkeksi sivuun tilanteesta ja kysy itseltasi:

. Mika minun tavoitteeni on?
*  Mitateen parhaillaan?

*  Auttaako se, mitanyt teen, saavuttamaan tavoitteeni?
*  Mitadminun téytyy tehdatoisella tavalla?

2. Harjoittele rentoutumistekniikkaa:
*  Hidasta hengitystasi.

»  Laskeeteenpéin yhdesta kymmeneen niin pitkalle kuin péaset yhdella

hengenvedolla.

»  Jatkalaskemista syvaan, hitaasti hengitellen, kunnes olet rentoutunut.

3. Tunnistaikavét ajatukset. Muotoile nédma ajatukset uudelleen
vaihtoehtoisiksi, rauhoittaviks gjatuksiksi. Esimerkiksi:

Ikavat ajatukset

“Tuo lapsi on hirvid. Tamahan on ai-
van naurettavaa. Han el muutu ikina.”

“Olen kyllastynyt olemaan néin vi-
hainen. Asioiden taytyy muuttua tai
muuten ...”

Ohjelma 10: Osa 4, Aikalisé

Rauhoittavat ajatukset

"Tuo lapsi vain testaa, saako han tah-
tonsaldpi. Minun tehtavéani on pysya
rauhallisenajaauttaa hanta oppimaan
parempiatapojatoimia.”

“Minun taytyy puhua Mikolle siita,
kuinkahan j&ttaa vaatteensalojumaan
ympériinsd. Emmekohéan |0ydahyvan
ratkaisun, jos keskustelemme tasta
rauhallisesti.”

©The Incredible Years®



Moniste

MITA TEHDA, KUN UUSIA ONGELMIA ILMENEE

On normaalia, etta ongelmakaytosta ilmenee uudelleen, varaudu siis siihen! Usein
kaytoksen huononeminen on yhteydessa johonkin muutokseen tai kriisiin perheen
elamassa (esim. sairaus, kuolema, matka, muutto, uusi tyo, taloudelliset huolet,
loma). Alla on muutamia tapoja, joilla voit ottaa ohjelman uudelleen kayttoon
ja paasta asiassa eteenpain.

1. Jarjesta sellainen aika, jolloin et ole hermostunut ja keskustele ongelmasta
kumppanin tai ystavan kanssa, tai pohdi ongelmaa itseksesi.

2. Selvenna, millaista lapsen kaytosta haluat ja millaista et halua.

3. Listaa ongelmat tarkeimmasta vahinten tarkeaan. Keskity kasittelemaan vain
pakottavinta ongelmaa.

4. Pohdi niin monia ratkaisuja kuin mahdollista (kay lapi monisteet).
Vahvistamiskeinot
(kehuminen, palkkiot, yhteinen aika)
Jarjestyksenpito
(huomiotta jattaminen, aikalisa, etuuksien menetys,
kotiaskareet, johdonmukaiset seuraukset, ongelmanratkaisu)

Vanhemman itsehillintaa helpottavat tekniikat

(sisainen puhe, rentoutuminen)
5. Seuraa viikoittaista etenemistd, katso tarvittaessa ohjelmaa uudelleen.
6. Palkitse ponnistelusi.

Muista: Vanhemmilla on taipumus kayttaa menetelmia, joista on hyotya lyhyella
aikavalilla (esim. valittdman tottelemisen saavuttaminen huutamalla, lyomalla tai
kritisoimalla), mutta joista on haittaa pitkalla aikavalilla (myos lapsi oppii huuta-
maan ja lydomaan vakivallattomien ongelmanratkaisutapojen sijaan). Vanhempien
taytyy kayttaa sellaisia keinoja kuin kehuminen tai huomiotta jattaminen satoja
kertoja muuttaakseen lapsen kaytosta ja se vaatii paljon tyota. Pitkalla tahtaimella
tallaiset keinot opettavat lapsille kuitenkin, miten kayttaytya sopivasti ja miten
tulla toimeen toisten kanssa, ja vahvistavat lapsen minakuvaa. Vain kayttamalla
tallaisia tekniikoita saanndllisesti huomaat niiden pitkaaikaiset edut!
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OBJEKTIIVISUUDEN SAILYTTAMINEN
Yksi tapa itsehillinnan sadilyttamiseen ristiriitatilanteissa on kysya itseltaan,
auttaako se, mita teet, sinua saavuttamaan tavoitteesi.
e Mika on tavoitteeni? (etta lapseni kadytds paranisi)
e Mita teen parhaillaan? (tulen vihaiseksi)

Auttaako se, mita nyt teen, saavuttamaan tavoitteeni? (ei, me riite-
lemme)
Jos ei, mitda minun tdytyy tehda toisella tavalla? (rentoutua, ottaa
hetki aikaa sen miettimiseen, mita parhaillaan tapahtuu, ja sitten
ilmaista selkeasti, mita haluan)
RENTOUTUMISMENETELMA
Monien taytyy opetella rentoutumaan ennen kuin he voivat kontrolloida
sisdista puhettaan. Seuraava rentoutumismenetelma on melko helppo

oppia.
1. Istu mukavasti.

. Tiedosta hengityksesi.

2
3. Hidasta hengitystasi.
4

. Hidastaessasi hengitystasi laske hitaasti yhdesta kymmeneen niin
pitkélle kuin padset yhdelld hengenvedolla.

. Ulos hengittéessasi laske uudelleen hitaasti yhdestd kymmeneen.

. Muodosta itsestasi mielikuva rauhallisena ja hallinnan sdilyttavana.

. Kerro itsellesi, etta teet hyvéa tyota ja edistyt.

. Jatka syvaa hengittelya ja laskemista, kunnes koet olosi rentoutuneeksi.

Muista, ettd toisinaan naita menetelmia on vaikea kayttaa ja kontrollin
tunnetta saavuttaa. Harjoituksen myétéd rentoutumisesta tulee kuitenkin
huomattavasti helpompaa.
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Tilanne 1

Kenen kaytosta ja mita kaytostd vahvistetaan?
Vihaisuus ansa:

Vanhempi:
"Sulje TV,
on nukkumaanmenoaika.”

(odottaa 5 s)
Vanhempi (vihaisena):
"Al3 ikind puhu minulle noin!

Lapsi:
"En. Minulla on ohjelma
kesken.”

Lapsi:
“Senkin paskapaa.” — Vanhempi (uhkaus):
(sulkee kesken TV:n "Jos et sulje TV:t3, saat
vastahakoisesti).” selkasaunan.”
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Tilanne 2

Kenen kaytosta ja mita kaytosta vahvistetaan?
Valttamisen ansa:

Vanhempi:
"Sulje TV,
on nukkumaanmenoaika.”

Lapsi:
"En. Minulla on ohjelma

Lapsi jatkaa TV:n katsomista. kesken.

Vanhempi vetaytyy:
(ajattelee itsekseen, "En halua
aiheuttaa kohtausta!”) "No, hyva
on. Katso sitten.”
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Aivoriihi %
On tarkea miettia etukateen, millainen kaytos johtaa aikalisaan. Nain olet valmis

toteuttamaan aikalisan kaytoksen ilmetessa. On myos tarkeaa, etta lapsi tietaa, "/
millainen kaytos johtaa aikalisaan. Yrita keksia alla olevaan tilaan aikalisaan johtavia
asioita.

Aikalisddn johtava kdytos

esim. toisten lyéminen

Varmista, etta maarittelet, mita tarkoitat lyomisella. Lapsen huomion kaantaminen
toisaalle yleensa toimii kahden lapsen erottamisessa ja saa heidat keskittymaan johonkin
muuhun. Toisen lapsen vakivaltaisen lydmisen tulisi kuitenkin johtaa lapsen valittdomaan
siirtamiseen aikalisapaikalle, josta han ei voi vahingoittaa toista. Muista harjoitella etukateen
rauhallisena pysymista aikalisatilanteissa hengittamalla syvaan ja kertomalla itsellesi “Mina
pystyn tahan, pystyn rauhoittumaan.”
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Fk] Aivoriihi
Aikalisan plussat ja miinukset

Mieti, mita hyotyja aikalisasta on, ja kirjoita ne ylos. Mieti myds, mita huonoja puolia aikalisassa
mielestasi on.

Aikalisa rauhoittumiseen
Hyodyt

Haitat

Pohdittavaksi
Mieti aikalisdn hyotyjd ja haittoja
Katso tekemaasi listaa ja mieti, kehen aikalisan hyodyt kohdistuvat ja kuka kokee sen huonot puolet

(lapsi vai vanhempi). Mieti myos, ovatko aikalisan haitat lyhyt- vai pitka—aikaisia sinuun tai lapseesi
kohdistuessaan.
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Aivoriihi

)
Mieti tapoja, joilla voit pysya rauhallisena, jamakkana ja karsivallisena kayttaessasi ‘/
aikalisaa.

@

Harjoittele haastamaan kielteiset ajatukset ja korvaamaan ne positiivisilla ajatuksilla ja
selviytymista korostavalla sisaisella puheella. Kirjoita ylos ajatuksia, joita voit kayttaa,
kun huomaat vihan tunteen nousevan.

Positiivinen sisdinen puhe

Selvidin tasta ...
Pystyn hillitsemdédn kiukkuani ...

Otan lyhyen aikalisén itselleni ...

Kuka sanoo, ettd lasten
pitdisi kayttaytya taydellisesti
kaupassa?

Haasta eparealistiset ajatukset
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Avonithi
Millaisia tunteita sinulla on, kun kaytat aikalisaa? Usein vanhempien on vaikea hillita
vihantunteitaan ja olla kritisoimatta lasta taman ollessa aggressiivinen tai vastahankainen. Tilanteen

tunnepitoisuuden takia vanhemman voi olla vaikea jattaa lapsen vastalauseita huomiotta tai kehua lasta
taman toimiessa toivotusti. Kirjoita tahan ylos, millaisia keinoja sina voisit kayttaa pysyaksesi rauhallisena.

Tunnereaktioni aikalisdan aikana Keinoja pysyi rauhallisena
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Tilanne 3

Kenen kaytosta ja mita kaytosta vahvistetaan?
Perustelemisen ansa:

Vanhempi:
"Sulje TV,
on nukkumaanmenoaika.

Lapsi:
"En. Minulla on ohjelma
kesken.”

Lapsi jatkaa TV:n katsomista.

Vanhempi selittaa:

"Alds nyt. Jos et mene nukkumaan,
olet aamulla vasynyt. Sinun on
vaikea pdasta ylos ja olet kiuk-

kuinen.”

Lapsi: <
"En ole vasynyt aamulla.”

Ohjelma 10: Osa 4, Aikalisdi ©The Incredible Years®



Tilanne 4

Kenen kdytosta ja mita kaytostd vahvistetaan?
Periksi antamisen ansa:

Vanhempi:
"Tule sydbmaan, ole hyva.”

Lapsi:

. “Mita on ruoaksi?”
Vanhempi:

"Haluatko muroja?”

'

. Vanhempi:
Lapsi: "Lihamureketta.”
"Yak! Inhoan lihamureketta. << '
En syo”
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Tunteet

Raivo
Ylimielisyys

Vihaisuus

Puolustautuminen
Syyllisyys
Vetaytyminen
Turhautuminen

Masennus

Artyneisyys
Levottomuus

Huolestuneisuus

Valppaus/kiinnostus
Vastaanottavaisuus /
joustavuus
Rauhallisuus
lloisuus
Luottavaisuus
Tyytyvaisyys
Rakkaus/hellyys

Ohjelma 10: Osa 4, Aikalisé

Fysiologiset
merkit

Sydamen hakkaaminen
Kaulalihasten kireys
Rinnan ahdistus

Kasien nyrkkiin

puristaminen

Hampaiden yhteen
pureminen

Paansarky
Pinnallinen nopea
hengitys

Lisaantynyt hikoilu
Lihaskireys

Edestakainen astelu

Alkava paansarky

Kayttdaytyminen

Huutaminen

Lyominen

Uhkaaminen
Vetaytyminen

YhteistyOsta
kieltaytyminen

Arvosteleminen

Vaikeus kuunnella
Ajattelun kapeutuminen

Vahemman avoin uusille
ideoille

Rauhallisuus
Miellyttava kaytos

Kykeneva
ongelmanratkaisuun

Kyky kuuntelemiseen

© Carolyn Webster-Stratton



Tunteet

Raivo
Ylimielisyys

Vihaisuus

Puolustautuminen
Syyllisyys
Vetaytyminen
Turhautuminen

Masennus

Artyneisyys
Levottomuus

Huolestuneisuus

Valpas/Kiinnostunut

Vastaanottavainen
Joustava
Rauhallinen
Onnellinen
Luottavainen
Tyytyvainen

Rakastava/Lammin

Sisainen puhe
Olen niin vihainen, etta voisin satuttaa ...
Han kylla ansaitsee ...
Hanesta ei ole mihinkaan.
Mita olen tehnyt ansaitakseni ...
Se ei ole minun syyni; se on hanen syynsa.
Héan on aivan kuin ...
En ole koskaan ollut tuollainen.
Luulen, ettad han viela paatyy vankilaan.
Minulla ei ole aikaa kasitella tata.
Olen huono vanhempi (kumppani). Olen toivoton.
Miksi mina? Tama on liian stressaavaa.

Rauhallisena pysyminen ei toimi.
On hyodytonta ...
Ei ole mitaan jarkea yrittaa auttaa hanta.

Se ei koskaan toimi.
Tein mita tahansa mikaan ei koskaan muutu.
Han vain kaantaa sen minua vastaan.
Ansaitsen taman, koska...

Vanhempani kertoivat minulle, etta olin ... (kritiikkia)
Mitahan tuleekaan tapahtumaan, kun han on murrosiassa?
Olen stressaantunut, tarvitsen omaa aikalisaa.

En ehka selvia tasta.

En ehka ole hyva vanhempi/puoliso.

En ole varma, pystynko hoitamaan taman.

Kun muutoksia alkaa tapahtua, asiat menevat luultavasti ensin
huonompaan suuntaan, ennen kuin paranevat.

Voin vaikuttaa tulevaisuuteemme.

Stressi on aivan normaalia ihmissuhteissa.

Tama vaihe ei kesta loputtomiin. Asiat muuttuvat paremmiksi.
Pystyn hoitamaan taman; pystyn hillitsemaan suuttumukseni.
Pystyn opettamaan hanta ...

Ongelmia tulee, joten voimme kaikki opetella selviytymaan
ristiriidoista.

Voin puhua hénelle ...ja keksia uusia ratkaisuja.

Me selviydymme; me kaikki tarvitsemme mahdollisuuksia oppia.
Voin auttaa...

Kaikki tekevat virheita.

Hanen positiivisia ominaisuuksiaan ovat ...

Olen huolehtiva vanhempi/kumppani, koska yritan ...
Pysyn useimmiten rauhallisena.

Nautin hdnen kanssaan olemisesta, erityisesti kun me...






Kotitentaviat & jadkaappimuistilaput

HUOM! Seuraavan osion kotitehtavit voidaan sailyttaa
alkuperiisina ja kopioida niita vanhempainryhmiin. Kaikki

‘=

materiaali tulee sdilyttaa alkuperaisena, eika niiden sisaltoa
saa muuttaa. Nama lomakkeet ovat saatavilla myos www.
incredibleyears.com -sivustolta (Group Leader Resources).

Ohjelma 10: Osa 5, Johdonmukaiset seuraamukset ©The Incredible Years®
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Viikon kotitehtaviat

% Tee:

e Jatka aikalisan kayttoa aggressiiviseen kaytokseen.

e Kayta “johdonmukaisten seuraamusten” periaatetta, etuuden
menetysta tai kotiaskareen maaraamista viikon aikana ilmenevaan
sopimattomaan kaytokseen. Kirjaa tulokset Johdonmukaiset
seuraamukset -muistiinpanolomakkeelle.

e \Valitse myonteinen kaytos, jota huomioit systemaattisesti
kehumalla, vahvistamalla ja myonteisella kommentoinnilla.

Kuvaile tilanne, jossa lapsen huono kaytos jatkuu, ja yrita miettia,
mista se johtuu.

Q Lue:

Ihmeelliset vuodet -kirjasta 7. luku Luonnolliset ja johdonmukaiset
seuraamukset.

Huomio: Muista jatkaa yhteisen erityisajan
viettamista!
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Vanhempi salapoliisina: Katso, mita olet oppinut!

Viikon kotitehtavit

% Tee:

Alla on kuvattu monenlaista haastavaa kaytosta. Mieti, mita tekniikkaa kayttaisit
kuhunkin. Voit myds lisata listaan muita kaytospulmia.

Haastava kaytos Kaytettiva tekniikka
1. Lyominen ja toniminen

. Tottelemattomuus

. Varastaminen

. Valehteleminen

. Laksyista kieltaytyminen

. Kotiintuloajasta myohastyminen
koulun jalkeen

. Nasaviisaus

. Laksyjen tekemisen vastustaminen

. Vatsakipu ja paansarky

10.Tarkkaamattomuus ja impulsiivisuus

11.0lohuoneen sotkeminen
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Vanhempi salapoliisina: Katso, mitd olet oppinut!

Viikon kotitehtdviit

% Tee:

Alla on kuvattu monenlaista haastavaa kaytosta. Mieti, mita tekniikkaa kayttaisit
kuhunkin. Voit myos lisata listaan muita kaytospulmia.

Haastava kaytos Kaytettiva tekniikka
12.Sisarusten kanssa riiteleminen

13.Kotiaskareiden tekematta jattaminen

14.Koulukyydista/koulusta
mydhastyminen

15.]Jattaa huolehtimatta pyorasta,
leluista tai muista tavaroista

16.Vihaisena rajahtaminen/huutaminen

17.TV:n tai tietokonepelien lika
katselu/pelaaminen

18.Jattaa antamatta opettajien viestit

19. Pienemman lapsen tavoin kayttaytyminen

20.Nukkumaanmenosta kieltaytyminen
sovittuna aikana

21.Kaverille soittaminen vaikka laksyt tai
kotiaskareet tekematta

22. Kiroileminen
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Moniste
MUISTIINPANOLOMAKE: JOHDONMUKAISET SEURAAMUKSET

Esimerkki johdonmukaisesta Lapsen reaktio
seuraamuksesta
tietokoneajan menettaminen illaksi
(tv:n katsominen tai puhelimen kaytto
my0s vaihtoehtona)
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Moniste .
MUISTIINPANOLOMAKE: KOTITYOT

Esimerkki kotitoista Lapsen reaktio

30 minuuttia tyota (esim. imurointi,
pyykin ripustaminen ikkunanpesu,
lehtien haravointi)
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Kirjoita ylos omia myonteisid ajatuksiasi, jotka auttavat hankalissa ti-
lanteissa. Harjoittele niiden kdyttod viikon aikana
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Moniste
SISAINEN PUHE ONGELMATILANTEISSA

Mieti ongelmatilannetta ja ikavia ajatuksia, joita sinulla naissa tilanteissa on. Kirjoita ylos vaihtoehtoi-
sia rauhoittavia ajatuksia, joita voit kayttaa tilanteen uudelleen maarittelyyn. Kun seuraavan kerran
huomaat kayttavasi negatiivista sisdista puhetta anna itsellesi aikaa ajatella myonteisesti ja pohdi
mita vaihtoehtoja sinulla on tilanteen selvittamiseen.

Ongelmatilanne:

4 4
Ikavat ajatukset Rauhoittavat qjatukset
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Kotitentaviat & jadkaappimuistilaput

HUOM! Seuraavan osion kotitehtavat voidaan sailyttaa
alkuperaisina ja kopioida niita vanhempainryhmiin. Kaikki

‘=

materiaali tulee sailyttda alkuperaisend, eika niiden sisdltoa
saa muuttaa. Nama lomakkeet ovat saatavilla myos www.
incredibleyears.com —sivustolta (Group Leader Resources).
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Viikon kotitehtdviit

* e

* JATKA Erityisajan viettamista lapsesi kanssa.

e KAYTA vihintdan 10 minuuttia joka paiva lukemiseen lapsesi kanssa.
Keskustele lapsesi kanssa, millaisista kirjoista han pitaa. Valitse yksi sellainen
yhdessa luettavaksi.

SEURAAVAN KUUKAUDEN AJAN osallistukaa vahintaan yhteen koulun ak-
tiviteettiin, esimerkiksi: menemalla retkelle, osallistumalla koulun tilaisuuteen,
tarjoutumalla lukemaan tai auttamaan luokassa tai tutustumalla lapsesi opetus-
suunnitelmaan ja kaytanteisiin.

L] e

Monisteet ja Ihmeelliset vuodet -kirjasta Osa 3, Viidestoista ongelma ‘Lue huolella
edistaaksesi lapsesi lukutaitoa’ ja kertaa kappale 1 ‘Kuinka leikit lapsesi kanssa’.
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Kotitentaviat & jadkaappimuistilaput

HUOM! Seuraavan osion kotitehtavit voidaan sailyttaa
alkuperiisina ja kopioida niita vanhempainryhmiin. Kaikki

‘=

materiaali tulee sdilyttaa alkuperaisena, eika niiden sisaltoa
saa muuttaa. Nama lomakkeet ovat saatavilla myos www.
incredibleyears.com -sivustolta (Group Leader Resources).

Ohjelma 8: Osa 2, Lapsen lannistumisen ehkdiisy ©The Incredible Years®



Ohjelma 8: 0sa 2, Lapsen lannistumisen ehkdisy © Carolyn Webster-Stratton



Alvoriihi
Pohdi parisi kanssa positiivisen ennustamisen lauseita. Muista sisallyttaa kehu
sinnikkyyden ja karsivallisyyden oppimisprosessiin.

0

Positiivisen ennustamisen lauseita

Esimerkki:

“los jatkat lukemisen harjoittelua kanssani joka ilta, olen varma, etta ennen pitkaa osaat
lukea itse kokonaisen sivun.”

Tavoite:

Sitoudun leikkimaan tai viettamaan erityisaikaa lapseni kanssa ___ kertaa talla viikolla
____minuuttia.

Ohjelma 8: Osa 2, Lapsen lannistumisen ehkdiisy ©The Incredible Years®
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VIIKON KOTITEHTAVAT

% Tee:

e JATKA “Erityisajan” viettamista lapsesi kanssa.

e KAYTA VAHINTAAN 10 minuuttia joka paiva lapsesi tehtavista ja koulussa
olevista projekteista keskustelemiseen, kotitehtavien tekemiseen, lukemiseen
tai oppimista tukevien aktiviteettien tekemiseen (esim. maalaaminen,
kouluprojektin suunnittelu).

SEURAAVAN KUUKAUDEN AIKANA osallistu ainakin yhteen koulutun
aktiiviteettiin - kuten: meneminen retkelle, osallistuminen koulun tilaisuuteen,
tarjoutumalla lukemaan tai auttamaan luokassa tai tutustumaan lapsesi
opetussuunnitelmaan ja kaytanteisiin.

SOITA parillesi jakaaksenne ideoita kotitoihin liittyvista rutiineista.

Q Lue:

Monisteet ja kertaa lhmeelliset vuodet kirjasta kappale 2 ‘Positiivinen huomio,
kannustus ja kehuminen’.

Esimerkkejd kdytoksestd, joista voi palkita téhdillé ja tarroilla:

Koulusta suoraan kotiin tuleminen Totteleminen

Jakaminen toisten kanssa Kotitehtavien tekeminen ennen iltaruokaa
Lukeminen 10 minuuttia TV:n kiinni laittaminen

Katsominen tv:ta vain tunnin Péydan kattaminen

Kirjeen tai paivakirjan kirjoittaminen Tarinan tai musiikin kuunteleminen
Nuoremmalle sisarukselle lukeminen Hyvén palautteen saaminen opettajalta
Vanhemmille olinpaikan ilmoittaminen

Ohjelma 8: Osa 2, Lapsen lannistumisen ehkdiisy ©The Incredible Years®



Jddkaappimuistilappu
Lasten akateemisten taitojen oppimisen ohjaaminen
Vanhemmat “akateemisten taitojen ja sinnikkyyden valmentajina”

“Valmentaminen” on tehokas tapa vahvistaa lasten akateemisia taitoja ja
kykya keskittya vaikeaan tehtavaan. Alla on lista akateemisista kasitteista ja
kaytoksesta, jota voi kommentoida kouluun liittyvia aktiviteetteja tehdessa
lapsen kanssa. Kayta tata tarkistuslistaa, kun harjoittelet kuvailemaan
akateemisia kasitteita.

Akateeminen taito Esimerkit

] o ] “Olet tehnyt kotitehtavat joka paiva sovittuna
Kotitehtavien aikataulun aikana.”

noudattaminen
“Olet suunnitellut hyvin ja lukenut yhden kappaleen

_ lukemisajan suunnittelu viikossa, jotta saat koko kirjan luettua loppuun.”

“Pidan tavastasi pitaa muistiinpanosi jarjestyksessa
Organisointitaidot muistikirjassasi.

Vilineista huolehtiminen “sinulla on kaikki valineet
— (kynat,viivaimet, muistilaput) huolellisesti laitettuna

Avun pyytaminen poydalle, jotta voit aloittaa tyoskentelyn.”

“Olet hyva pyytamaan apua, kun sita tarvitset.”

Lujasti tydskentely “Olet tehnyt lujasti toita tuon tehtavan eteen ja
pohtinut, kuinka sen hoitaisit.”

Keskittyminen, fokusoituminen

“Olet todella karsivallinen, kun jatkat yrittamista eri

—_ Sinnikkyys, karsivallisyys tavoin ratkaistaksesi sen.”
Opettajan ohjeiden “Noudatit opettajan ohjeita juuri niin tarkasti kuin han
noudattaminen pyysi. Sina todella kuuntelit.”
Ongelmanratkaisu “Pohdit kovasti, kuinka ratkaista ongelma ja |6ytaa

e erinomainen ratkaisu siihen.”
Uudelleen yrittaminen

“Olet selvittanyt sen aivan yksin.”

Lukeminen
Ajattelutaidot “Luet huolellisesti ja pohdit kovasti juonta.”
Kuuntelu “Teit toita kovasti saadaksesi parhaan mahdollisen

Lujasti ja parhaalla kasialan paperille.

tavalla tydskentely “Et tiennyt tuota sanaa, joten tarkistit sen sanakir-

jasta.”
Itsenaisyys ]
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Kotitentaviat & jadkaappimuistilaput

HUOM! Seuraavan osion kotitehtavit voidaan sailyttaa
alkuperiisina ja kopioida niita vanhempainryhmiin. Kaikki

‘=

materiaali tulee sdilyttaa alkuperaisena, eika niiden sisaltoa
saa muuttaa. Nama lomakkeet ovat saatavilla myos www.
incredibleyears.com -sivustolta (Group Leader Resources).
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@ JAAKAAPPIMUISTILAPPU

Aivajen virittdminen kotitentdvien tekoon

Esimurrosikadiisille (8-12-vuotiaille) lapsille

¢ Ole yhteydessa lapsesi opettajaan (puhelimitse, tekstiviestilla, sahkopostilla tms.)
ja selvita koulun odotukset kotitehtaviin liittyen. Jos koulun odotukset ovat
ristiriidassa lapsesi tarpeiden kanssa, sopikaa opettajan kanssa realistiset tavoitteet
lapsesi kotitehtavien tekemiseen.

e Istukaa perheena alas suunnittelemaan toimiva aikataulu kotitehtavien tekemiselle
(kts. kotitehtavien tarkistuslista). Sopikaa, missa ja milloin kotitehtavia tehdaan.
Muista, etta paivittainen, ennakoitava kotitehtavarutiini harjoituttaa lapsesi aivoja
tyoskentelemaan ja parantaa keskittymiskykya.

e Auta lastasi harjoituttamaan keskittymiskykya ensin lyhyilla kotitehtavatyoskentely-
jaksoilla ja lisaamalla aikaa vahitellen pidemmaksi. Toimi samoin tehtavien
vaativuuden suhteen. Kayta ajastinta.

¢ Pida kotitehtavaharjoittelua ymparoivat olosuhteet vapaina hairiotekijoista, kuten
televisiosta, puhelimesta, peleistd, sisaruksista jne. Pysy lahettyvilla, jotta voit olla
apuna ja tukena.

¢ Auta lasta suunnittelemaan paivittdiset tavoitteet kotitehtavien tekoon, kuinka
paljon aikaa kaytetaan kuhunkin aineeseen jne. Vuorottele vaikeampien ja
helpompien tehtavien valilla ja maarita aikatavoite haastavampiin tehtaviin. Anna
ekstrarohkaisua ja sinnikkyysvalmennusta vaikeimpien tehtavien aikana.

¢ Auta lastasi luomaan jarjestelmallinen tapa kirjata tehdyt kotitehtavat ylos ja
suurempien kokonaisuuksien hahmottamiseksi kirjaamaan palautuspaivat ja kokeet
suunnittelukalenteriin. Auta lasta pilkkomaan laajat tehtavat pienempiin,
hallittavissa oleviin osiin. Palkitse kalenterin kaytosta hauskoilla tarroilla. Tama
auttaa my0s sinua seuraamaan tehtavien edistymista.

¢ Luo paivittainen kannustinjarjestelma palkitsemaan lapsesi hyvia opiskelukaytantoja.
Valta isoa palkitsemissysteemia lukukauden arvosanoille, anna sen sijaan paivittaisia,
pienia palkintoja ja kehuja. Al poista kotitehtavilld ansaittuja pisteita negatiivisen
kaytoksen johdosta.

* Pyyda lasta nayttamaan kaikki suorittamansa kotitehtavat ja kehu hanta hanen
ponnisteluistaan.

¢ Selvita, miten voit seurata, onko kaikki suoritetut kotitehtavat palautettu kouluun.
Useimmissa kouluissa on mahdollisuus tarkistaa tama verkossa.

¢ Pida omat tunteesi kurissa ja ole positiivinen roolimalli. Kayta aktiivista kuuntelua
ymmartaaksesi, miksi jokin kotitehtava voi lapsestasi tuntua vaikealta tai tyolaalta.

® Aseta rajoja ja toteuta seuraamukset rauhallisesti, jos kotitehtavat on tekematta
(esim. ruutuajan menettaminen illalla).

e Varmista, etta annat lapsellesi yhteista erityisaikaa rakentaaksesi positiivisen tunnesi-
teen v vadlillenne. Erityisaikaa tulisi viettaa, onnistuu kotitehtavien tekeminen tai ei.

e Konsultoi lapsesi opettajaa ja luo hyva yhteistyd hanen kanssaan tukeaksesi lapsesi
koulunkayntia. Jos kotitehtavien tekeminen on jatkuvaa taistelua, ota yhteys
kouluun ja muokatkaa yhteistydssa vaatimustasoa ja vahentakaa kotitehtavien
tekemisen esteita.
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Hyvistd opiskelutavoista ja rutiineista huolehtiminen
“Ennalta mddriteltyjen rutiinien tarkeys™

VIIKON KOTITEHTAVAT

Tee:

JATKA “erityisajan” viettamista lapsesi kanssa.

ASETA SAANNOLLINEN RUTIINI KOTITEHTAVIEN TEKEMISELLE
koulun jalkeen. Kirjoita se ylos ja keskustele siita lastesi kanssa. Laita kirjattu
rutiini nakyville (missa, milloin ja kenen kanssa kotitehtavat tehdaan. Tuo
suunnitelma seuraavalle ryhmakerralle.)

SUUNNITTELE kuinka sina valvot taman rutiinin toteutumista.

KEHU lastasi rutiinin noudattamisesta ja/tai luo palkitsemisohjelma
noudattamiseen liittyen.

KAYTA Kodin saannét-monistetta vahvistamaan joitakin mielestési

tarkeimpia saantoja huomioiden TV tai tietokone aika ja kotitehtavat.
Kirjoita nama Kodin saannot-monisteelle ja tuo se seuraavalle ryhmakerralle.

Q Lue:

Monisteet ja kertaa Ihmeelliset vuodet -kirjasta Luku 3, Aineellinen palkit-
seminen, kannustimet ja juhlistaminen ja Osa 3, Ensimmainen ongelma,
Hallitse lapsesi ruutuaikaa.

ESIMERKKEJA KAYTOKSESTA, JOSTA VOI ANTAA TAHTIA JA TARROJA:
Koulusta suoraan kotiin tuleminen Totteleminen

Jakaminen toisten kanssa Kotitehtavien tekeminen ennen iltaruokaa
10 minuutin lukeminen TV:n kiinni laittaminen

TV:n katsominen vain tunnin ajan Poydan kattaminen

Kirjeen tai paivakirjan kirjoittaminen Tarinan tai musiikin kuunteleminen
Nuoremmalle sisarukselle lukeminen Hyvén palautteen saaminen opettajalta

Vanhemmille olinpaikan ilmoittaminen

Huomio: Muista jatkaa erityisaikaa!

Ohjelma 8: 0sa 3, Hyvisti opiskelutavoista huolehtiminen © Carolyn Webster-Stratton



/ \
Kodin rutiinit kotitehtadavien tekemiseen

Esimerkkeja:
. Saapuminen kotiin koulusta klo 15.30 mennessd.
. Soitto vonhemmiille kertoaksesi, ettd olet kotona ja mitd kotitehtdvié sinulla on.
. Syo wlipala ja pidd pieni tauko klo 16 mennessd.
. Vanhemmat tulevot kotiin klo 17.30.

. Auta iltaruoan valmistelussa ja syokdad se yhdessa.

A L N W N =

. Vanhempi kéy lépi kotitehtdivien edistymisen klo 19. Kotitehtdvien tekeminen
loppuun.

7. TV tai tietokoneaika.

8. Nukkumoon meno klo 21.

Sinun kotitehtavarutiinit:

Kodin sddnnot: Kotitehtdvdit tdytyy olla tehtyind ennen TV:n katsomisen tai

pelaamisen aloittamista ja TV/pelaamiseen kdytettdvd aika on rajattava tuntiin

per pdiva.
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Kotitentaviat & jadkaappimuistilaput

HUOM! Seuraavan osion kotitehtavit voidaan sailyttaa
alkuperiisina ja kopioida niita vanhempainryhmiin. Kaikki

‘=

materiaali tulee sdilyttaa alkuperaisena, eika niiden sisaltoa
saa muuttaa. Nama lomakkeet ovat saatavilla myos www.
incredibleyears.com -sivustolta (Group Leader Resources).
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Kiinnostuksen osoittaminen koulunkdyntidé kohtaan

VIIKON KOTITEHTAVAT

% Tee:

JATKA “erityisajan” viettamista lapsesi kanssa.

OLE YHTEYDESSA lapsesi opettajaan (joko tapaamalla, soittamalla tai
sahkoisesti) ja hanki tietoa paivittaisesta koulunkaynnista ja vinkeista,
joilla voit auttaa tukemaan lapsesi oppimista.

KEHU lastasi rutiinien noudattamisesta ja/tai luo niihin liittyva
palkitsemisohjelma.

LAHETA VIESTIA lapsesi opettajalle kertoaksesi, mika on mielestési

hyvaa lapsesi luokassa tai oppimiseen liittyvissa kokemuksissa.

LL Lue:

Monisteet ja kertaa Ihmeelliset vuodet -kirjasta luku 4, Rajojen
asettaminen ja lue luku 15, Tee yhteistydtd opettajien kanssa
ehkdaistaksesi ongelmia.

Huomio: Muista jatkaa erityisaikaa!
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Jddkaappimuistilappu
Lasten akateemisten taitojen oppimisen ohjaaminen
Vanhemmat “akateemisten taitojen ja sinnikkyyden valmentajina”

“Valmentaminen” on tehokas tapa vahvistaa lasten akateemisia taitoja ja
kykya keskittya vaikeaan tehtavaan. Alla on lista akateemisista kasitteista ja
kaytoksesta, jota voi kommentoida kouluun liittyvia aktiviteetteja tehdessa
lapsen kanssa. Kayta tata tarkistuslistaa, kun harjoittelet kuvailemaan
akateemisia kasitteita.

Akateeminen taito Esimerkit

] o ] “Olet tehnyt kotitehtavat joka paiva sovittuna
Kotitehtavien aikataulun aikana.”

noudattaminen
“Olet suunnitellut hyvin ja lukenut yhden kappaleen

_ lukemisajan suunnittelu viikossa, jotta saat koko kirjan luettua loppuun.”

“Pidan tavastasi pitaa muistiinpanosi jarjestyksessa
Organisointitaidot muistikirjassasi.

Vilineista huolehtiminen “sinulla on kaikki valineet
— (kynat,viivaimet, muistilaput) huolellisesti laitettuna

Avun pyytaminen poydalle, jotta voit aloittaa tyoskentelyn.”

“Olet hyva pyytamaan apua, kun sita tarvitset.”

Lujasti tydskentely “Olet tehnyt lujasti toita tuon tehtavan eteen ja
pohtinut, kuinka sen hoitaisit.”

Keskittyminen, fokusoituminen

“Olet todella karsivallinen, kun jatkat yrittamista eri

—_ Sinnikkyys, karsivallisyys tavoin ratkaistaksesi sen.”
Opettajan ohjeiden “Noudatit opettajan ohjeita juuri niin tarkasti kuin han
noudattaminen pyysi. Sina todella kuuntelit.”
Ongelmanratkaisu “Pohdit kovasti, kuinka ratkaista ongelma ja |6ytaa

e erinomainen ratkaisu siihen.”
Uudelleen yrittaminen

“Olet selvittanyt sen aivan yksin.”

Lukeminen
Ajattelutaidot “Luet huolellisesti ja pohdit kovasti juonta.”
Kuuntelu “Teit toita kovasti saadaksesi parhaan mahdollisen

Lujasti ja parhaalla kasialan paperille.

tavalla tydskentely “Et tiennyt tuota sanaa, joten tarkistit sen sanakir-

jasta.”
Itsenaisyys ]
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