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Tänään:

Liikkuminen
Erilaiset oppijat
Mielen hyvinvointi
Rauhoittuminen
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Saa jakaa kokemuksia!
Saa keskeyttää!
Saa liikkua!



Siiri Pekkanen
Varhaiskasvatuksen opettaja, liikuntakasvattaja

Projektikoordinaattorina Vantaan Liikkuvassa päiväkodissa

 Uimaopettaja & vauva- ja perheuinnin ohjaaja

 Liikunnanohjaaja

 Personal Trainer

 Huvipuiston maskotti



Fyysinen aktiivisuus
Lihasten tahdonalaista energiankulutusta

lisäävää ja useimmiten liikkeeseen
johtavaa toimintaa.

(Liikunta: Käypä hoito -suositus 2016).

Pienten lasten fyysisen aktiivisuuden
ajatellaan käsittävän kaiken hänen

elämäänsä kuuluvan, kuormittavuudeltaan
eritasoisen toiminnan kuten leikkimisen ja

touhuamisen sisällä tai ulkona, kotiaskareet,
ulkoilun, retkeilyn tai ohjatut liikuntatuokiot

(Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016).

Liikkuminen
Kaikenlainen fyysinen aktiivisuus,

kuten leikit ja pelit, liikunta ja
urheilu, liikkuminen sekä

päiväkotipäivän aikana, että
liikkuminen vapaa-aikana

omatoimisesti, harrastusten
parissa tai osana kotitöitä sekä

aktiivinen kulkeminen.

(Liikkumissuositus 7–17-
vuotiaille lapsille ja nuorille

2021).

Liikunta
Fyysisen aktiivisuuden alakäsite,
jolla tarkoitetaan suunniteltua,

jäsenneltyä, toistuvaa ja
tarkoituksenmukaista fyysistä
aktiivisuutta, jota toteutetaan
tiettyjen syiden tai vaikutusten

takia ja useimmiten harrastuksena.

(Liikunta: Käypä hoito -suositus
2016).



LIIKKUMINEN MIELEN HYVINVOINNIN TUKENA
Liikkuminen mm.
- vähentää stressiä (vaikutukset stressihormoni kortisolin eritykseen)
- vähentää ahdistusta, jännitystiloja ja masennusta
- kohottaa vireystilaa, lisää tarkkaavaisuutta, parantaa keskittymiskykyä sekä

oppimistuloksia
- lisää kehotietoisuutta -> kehon tunteminen auttaa oman vireystilan säätelemisessä
- aktivoi aivojen etuotsalohkoa -> toiminnanohjaus ja tiedonkäsittely
- lisää aivojen välittäjäaineiden kuten dopamiinin, serotoniinin ja noradrenaliinin määrää

-> vaikutus mm. mielihyvän kokemuksiin
- saa aikaan rakenteellisia ja toiminnallisia muutoksia aivoissa -> aivojen verenkierto

tehostuu ja aivoalueiden väliset yhteydet vahvistuvat -> esim. muistitoiminnoille
tärkeiden aivoalueiden toiminta tehostuu.

- …vilkastuttaa aivojen verenkiertoa ja vaikuttaa siihen, kuinka paljon uusia aivotiheyksiä
syntyy. Liikunta voi vaikuttaa jopa uusien hermosolujen syntymiseen.

- voi auttaa nukahtamaan ja parantaa unen laatua



ERILAISET OPPIJAT
Miten sinä opit parhaiten?
Visuaalinen oppija oppii katsomalla. Kinesteettinen oppija oppii toimimalla.
Auditiivinen oppija oppii kuulemalla. Parhaita tuloksia saadaan tapoja yhdistämällä.

Lapsi oppii ennen kaikkea tutkimalla ja oivaltamalla itse, kun toiminta tapahtuu
lähikehityksen vyöhykkeellä.



Lapset ovat erilaisia
oppijoita.

Erilaiset toimintatavat
tarjoavat jokaiselle
mahdollisuuden onnistua.

Onnistuminen tuo
tyytyväisyyden tunnetta:
uuden taidon oppiminen,
parhaansa tekeminen tai
tavoitteen saavuttaminen.

Lapsen minäkuva,
itseluottamus, ja pätevyyden
tunne vahvistuu.

1) Myönteisen oppimisen kierre
2) Epätoivottu käytös parhaassa

tapauksessa vähenee
3) Yhteenkuuluvuuden tunne

vahvistuu

MIKSI TOIMINNALLISTA
OPPIMISTA?



TUNNETAIDOT
• Tunteet eivät näy ulospäin.

• Oikeiden sanojen etsiminen ja opettelu ovat oleellisia keinoja
tiedostaa ja hyväksyä tunteita sekä puhua niistä. Tunteiden
tiedostaminen on ensimmäinen askel matkalla tunteiden säätelyyn.

• Moni tunne helpottuu, kun niille antaa sanan ja selityksen.

• Tunteet mukaan arkipuheeseen!

• On myös tärkeää opetella keinoja purkaa tunteita ilman että satuttaa
ketään tai rikkoo mitään.

• Mielenterveyttä koetaan varhaiskasvatuksen arjessa myös jakamalla
yhteistä iloa ja hassuttelemalla!

Kaikki tunteet ovat sallittuja!



Tunteiden nimeäminen

Vuorovaikutustaitoja liikkuen

Leikkikerhotoiminta - Vuorovaikutusleikki

Nujuaminen, esim. nassikkapainin keinoin

Rauhoittuminen ja rentoutuminen

Turvataidot

Pelipaitakokemus

TUNNETAITOJEN VAHVISTAMINEN LIIKKEEN AVULLA



TUNTEIDEN NIMEÄMINEN
Tunteiden nimeäminen eri tavoin liikkuen

Tavoite: Tunteiden nimeäminen ja kehotunteen vahvistuminen
Mitä? Liikutaan tilassa eri tavoin. Kevyesti – raskaasti, vihaisesti – ystävällisesti,
iloisesti – surullisesti, yllättyneesti – tylsistyneesti jne.
Bonus: Miten eri eläimet liikkuisivat eri tunnetiloissa? Miten kipittää iloinen hiiri
tai hermostunut hiiri? Mikä hiirtä ilostutti, entä hermostutti?
Tärkeää! Lasten osallistaminen eri tapojen nimeämisessä. Mietitään myös
jokaisen tunteen kohdalla, milloin ollaan itse tunnettu kyseistä tunnetta ja missä
tunne silloin tuntui.



TANSSIA JA TUNTEITA
Tunneilmaisu

Tavoite: Tunteiden välittäminen musiikin keinoin. Musiikki ei tunne kielirajoja ja se onkin hyvä väline kohtaamisen ja
vuorovaikutuksen harjoittelemiselle, tunneilmaisulle sekä omien tunteiden käsittelylle. Jokaisella on oikeus kokea
musiikki omalla tavallaan, oikeaa tai väärää tapaa ei ole.
Mitä? Tanssitaan erilaisen musiikin tahdissa huiveja, nauhoja ja rinkuloita heiluttaen tai ilman välineitä.
Bonus: Tehdään yhteinen koreografia!
Tärkeää! Suosi musiikkivalinnoissa instrumentaaleja, jotta sanojen merkitys poistuu. Esim. “La valse d’Amélie” - Yann
Tiersen, “The four seasons, Summer” - Antonio Vivaldi, “A Gentle Sunlight” - James Quinn, “Tuhannen markan
seteli” - Leevi and the Leavings, “Radetzky March” - Johann Strauss Sr., “Albatross” - Fleetwood Mac, “Säkkijärven
polkka” - Dallapé-orkesteri)

”Musiikilla voidaan vähentää stressiä, lievittää ahdistuneisuutta, masennusta ja kipua.
Musiikilla voidaan palauttaa elimistö ylikierroksilta normaalitilaan Se ei ole vain kokemus: vaikutus

näkyy verenpaineen laskuna, sydämen sykkeen hidastumisena ja hormonierityksen muutoksina:
stressihormonien kuten kortisolin ja endorfiinien tason laskuna. Musiikki edistää myös kognitiivisia

toimintoja, kuten tarkkaavaisuutta, oppimista ja kommunikaatiotaitoja. Musiikki aktivoi myös
tunnetiloja säätelevää limbistä järjestelmää.” (Ylilääkäri Seppo Soinila, 2018.)



TUNTEIDEN NIMEÄMINEN METSÄSSÄ
Tavoite: Perustunteiden nimeäminen (ilo, suru, pelko, viha, inho, hämmästys)
Välineet: Laminoituja kuvia tunteista (6 kuvaa) Perustunteet ovat sellaisia tunteita,
joita me koemme tässä hetkessä ja ne kohdistuvat yleensä johonkin
asiaan/tapahtumaan/ihmiseen.
Mitä? Käydään yhdessä läpi kuva kerrallaan mitä nämä tunteet ovat, miten ne
saattavat ilmetä ulospäin muille ja miksemme voi niitä aina muista nähdä. On tärkeää,
että kuvat on tulostettu ja laminoitu tarpeeksi suurina, jotta niitä on helppo
tarkastella. Tämän jälkeen jokainen tunne käydään kerrallaan läpi esimerkiksi näin:
”Etsi metsästä sellainen paikka tai asia, jota kohtaan tunnet iloa tai jonka ääressä voit
tehdä jotakin joka ilahduttaa sinua. Etsi metsästä sellainen paikka tai asia, jota
kohtaan tunnet surua, jossa on jotain surullista tms.” Pysähdytään jokaisen tunteen
kohdalle niin, että halukkaat saavat kertoa miksi valitsivat juuri sen paikan ja miltä se
tuntuu.
Bonus: Aloittakaa työskentely etsimällä metsään piilotetut tunnekuvat.
Tärkeää! Löytyikö jokaiselle tunteelle metsästä paikka tai kasvi, asia tai esine? Miksei
löytynyt, jos niin kävi? Mitä se tarkoittaa ja voiko siitä oppia jotain?



VUOROVAIKUTUSTAITOJA LIIKKUEN 1/3

Yhteisen aarteen piilotus
Tavoite: Parityöskentely, ohjeiden antaminen, vuorovaikutus
Mitä? Tarkoituksena on valita parin kanssa yhteinen aarre luonnosta ja sen jälkeen piilottaa
sekä etsiä sitä parin kanssa. Piilottaja ohjeistaa etsijää kuumenee-kylmenee ohjein. Vaihdetaan
osia niin että molemmat saavat olla piilottajia ja etsijöitä.
Bonus: Voi myös harjoitella kuvailua. Millä tavoin aarteen sijaintia voisi kuvailla paljastamatta
liikaa? Onko se linnun korkeudella vai ehkäpä liukkaalla alustalla?

Pariesterata metsässä
Tavoite: Parityöskentely, vuorovaikutus, motoriset taidot
Mitä? Pari suunnittelee yhteisen esteradan, eli valitsevat mitkä esteet kuuluvat rataan. Ohjeeksi
voi antaa vapaat kädet tai esimerkiksi niin, että rataan tulee kuulua yksi alitus sekä yksi ylitys.
Rata kuljetaan parin kanssa kädet ”liimattuina” eli ei saa irrottaa otetta parista.
Bonus: Esitellään oma esterata toiselle parille ja pyydetään heitä kokeilemaan.



VUOROVAIKUTUSTAITOJA LIIKKUEN 2/3
Metsän eläimet

Tavoite: Ryhmäytyminen, vuorovaikutus, ilmaisutaito
Mitä? Aluksi käydään läpi kaikki eläimet, katsotaan kuvat ja kokeillaan äänet yhdessä. Osallistujat
nostavat pussista eläinten kuvia. Kun kaikki ovat saaneet eläimen, aikuiset varmistavat, että jokainen
tunnistaa saamansa eläimen. Tämän jälkeen aikuinen antaa merkin, jolloin kaikki alkavat liikkumaan ja
ääntelemään oman kuvansa eläintä mukaillen. Tarkoitus on löytää samat eläimet ja muodostaa
eläinryhmät. Metsässä voi pitää kunnolla ääntä etsiessään oman eläimen ryhmää!
Välineet: Laminoituja kuvia kolmesta-neljästä metsän eläimestä, jokaista lasta ja aikuista kohden yksi
eläin. Suunnilleen yhtä monta jokaista. Aikuiset mukaan leikkiin! (hirvi, karhu, pöllö, susi)

Metsälaulupiiri
Tavoite: Ryhmäytyminen, tutustuminen, vuorovaikutus
Mitä? Tehdään kaksi samansuuruista piiriä sisäkkäin. Piirissä ollaan käsikädessä. Piirit lähtevät
kulkemaan eri suuntiin samalla kun kaikki laulavat yhdessä samaa kaikille tuttua (esim.
metsä/luontoaiheista) laulua. Kun laulu loppuu, piirit pysähtyvät. Jokainen tervehtii omalla kohdallaan
olevaa kaveria sanomalla oman nimensä ja kättelemällä. Kasvattajat mukana piireissä!
Bonus: Jos leikki sujuu hienosti ja ryhmä kaipaa lisähaastetta, voidaan yhdessä sopia erilaisia
tervehtimistapoja, kuten halaus, hyppy ilmaan ja läpy kaverille tms.
Tärkeää! Valitkaa lauluksi kaikille tuttu laulu, sillä leikissä on monta liikkuvaa osaa.



VUOROVAIKUTUSTAITOJA LIIKKUEN 3/3

Puun halaaminen
Tavoite: Parityöskentely, luontosuhteen vahvistaminen
Mitä? Tarkoituksena on etsiä parin kanssa halailuun sopivia puita ja löytää niin
iso puu, että sen halaamiseen tarvitaan kaksi halaajaa. Löytyykö niin iso puu,
että tarvitaan lisää pareja halaamaan, jotta saadaan otettua puun ympäri
käsistä kiinni?

Tiesitkö, että puu on erittäin hyvä kuuntelija. Sille voi kuiskata
salaisuuksia, huolia ja iloja. Jos joskus tuntuu vaikealta kertoa jotakin

asiaa muille, voit aina kuiskata sen puulle. Puu kuuntelee aina.



VUOROVAIKUTUSLEIKKI / LEIKKIKERHO
Tavoite: Vuorovaikutusta, arvostavaa koskettamista, lämmintä
yhdessäoloa, onnistuneita yhdessäolon hetkiä! (pohjautuu Theraplay-
terapian elementteihin)
Mitä? Säännönmukaista pienryhmätoimintaa, harjoituksissa ei ole
voittajia tai häviäjiä. Jokainen tuokio alkaa ja loppuu samalla tavalla
esimerkiksi voidehoivalla. Jokainen lapsi hyötyy leikkikerhotoiminnasta,
mutta erityisesti suositeltavaa lapsille, joilla on vuorovaikutuksen
pulmia.
Tärkeää! Positiivinen tunnelma, aikuinen kehuu ja huomaa hyvää.
Keskitytään onnistumisiin. Kun aikuinen ohjaa kerhoa suunnitelman
mukaisesti, lapsen ei tarvitse joutua tilanteeseen, jossa hän pilaa
yhdessäolon.



LÄHDE: KUVAKKI
Ei lupaa kopioida käyttöön.

LEIKKIKERHON ESIMERKKITUOKIO
ESIMERKKI 1 ESIMERKKI 2

MATERIAALIVINKKI!



Nassikkapaini - nujuaminen
• Oman kehon tunteminen ja hallinta
• Voimankäytön säätely
• Toisten hyväksymistä
• Energian purkuväline
• Kaveritaitoja
• Toisen lähellä olemista,

koskettamista
• Lisää itseluottamusta ja kasvattaa

rohkeutta
• Empatiakykyä ja itsesäätelyä
• Vuorovaikutusta



RAUHOITTUMINEN

Miten sinä itse rauhoitut? Mitä siihen tarvitset? Tiedätkö mikä auttaa
ryhmäsi lapsia rauhoittumaan/laskemaan kierroksia? Ei varmastikaan kaikkia
sama asia.
• Jokaiselle lapselle oma henkilökohtainen kuvitettu lista keinoista, jotka

auttavat rauhoittumaan. Vanhemmat ja lapset avuksi suunnitteluun.
• Rauhoittumisen keinot on hyvä olla esillä tilassa myös kuvina. Niistä

voidaan sitten tarpeen tullen valita yksi keino.
• Nimetkää rauhoittumisnurkka, jonka säännöt antavat rauhan muilta.

Saisiko rauhoittuakseen kiivetä puolapuita tai työntää seinää, halata aikuista,
vaikka riita on vielä sopimatta tai saada lasin kylmää vettä?



HENGITYSHARJOITUKSET / RENTOUTUMINEN

• Tavoite: Pysähtyminen, ympäristön tarkkailu. Huom! Tarkoituksena ei ole
pidentää hengitysrytmiä, kuten aikuisten hengitysharjoituksissa usein.

• Harjoituksia: Pilvien seuraaminen, erilaiset hengitysharjoitukset, jännitä ja
rentouta -harjoitus .

• HUOM! Lapsen hengitysrytmi on nopeampi kuin aikuisen. Tämä on hyvä
huomioida ohjatessa.

Luo rentoutumishetkeen tunnelma, jossa on mahdollista rentoutua.
Pyri ohjaajana välttämään liikaa ohjeita tai kieltoja.

Näytä esimerkkiä ja käy itsekin makaamaan kalliolle tai lattialle ja sulje silmät.



HENGITYSHARJOITUS

Tavoite:
Rauhoittuminen, keskittyminen, rauhoittava kosketus.
Tarkoituksena ei ole muuttaa hengitysrytmiä, kuten
usein aikuisten hengtiysharjoituksissa.

Mitä tehdään?
Pienryhmässä, kasvattaja kahdestaan lapsen kanssa tai
vaikka yksin kahvitauolla.
Lapsi voi oppia rauhoittamaan itse itseään harjoituksen
avulla, kun se on tullut tutuksi yhdessä tehden
useamman kerran.

HUOM! Jos tehdään yhdessä lasten kanssa aikuisen
ohjatessa, on tärkeää huomioida lasten nopeampi
hengitysrytmi.

Ei tarvita välineitä, voi tehdä missä vain.



METSÄRENTOUTUS (10min)
Tavoite: lihasten rentoutuminen, pysähtyminen ja rauhoittuminen

Mitä? Tehdään yhdessä metsärentoutus aikuisen rauhallisen ohjaavan puheen tahdissa.

“Jokainen valitsee itselleen oman puun. Tutkaile puuta, katsele sitä joka puolelta. Voit antaa puulle mielessäsi nimen. Valitse hyvä paikka puun
juurelta ja asetu lepäämään selälleen niin, että päälaki on vasten puun runkoa. Puuta vasten voi myös istua. Ota hyvä asento. Tunnustele miltä
sammal tuntuu selän alla, vai onko siinä ehkä kalliota tai juuria, kiviä tai käpyjä.

Hengitä rauhassa nenän kautta sisään. Tuoksuttele samalla metsän tuoksuja. Tuoksuuko puu, vai jokin maassa tai ilmassa oleva? Puhalla
rauhassa ilma ulos. Tuoksuta vielä uudelleen, mitä tuoksuja erotat?

Tarkkaile puun runkoa ylöspäin. Miltä puun runko näyttää? Ehkä sileältä tai möykkyiseltä, onko se vaalea vai tumma?

Entä onko puussa oksia? Jos on, niin onko ne painottuneet jollekin puolelle, vai onko niitä tasaisesti joka puolella? Jos oksat ovat selkeästi
vahvempia jollain puolella tai niitä on selkeästi enemmän jollain puolella, saattaa se puoli olla etelä. Aina se ei kuitenkaan tarkoita sitä, voihan
sillä puolella olla vaikka aukeampaa.

Tuuleeko? Liikutteleeko tuuli oksia ja runkoa, voitko erottaa pilvien liikkuvan jossain siellä korkealla puun latvan yläpuolella, vai onko lehvästö
niin tiheä, ettei taivasta näy? Onko tuuli voimakas ja kylmä tai ehkä lämmin ja lempeä?

Tiesitkö että puutkin tuntevat ja aistivat ympäristöään? Puu aistii ja tietää, jos sen oksissa roikutaan tai kiipeillään. Siihen puu tuskin reagoi,
mutta jos sen oksalle rakentaa majan, johtaa se ajan kuluessa majan alle jäävien oksien vahvistumiseen. Puut osaavat myös aistia maan
vetovoimaa, joka saa ne kasvamaan ylöspäin. Puut aistivat myös valoa ja varjoa ja esimerkiksi viereen kasvanut varjostava naapuripuu saa puun
tehostamaan pituuskasvuaan.

Noustaan lepoasennosta istumaan puun kylkeen ja voidaan keskustella: Miltä rentoutus tuntui? Minkälainen olo siitä tuli? Nouseeko lapsista
keskustelua rentoutuksen aiheista?

Tärkeää! Malttoivatko kaikki rauhoittua? Tuliko harjoituksesta hyvä olo? Heräsikö puihin liittyen keskustelua harjoituksen jälkeen?



Turvallinen kosketus ja oman kehon
kunnioittaminen - turvataidot
• Satuhieronta

• Sadun mukaisesti hierotaan parin selkää, kättä tai jalkaa (hierottava päättää mihin
haluaa koskettavan)

• Jos hierominen käsin tuntuu epämiellyttävältä, voi tarjota välinettä kosketuksen
väliin, eli voidaan hieroa myös tennispallolla tai vaikka rullata kevyesti
vessapaperirullalla

• Miksi? Koskettaminen, luvan kysyminen kosketukseen, yhteinen kokemus, hyvä olo

• Liikutaan tilassa, kysytään toisilta kysymyksiä ja vastataan niihin kyllä tai ei:
Saanko halata sinua? Voinko koskea sinun hiuksia? Miltä sinusta tuntuu jos
kutitan sinua kainalosta?

• Miksi? Harjoitellaan sanomaan ei, sekä kunnioittamaan sen sanojaa. Opetellaan
koskettamisen sääntöjä: uimapukusääntö, älä on älä.



YHTEISÖLLISYYS

• Usein esikouluikäisten peleissä jotkut voittavat ja
toiset häviävät. Häviön herättämien tunteiden
ilmaiseminen ja käsittely, sekä myös toisten voitoista
iloitsemisen sietäminen ovat suuria kasvun paikkoja.
Rehellisyys leikeissä ja peleissä on myös yksi keskeisistä
esikoululaisten liikuntakasvatuksen tavoitteista.

• Lapsi kokee itsensä tärkeäksi, jos hänelle luodaan
mahdollisuus kantaa vastuuta, päättää itseään
koskevista asioista ja tehdä valintoja. Missä valinnoissa
lapset saavat tehdä päätöksiä varhaiskasvatuspäivän
aikana? Kuka esimerkiksi päättää minne mennään
retkelle ja mitä siellä tehdään?



LIIKKUMINEN JA ITSETUNTO
Liikkuessaan ihminen näkee itsensä osavana:

”Osaan ajaa pyörällä.”
”Olen nopea juoksija!”
”Jaksan hakata kerralla kottikärryllisen halkoja”

Kannustaminen sekä onnistumisista, että
sinnikkäästä yrittämisestä on tärkeää!



PELIPAITAKOKEMUKSIA



• Kaveritaitoja - Suomen Punainen Risti

• Eläinlasten Rauhametsä – sähköinen
opetusmateriaali varhaiskasvatukseen ja
alkuopetukseen - MIELI ry

• Harjoitteet lapsille | Lempipaikkani
(coronaria.fi)
https://www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoi
tteet-lapsille/

• Hyvän mielen metsäkävelyt lapsille ja nuorille -
MIELI ry https://mieli.fi/vahvista-
mielenterveyttasi/ymparisto-vaikuttaa-
mieleen/hyvan-mielen-metsakavelyt-lapsille-
ja-nuorille/

Vinkkejä mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen sekä
tunne- ja rauhoittumistaitojen opetteluun

• Lasten ja nuorten harjoitukset - MIELI ry
https://mieli.fi/vahvista-
mielenterveyttasi/harjoitukset/lasten-ja-
nuorten-harjoitukset/

• Opetellaan rauhoittumistaitoja Pikku
Kakkosen Nallen kanssa – Neuvokasperhe
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/opetella
an-rauhoittumistaitoja-nallen-kanssa/

• Keskeisenä taitona on opetella syvään hengittämistä,
joka rauhoittaa kehoa ja mieltä.

• rentoutumisen tunteen harjoittelua vastakohtien avulla
(jännitys ja rentouttaminen)

• omiin ajatuksiin ja tunteisiin suhtautumista, tylsyyden
ja malttamisen sietämistä, omien vahvuuksien
tunnistamista ja kiitollisuutta

https://sproppimateriaalit.fi/web/site-186223/state-jurdcmzrgercytzr/front-page
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/rauhametsa/
https://www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoitteet-lapsille/
https://www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoitteet-lapsille/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/ymparisto-vaikuttaa-mieleen/hyvan-mielen-metsakavelyt-lapsille-ja-nuorille/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/lasten-ja-nuorten-harjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/lasten-ja-nuorten-harjoitukset/
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/opetellaan-rauhoittumistaitoja-nallen-kanssa/
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RAUHAMETSÄ-BINGO TIIMEILLE

VINKKI:

Mielenterveyttä
vahvistavan tiimi-bingon
voi tehdä syyskauden
alussa ja asettaa
tavoitteeksi keskittyä
valittuihin asioiden
kauden aikana.

Toistakaa bingo taas
kevätkauden alussa.
Kuinka monta bingoa
saitte nyt enemmän?
Asettakaa uudet tavoitteet
kevätkaudelle



VINKKI:

Odotushetkien ja siirtymien
pelastus on nippu aivo-
pähkinöitä, paritehtäviä ja
liikettä sallivaa tekemistä.
Onnistumisen

kokemuksia, vähemmän
kieltoja niille lapsille,
joille paikallaan jonossa
odottaminen on
hankalaa.

Varhain Oppiva Vantaa:
https://sites.google.com/eduvantaa.fi/varhainoppivavantaa/yhteis%C3%B6llisen-
opiskeluhuollon-vahvistaminen/hyvinvointia-liikkuen

https://sites.google.com/eduvantaa.fi/varhainoppivavantaa/yhteis%C3%B6llisen-opiskeluhuollon-vahvistaminen/hyvinvointia-liikkuen
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Kiitos!
Siiri Pekkanen

siiri.pekkanen@gmail.com

050 338 1344

@liikutuksia


