VINKKEJA HARRASTAMISEN POLULLE
JULKAISUSARJA




Vinkkeja harrastamisen polulle julkaisusarja - Osa 1

Tésta starttaa 10-osainen julkaisusarja Vinkkeja harrastamisen polulle! Téssé
julkaisusarjassa kdasittelemme harrastamiseen liittyvid teemoja lapsen ja
nuoren, ldheisten ja ympdristdon ndkdkulmasta. Harrastaminen voi olla
monen ndkadistd ja tarkoittaa eri ihmisille eri asioita. Meilld kaikilla on
kuitenkin oikeus harrastaa niin halutessamme.

Toivomme, ettd julkaisusarjan jalkeen olet saanut vinkkejd ja kannustavia
ajatuksia harrastamiseen liittyen. Oletpa sitten lapsi tai nuori, Idheinen tai
harrastustoiminnan jarjestdjd, voit jdada kuulolle ja ehkd saada uusia
ajatuksia seuraavan kymmenen viikon aikana!

Julkaisusarjan aiheisiin liittyvid linkkeja ja lisdmateriaalia lisGtaan
@vauhti_toiminta ja @perpekeskus tilien linktreehin. Voit katevdasti palata
sinua kiinnostaviin aiheisiin itsellesi sopivana aikana!

#omanndkdinenharrastus #kaikillaonoikeusharrastaa #erityinen
#saavutettavaharrastus



Kaipaisin jotain mukavaa tekemisté
arkeen. Tuntuu, ettd kaikilla muilla on
jotain harrastuksia. Ma en tiedd,
mistd pitdisin. Aiemmatkin
harrastuskokeilut on mennyt pieleen.

Kiva, ettd haluat 16ytad sinulle mielekésta

tekemistd vapaa-aikaan.

e Sinun ei tarvitse tietdd, mitd haluat.
Asioita ei myoskadn tarvitse osata
etukdteen.

e Voit rauhassa etsid ja kokeilla, mitka

asiat sinua kiinnostavat!
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Vinkkeja harrastamisen polulle julkaisusarja - Osa 2

Erilaisia harrastusvaihtoehtoja ja vapaa-ajanviettotapoja voi kartoittaa
lapsen tai nuoren kanssa yhdessd. Kartoittamiseen |6ytyy eri vaihtoehtojaq,
kuten tekemdmme harrastamisen valintapolku. Harrastustoimintaan ja
vapaa-ajan tekemiseen voi tutustua yhdessd myéds esim. selailemalla verkosta
eri sivustojaq, joihin on koottu harrastusvaihtoehtoja. Monet harrastustoimijat
tarjoavat ilmaisia kokeilukdyntejd ennen sitoutumista pidemmaksi ajaksi
harrastukseen.

Harrastusvaihtoehtojen miettimisen jalkeen seuraava kysymys voi olla, missa
ja kenen kanssa olisi mukava harrastaa? Monilla paikkakunnilla on
kaytdéssddn oma harrastussivusto, johon on koottu harrastusvaihtoehtoja ja
tapahtumia alueellisesti (esim. Kuopion seind).

Lapselle tai nuorelle voi monesti olla helpompi ldhted harrastukseen yhdessd
kaverin tai muun tutun henkilén kanssa. Myés oman vanhemman kanssa
harrastaminen on monelle lapselle mieluista. Lapsen kanssa yhdessé
harrastamiseen ja vapaa-ajan viettoon 16ytyy verkosta myods hyvié vinkkeja.

Kurkkaa Vauhdin! ja Perpen linktreestd Ideoita harrastamiseen perheille -
osion linkkivinkit aiheeseen liittyen! Sieltd 16ydat mm. Harrastamisen
valintapolun.

#omanndkdinenharrastus #kaikillaonoikeusharrastaa #erityinen
#saavutettavaharrastus


https://linktr.ee/taturyvauhti
https://linktr.ee/perpekeskus
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Miksi se nyt temppuilee.

(@)
Mikd tassd on niin vaikeaa?
Pelottaaq, en halua olla taalla.
Heittelisin mieluummin vaikka
Vanhempi frisbeetad.

Harrastaminen voi joskus
aiheuttaa ristiritatilanteita.

e Onko harrastuksen valintaa
mietitty yhdessa?

Lapsi
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Vinkkejd@ harrastamisen polulle julkaisusarja - Osa 3

Aina vanhemman ja lapsen toiveet harrastamisesta eivat kohtaa. Lapsi voi olla
luonteenpiirteiltdan/temperamentiltaan erilainen kuin oma vanhempi. Vaikka
vanhempi olisi lapsena nauttinut joukkueurheilusta tai eldinten kanssa olemisesta, ei
oma lapsi valttdmattd nauti samoista asioista.

On hyvé erottaa omat tunteet lapsen tunteista ja pysahtyd miettim&dan yhdessa
lapsen kanssa, mitd han haluaisi harrastaa. Harrastaa voi myds kahdestaan
vanhemman kanssa ja se voi olla lapselle maailman parasta harrastamista. Lasta voi
tukea 16yt&dmadn ja viipyilemdadn asioissa, jotka hédntd kiinnostavat.

e Teilld ja teiddn lapsella saa olla aivan omanlainen harrastuspolku. Tehk&d
rohkeasti omanndkdistd arkea.

e Lapsen eiole lainkaan valttdmatéontd kaydd harrastuksissa. Harrastamisen
sijaan lasta voi tukea [6ytadmdadn omia mielenkiinnonkohteitaan.

e Oman perheen kanssa yhdessdolo ja mukava tekeminen voi riittadé lapselle.

e Kouluidssé kavereiden merkitys alkaa vahvistua ja lapsi voi kaivatakin jo omaa
harrastusta.

Jari Sinkkosen sanoin: “Lapsella on suuri riski kasvaa normaaliksi, vaikkei hdn
harrastaisi yhtaddn mitédan.”

Kurkkaa Vauhdin! ja Perpen linktreestd Ideoita harrastamiseen perheille -osion
linkkivinkit aiheeseen liittyen!

#omanndkdinenharrastus #kaikillaonoikeusharrastaa #erityinen
#saavutettavaharrastus


https://linktr.ee/taturyvauhti
https://linktr.ee/perpekeskus

4/10

Meille on tulossa ryhmadan vusi lapsi,
joka ei viimeksi uskaltanut tulla mukaan.
Mitenhdn lapsella olisi mahdollisimman
tervetullut ja turvallinen olo?

Ainakin voidaan kertoa
etuk&teen ryhmastd ja
mennd lasta vastaan
parkkipaikalle.

Harrastus-
ohjaajat

Harrastus-

Voit nayttad etukdteen esim. kuvia ohjaajat

harrastusympdristosta.

e Kysy perheeltd, mitd ohjaajat voivat
huomioida.

e Kerro lapselle, ettd& hdn saa

osallistua haluamallaan tavalla.
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Vinkkej& harrastamisen polulle julkaisusarja - Osa 4

Yhteistyolld voidaan luoda olosuhteet, joissa mielekds harrastaminen on
mahdollista! Lapsen ja perheen tietoa ja ndkemuyksid kannattaa hyédyntada
toiminnan suunnittelussa ja toteutuksessa.

Yhdessd voi miettid esimerkiksi seuraavia asioita:
e Mitd muutoksia ympdristdsséd voidaan tehdd, jotta harrastaminen on
osallistujille mielekasté ja sopivaa?

e Mitd muutoksia on jo tehty? Mité niist& on hyvé sdilyttaa? Mitd halutaan
lisdt&? Mitd ehkd voisi muuttaa?

e Miten osallistujat voidaan osallistaa toiminnan suunnitteluun,
toteutukseen, pdadtdksentekoon ja arviointiin?

Kurkkaa Vauhdin! ja Perpen_ linktreestd lisdd vinkkej& saavutettavan
harrastustoiminnan jérjestdmiseen ja ohjaamiseen

#omanndkodinenharrastus #kaikillaonoikeusharrastaa #erityinen
#saavutettavaharrastus


https://linktr.ee/taturyvauhti
https://linktr.ee/perpekeskus
https://linktr.ee/perpekeskus

Tykkdaan olla yksin ja
uppoutua peleihin sekd
musiikin kuunteluun.

Harrastaa voi mydés yksin!
e Peleistd voi oppia vusia taitoja.
Pelimaailmasta voi 16ytyd myds
kavereita.
e Musiikin kuuntelusta ja soittamisesta on
monenlaista hyodtya ja iloa.

T
s A
N\
perEe; “wVTATU Vinkkaaja



Vinkkejd harrastamisen polulle julkaisusarja - Osa 5

Yksin voi harrastaa esimerkiksi pelaten, piirtden, legoilla rakentaen tai
musiikkia kuunnellen.

e Pelaaminen harrastuksena voi kehittdd havainnointikykya, kielitaitoa
ja tuoda kavereita ympdri maailmaa. Peliaikaa on hyva pitaé
kohtuullisena ja tallekin harrastukselle voidaan sopia sopivat rajat.

e Vanhempien kannattaa olla kiinnostuneita siitd, mitd lapsi tekee
ruvtuagjallaan. Tadma yllapitdd lapsen ja vanhemman vdlisté
vuorovaikutussuhdetta. Valillé on kiva pelata myés yhdessa.

e Musiikki on mit& mainioin kanava kasitelld ja ja kokea tunteita. Musiikki
voi antaa energiaaq, tuoda lohtua ja olla turvallinen tila purkaa
aggressiota. Musiikki vaikuttaa positiivisesti aivojen hyvinvointiin.
Musiikki voi olla myds upea ilmainen harrastus!

Kurkkaa Vauhdin! ja Perpen linktreesta lisdd harrastamiseen perheille.
Léydat sieltd seuraavat otsikot:

e Ruutuaika -Neuvokas perhe

e Sopiva ruutuaika Mannerheimin lastensuojeluliitto

e www.harrastakotona.fi

#omanndkdinenharrastus #kaikillaonoikeusharrastaa #erityinen
#saavutettavaharrastus


https://linktr.ee/taturyvauhti
https://linktr.ee/perpekeskus

Haluaisin tarjota lapselleni
harrastuksen, mutta meillé
ei ole siihen varaa.

Eipd hatdad! Kurkkaa
tekstikentastd rahallisia

tukia ja ideoita ilmaiseen
harrastamiseen!

[

Perpe-
keskus




Vinkkejd harrastamisen polulle julkaisusarja - Osa 6

Tutustu Harrastamisen valintapolkuun. Harrastamisen valintapolku voi auttaa
pohtimaan lasta ja perhettd mikd olisi kiva harrastus. Lé6ydat harrastamisen
valintapolun Linktreesta ja VAUHTI!-toiminnan materiaalipankista.
Harrastamisen valintapolku on PDF muodossa, joten se on helppo tulostaa ja
lapsi voi pohtiessaan tehdd@ paperiin merkintdjd. Seuraavat vinkit 16ydat
Vauhdin! ja Perpen linktreesta |

Rahallista tukea harrastamiseen saa esimerkiksi

Pelastakaa lapset, harrastustuki

Hope-yhdistys, harrastustuki

Tukilinja, harrastusapurahat

Sos -lapsikyld, harrastustoiminnan tukeminen
Diakonia tyé ja seurakunnat: katso tarjonta alueittain

Tuettua harrastamista

Pelastakaa lapset -sporttikummit

Harrastamisen Suomen mallin kerhot

lce-hearts toiminta

Paraurheilu, Valttiohjelma

Henkilokohtaiset avustajat

Jarjestdjen ja seurakunnan leirit ja kerhot alueittain

Hyvinvointialueiden sosiaalipalvelut arvioivat ja tukevat perheitéd monenlaisissa
tilanteissa.

llmaisia ideoita:

Kirjaston palveluista voi nykyisin lainata esimerkiksi lautapelejd, soittimia ja
urheiluvalineitakin.

Myos oppilaitoksilta ja kouluilta saa joillakin paikkakunnilla valineitd lainaan.
Netistd 16ytyy omatoimikursseja silloin, kun itsendinen taitojen harjoittelu
kiinnostaa.

Oletteko kokeilleet jo geokatkodilyd, parkouria ja ulkopeleja?

Oletteko yritténeet naapureiden ja sukulaisten hyddyntamista,
etsint@kuulutusta facebookissa tai vanhempien voimien yhdistdmistd vapaa-
ajan hontsapelien jarjestmiseen?

#omanndkodinenharrastus #kaikillaonoikeusharrastaa #erityinen
#saavutettavaharrastus


https://linktr.ee/taturyvauhti
https://linktr.ee/perpekeskus
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Voimmeko ottaa mukaan
ryhmd&aadn apuvdlineitd kayttavan
lapsen tai nuoren?

Osaammeko ohjata hantd oikein?

Harrastus-
ohjaajat

Hyvada pohdintaa!

e Jotta osallistujalle jdisi positiivinen

kokemus, kannattaa hédnet ottaa mukaan
tutustumaan toimintaan!

e Voitte yhdessd miettid, mitkd asiat
mahdollistaisivat juuri hdnen
osallistumisensa.

e On olemassa esimerkiksi erilaisia avustaja-
ja tsempparitoimintoja, joista voi olla apua.
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Vinkkeja harrastamisen polulle julkaisusarja - Osa 7

Harrastustoimijoille voi tulla valilld vastaan tilanteita, joissa osallistujalla on
jokin erityisen tuen tarve. Ensikohtaaminen ja mydnteinen suhtautuminen on
tarkedd. Ohjaamisen tarpeesta kannattaa keskustella avoimesti lapsen tai
nuoren ja h&dnen vanhempiensa kanssa. Auttamista ei tarvitse pelatd.

Joskus voi olla tarpeen, ettd osallistujalla on mukana harrastuksissa oma
tukihenkil® tai avustaja. Jos perheelld on oma kontakti esim.
vammaispalveluihin, voi sitd kautta selvittdd vapaa-ajan avustajan
mahdollisuutta. On myds useita kolmannen sektorin toimijoita, joiden kautta
on mahdollista saada vapaaehtoinen tukihenkil tai avustaja tietyin
perustein. Esimerkiksi Paralympiakomitean VALT TI-toiminnassa Valtti-
henkildn kanssa yhdessé etsitddn erityistd tukea tarvitsevalle lapselle tai
nuorelle mieluista harrastusta. Myoés esimerkiksi MLL tarjoaa
tukihenkildtoimintaa ja Pelastakaa Lapset sporttikummitoimintaa.

#harrastaminenkuuluukaikille #mahdollisuusharrastaa
#erityinen #saavutettavaharrastus

Kurkkaa Vauhdin! ja Perpen linktreestd Tukea harrastusohjaajille osion
linkkivinkit aiheeseen liittyen!

#omanndkdinenharrastus #kaikillaonoikeusharrastaa #erityinen
#saavutettavaharrastus


https://linktr.ee/taturyvauhti
https://linktr.ee/perpekeskus

Ketdhdn sielld on

= Osaanko menné oikeaan
paikkaan?

Entd, jos teen virheen?

Moni muu harrastaja miettii ndité
samoja kysymuyksid! Harrastuksetkin
ovat uusien tilanteiden harjoitteluq,
joissa aikuiset ja muut ryhmadaldiset
auttavat sinua. Alla viel& vinkkejd
vanhemmille!

I

ko A : :
NS Vinkkaaja

fame ”"‘V"ﬂ * )Tty ’



Vinkkeja harrastamisen polulle julkaisusarja - Osa 8
Vanhempi, ndin voit auttaa lasta, joka jannittdd harrastukseen 1Ght&4.

Auta lasta tunteiden tunnistamisessa ja sadtelyssa.

Huolehdi, ettd perustarpeet on taytetty, ettd tunteita on helpompi sietda.

e Kaytd tarvittaessa tunnemittaria tai tunnekuvia nimedmisen tukena.

Al& koita kieltdd tai ohittaa tunnetta, vaan ole 1&sné ja anna tunteelle tilaa.
Hyoddyntakaa stressileluja tai valineitd, joita voi pitdd kdsissd. Niihin voi suunnata
huomiotaq, tai purkaa energiaa ja jannitysta.

Ennakoinnin keinot voivat auttaa lasta hahmottamaan tulevaa.
e Piirtédkdd hauska kuva tikku-ukoilla siitd, mita tulee tapahtumaan.
e Ottakaa yhteys harrastusryhman vetdjadn, ja pyytakaé tietoja, tai esim. kuva
harrastustilasta.
o Kaykdad paikan padallé kurkkaamassa jo ennen harrastuksen alkua.

Kurkkaa Vauhdin! ja Perpen linktreestd harrastamiseen perheille -osiosta linkkejé
siihen, kuinka tukea lasta harrastamiseen. Léydat sielta:
e Tulevan tapahtuman suunnittelu lapsen kanssa -video Mielenterveystalon Youtube)
e Perpe-keskuksen materiaalipankin vinkit
e Turvallisen harrastusryhman kartoituskysely (MLL)

#omanndkdinenharrastus #kaikillaonoikeusharrastaa #erityinen
#saavutettavaharrastus


https://linktr.ee/taturyvauhti
https://linktr.ee/perpekeskus
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Nuori ei halua mennd
soittotunneille, mutta tulee aina
iloisena pois sieltd. Pitdisikd
kuitenkin jatkaa kannustamista?
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Vanhemmat

Hyvid kysymyksid!
Vanhempana toimiminen on
toisinaan tasapainottelua ja herkkad
puuhaa! Tsemppid ja lempeyttd
pohdintoihinne.
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Vinkkejd harrastamisen polulle julkaisusarja - Osa 9

Joskus vanhemman tehtévé on kannustaa jatkamaan harrastusta,
vaikkei se joka hetki mieluisimmalta tuntuisikaan. Heti ei kannata
luovuttaa. Pitkdjanteisyyden oppiminen edellyttdd aika-ajoin myds
epdmukavuusalueella k&dymistd ja usein se palkitaan.

On hyvé kaydé keskustelua lapsen ja nuoren itsensd kanssa, miké
harrastukseen lGhddstd tekee epdmieluisaa. Onko taustalla
kiusaamista tai onko kalenteri liian tdynnd ja harrastaminen
kuormittaa sen sijaan, etté toisi iloa.

Voidaan myos sopia, ettd harrastusta jatketaan vield se muutama
viikko kauden loppuun ja katsotaan sitten, miltd tuntuu. Harrastusta
on ok myos vaihtaa tai pitdd sovitusti taukoa.

Kurkkaa Vauhdin! ja Perpen linktreel Sieltd 16ydat Vinkkejd harrastamiseen
perheille. Erityisesti artikkeli Lapsen motivointi voisi kiinnostaa sinua.

#omanndkdinenharrastus #kaikillaonoikeusharrastaa #erityinen
#saavutettavaharrastus


https://linktr.ee/taturyvauhti
https://linktr.ee/perpekeskus

10/10

Mit& kaikkea on harrastaminen?
Pitddkd harrastuksessa olla jokin tietty
aika, paikka ja porukka?

Voiko harrastus olla satunnaista ja
filliksen mukaan toteutettavaa puuhaa?

Hyvid pohdintoja!
e Harrastamisen on tarkeé&d olla
vapaaehtoista ja mielekdsta
tekemista@.
e Eiole oikeaa tai v&arad tapaa
harrastaa, vaan voit miettid, mité
milloinkin itse kaipaat harrastukselta.

J
l -

K SRVET
keskus VAUHTI \22/ TATU

Vinkkaaja



Vinkkejd harrastamisen polulle julkaisusarja - Osa 10

Arki muodostuu monista aikatauluista ja rutiineista, joihin
harrastukset voivat osaltaan tuoda mukavaa vaihtelua. Se, millainen
harrastus kenenkin eldmdntilanteeseen ja mieltymuyksiin sopii, voi
vaihdella paljonkin. On yht& ok olla monta harrastusta ja harrastaa
pdivittdin jotain tai harrastaa satunnaisesti silloin, kun silté tuntuu.
Vaikka ympdrilld muut toimisivat toisin, on hyva pohtia, mitké& ovat
omat toiveet ja tarpeet harrastamiselle.

Harrastuksen on térkedd olla vapaaehtoista ja mielekdstd
tekemistd. Harrastus voi esimerkiksi rentouttaa ja auttaa
palautumaan arjesta, tuoda erilaisia kokemuksia ja mahdollisuuden
oppia uusia taitoja sekd tukea monipuolisesti omaa hyvinvointia.

Mit& harrastuksia sinulla on? Mikd tekee kyseisestd harrastuksesta
sinulle mielekkdd@n? Mitd muita ajatuksia sinulla on harrastamiseen
liittyen? Jaa halutessasi agjatuksesi muille. Ehk& joku muukin innostuu
samasta harrastuksesta! Kurkkaa aiheeseen liittyen Vauhdin! ja
Perpen linktree |

Tadhan paattyy Vinkkejé harrastamisen polulle -julkaisusarja. Kiitos,
kun olit mukana! Mukavaa ja omanndkdistd vapaa-aikaa toivottaen
@vauhti_toiminta ja @perpekeskus

#omanndkdinenharrastus #kaikillaonoikeusharrastaa #erityinen
#saavutettavaharrastus


https://linktr.ee/taturyvauhti
https://linktr.ee/perpekeskus

Linkkeja

https://www.honkalampi.fi/kehittamistoiminta/perpe-
keskus/materiaalipankki/

https://www.hahku.fi/aivoliitto-hoppi/
https://www.mll.fi/ammattilaisille/tietoa-teemoittain/turvallinen-

ja-viihtyisa-harrastusryhma/
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/lapsen-oma-liikuntaharrastus/
https://hyvinvoivaperhe.fi/category/vanhemmille/metka-arki/#

Tietoq, keinoja ja videoita arjen kinkkisiin tilanteisiin 16ytyy
Mielenterveystalon lapsiperheiden omahoito-ohjelmistal!
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/lapsiperheiden-omahoito-
ohjelmat



https://www.honkalampi.fi/kehittamistoiminta/perpe-keskus/materiaalipankki/
https://www.honkalampi.fi/kehittamistoiminta/perpe-keskus/materiaalipankki/
https://www.hahku.fi/aivoliitto-hoppi/
https://www.mll.fi/ammattilaisille/tietoa-teemoittain/turvallinen-ja-viihtyisa-harrastusryhma/
https://www.mll.fi/ammattilaisille/tietoa-teemoittain/turvallinen-ja-viihtyisa-harrastusryhma/
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/lapsen-oma-liikuntaharrastus/
https://hyvinvoivaperhe.fi/category/vanhemmille/metka-arki/
https://hyvinvoivaperhe.fi/category/vanhemmille/metka-arki/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/lapsiperheiden-omahoito-ohjelmat
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/lapsiperheiden-omahoito-ohjelmat
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