PERHEPOLKU®

[fasvu mydtatuntoiseksi perheeksi

Tellervo Uljas
Kehittija ja kouluttaja, Perhepolku
Viitoskirjatutkija, Jyviskyldn yliopisto



Esityksen sisalto

« Miki Perhepolku?
« Perhepolku-verkkokurssi

« Verkkokurssista tiedottaminen
hyvinvointialueella



Perhepolku

Tietoa ja vertaistukea perheille

Tellervo Uljaan kehittimi vanhemmuuden ja
perheen tuen menetelmi ryhmineuvoloihin
(6kk & 2v) ja varhaiskasvatuksen (3-5v) seki
koulun (71k) vanhempainiltoihin. Pilotoitiin
LAPE-hankkeessa.

Tarkoitettu kaikenlaisille perheille.
Ryhmisti tarvittaessa ohjaus yksilolliseen
jatkotukeen.

Tyontekijoille: Valmis tyokalu & materiaali
perheiden tukemiseen monialaisena
yhteistyoni.

Perheille: Oma materiaali & mahdollisuus
vertaistukeen.







Perhepolku

Tietoa ja vertaistukea perheille ryhmaneuvoloissa seka
osana paivakodin ja koulun arkea & vanhempainiltoja

Neuvola Varhaiskasvatus Koulu
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Perhepolku-ryhmaneuvoloiden ja
-vanhempainiltojen teemat

« Okk: Oma jaksaminen, parisuhde & lapsuuden mallit

« 2v: Tahtoiki, vanhemmuuden haastavat tunteet &
toimivan perheen vuorovaikutus

+ 3-5v: 1) Leikki-ikdisen tunnetaidot & vanhempana
jaksaminen, 2) Haastavat tunteet & myGtituntoinen
vanhemmuus seki 3) Arjen hallinta & riittdvan hyvi
vanhemmuus (+ lasten osuus & tehtiviapolku)

« 7lk: Nuoren jaksaminen, haastavat tunteet &
itsemyotitunto (+ oppitunnit: oma jaksaminen,
haastavat tunteet, itsemyotitunto, myotitunto &
omat arvot)






Perhepolku-verkkokurssi

Itseniisesti toteutettava verkkokurssi (3 krt) pikkulapsiperheille (0-6v) seki
koululaisten (7-11v) ja teini-ikdisten (12-16v) perheille. Verkkokurssista 16ytyvit
myos ruotsinkieliset versiot.

Teemat: itsemyotitunto, myotituntoinen parisuhde ja myotituntoinen
vanhemmuus.

Materiaali koostuu tutkimus- ja asiantuntijatiedosta, perheiden
vertaiskokemuksista ja pohdintatehtivisti. Jokainen teema sisiltii infon, testin
ja 7 tehtivaa.

Tarjotaan kaikille kunnan lasten/nuorten perheille neuvoloiden,
varhaiskasvatuksen, koulujen sekd kunnan muiden lapsiperhetoimijoiden
kautta.

Perheille ilmainen. Hyvinvointialue/kunta voi ostaa lisenssin verkkokurssin
tarjoamiseen alueensa lapsiperheille.

Etitukimuoto, joka ei kuormita tydyhteisoa.




Verkkokurssin tavoitteet

«+ Vanhempien itsemy6titunnon vahvistaminen.
« Parisuhteen myotituntoisen vuorovaikutuksen tukeminen.

+ Myotituntoisen vanhemmuuden ja vanhempi-lapsisuhteen
vahvistaminen.

« => Koko perheen hyvinvoinnin vahvistaminen.



Itsemyotatunnon hyodyt

Itsemyotitunto on jaettu kolmeen osa-alueeseen: ystiivillisyyteen itselle, jaettuun
ihmisyyteen ja tiedostavaan Lisnioloon (mindfulness). (Neff, 2003b)

Itsemyotitunto lisdi hyvinvointia. Se vihentii ahdistusta, masennusta ja uupumusta.
(Zessin ym., 2015; MacBeth & Gumley, 2012; Neff, 2003b)

Itsemyotitunto vahvistaa perhesuhteita. Se tukee parisuhteen positiivista
vuorovaikutusta. (Neff & Beretvas, 2013) ja tukee hyvinvointia vanhemmuuden
haastavissa hetkissi. [tsemy6tiatunto vihentii syyllisyyden ja hipedn tunteita (Sirois ym.,
2019) ja itsekriittisten ajatusten on todettu olevan yhteydessid vanhemmuudessa koettuun
stressiin (Moreira & Canavarro, 2018).

Itsemyotituntoiset vanhemmat ovat lapsilleen vihemmiin krifttisié ja reagoivat
vihemmin ahdistuneesti lastensa tunteisiin. (Psyhogiou ym., 2016)

Suomalaisessa tutkimuksessa vanhemmuusryhmait nidyttiytyivit vanhempien
kuvauksissa merkittivini vanhempien itsemyoétitunnon vahvistajina. (Uljas ym.
2021)

Itsemydétituntoa voi vahvistaa harjoittelemalla. (Neff & Germer, 2013)
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Etusivu Verkkokurssi Neuvola Varhaiskasvatus Ohjaajakoulutus Materiaalit Yhteystiedot

Perhepolku®-verkkokurssi vanhemmille Oletko jo mmerﬁimyt?

Kiyttijatunnus

Salasana

Muista minut

KIRJAUDU

Salasana hukassa?

kurssille!

Sihkoposti *

Vaaditko itseltasi lilkaa vanhempana? Tahdotko oppia lisiaé
itsemyvotiatunnosta? — Osallistu itsenaisesti tehtavalle ilmaiselle Sihkopostiosoitteesi toimii my6s



Myotatuntoinen vanhemmuus tukee lapsen hyvinvointia

Itsemyotatunto heijastuu vanhemmuuteemme. Myotiatuntoisina
koemme vanhemmuudessa vihemmiin stressii ja olemme
lapsellemme vihemmiin Kkriittisia. Itsekriittisini stressaannumme
lapsemme tunnereaktioista ja arvostelemme héinta herkisti.
Voimme vahvistaa myotituntoa vanhemmuudessamme
harjoittelemalla.

Aloita osio tekemailld: Mydétituntoinen vanhemmuustesti

Kurssin etusivu

€ Niiytii kaikki

& Itsemyotitunto
& 10 tehtiivii

& Myéotituntoinen parisuhde

° 9 tehtivii

(  Myétituntoinen vanhemmuus

° 9 tehtiivii

Q Tehtdava 1. Myétédtuntoinen
vanhemmuustesti

Q Tehtdvi 2. Mydétituntoinen kirje omalle
vanhemmalle

° Tehtivi 3. Myotituntoinen Kirje itselle
vanhempana

o Tehtdvi 4. Mydétiatuntoinen kirje lapselle

Q Tehtivi 5. Mydétiatuntoinen
vanhemmuusmuisto

0 Tehtivid 6. Mydétituntoinen voimalause
lapselle

Q Tehtivid 7. Mydotituntoinen silitys lapselle
o Tehtivi 8. Kiitollisuusharjoitus lapselle

Q Mydétituntoinen vanhemmuus palaute
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Etusivu Verkkokurssi Neuvola Varhaiskasvatus Ohjaajakoulutus Materiaalit

Yhteystiedot

Tehtava 1. Itsemyotatuntotesti

Perhepolku®-verkkokurssi > Itsemyotéitunto > Tehtédvi 1. Itsemyotiatuntotesti VALMIINA

OSION EDISTYMINEN 100% VALMIINA

Vastaa kysymyksiin, niin saat tietdd, kuinka myd6tédtuntoisesti suhtaudut itseesi.

1. Kun mokaan jossakin itselleni tirkeissi asiassa (esim. tyossi tai vanhempana), miten suhtaudun
itseeni?

(O Annan itselleni myoOtituntoa, silld tiedédn, ettd kaikki tekeviit joskus virheiti.

O Syytin alkuun itseéini, mutta laitan sitten asiat mittasuhteisiin ja hyviksyn tilanteen.

O Haukun itseini pitkiin. Eristiydyn muista tai puran drtymystini toisiin loppu piivin.

Hei Tellervo Uljas

Olet kirjautuneena kéyttdjana Tellervo Uljas.

Kirjaudu ulos

Kurssin etusivu

€ Niyti kaikki

& Itsemyéotitunto
@ 9 tehtiiviiii

@ Tehtiivi 1. Itsemvitituntotesti
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Etusivu Verkkokurssi Neuvola Varhaiskasvatus Ohjaajakoulutus Materiaalit

Yhteystiedot

Tehtiavi 2. Myotituntoinen Kirje itselle

Perhepolku®-verkkokurssi > Itsemydtitunto > Tehtivi 2. Myotituntoinen Kirje itselle VALMIINA

OSION EDISTYMINEN 100% VALMIINA

Kirjoitustehtivi. Kesto S min.
Varaa itsellesi kyni ja paperia (esim. A4).

Kirjoita itsellesi myotéatuntoinen kirje. Voit kédyttdd apuna seuraavia lauseen alkuja. Lue kirje lopuksi ddneen
itsellesi. Voit ndyttad sen halutessasi puolisollesi tai ldheisellesi. Suosituksena on kirjoittaa kirje késin
paperille. Kisin kirjoittaminen vahvistaa asioiden oppimista ja muistamista.

e Olen hyva...

e Arvostan itsessdni...

« Minulle on ollut haastavaa...

« Tarvitsen tukea...

» Haluan ymmirtéa ja tukea itsedni...

Hei Tellervo Uljas

Olet kirjautuneena kayttdjiand Tellervo Uljas.

Kirjaudu ulos

Kurssin etusivu

Q Niiyti kaikki

& Iltsemyotitunto
@ 9 tentiviii

@& Tehtivi 1. Itsemyotituntotesti
@& Tehtivi 2. Myotiituntoinen kirje itselle
Q Tehtava 3. Millainen on sisdinen ddneni?

Q Tehtavd 4. Myétituntoinen kirje lapselle,
joka kerran olin



Miten suhtaudun itseeni, kun mokaan?
(asteikko 1-35, jossa 1= hyvin kriittinen ja 5= erittdin armollinen)
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Etusivu Verkkokurssi Neuvola Varhaiskasvatus Ohjaajakoulutus Materiaalit Yhteystiedot

Tehtéiva 6. Myotiatuntoinen voimalause lapselle : s
y P Hei Tellervo Uljas
Perhepolku®-verkkokurssi > Mydtiatuntoinen vanhemmuus > Tehtiiva 6. Myitituntoinen voimalause lapselle

Olet kirjautuneena kdyttdjana Tellervo Uljas.
OSION EDISTYMINEN 100% VALMIINA

Kirjaudu ulos

Kirjoitustehtdva. Kesto 5 min. Kurssin etusivu

Varaa itsellesi kynd ja paperia (esim. A4). o Niiyti Kaikki
a kaikki

& ltsemydétitunto
Rakenna mieleesi mydtatuntoinen lause, jonka voit sanoa déneen, kun lapsesi kohtaa haastavan hetken. Alla on ° 9 tehtiiviid

esimerkki mydtatuntoisista ajatuksista, joita voit sanoa lapsellesi haastavalla hetkelld.
&% Myétituntoinen parisuhde

Sinulla on nyt haastavaa. Kaikilla on joskus vaikeaa. Tunteet tulevat ja menevdt. Asiat jdrjestyvdit lopulta. © 9 teniivii

Lohdutan ja olen sinun tukenasi.

& Myitiituntoinen vanhemmuus



’Opin lapsena isaltd mallin, ettei mik&an ikina riitd. Huomaan
toistavani kaytosta tantomattani oman poikani kanssa. Onnistumisen
hetkissakin totean herkasti, mita voisi tehda paremmin.

Havahduin toimintaani vasta, kun lapseni purskahti kerran itkuun
futispelin jalkeen. Paatin muuttua ja kayda lapi omat asiani.
Liikutuin vastikaan illalla, kun pyysin pojalta anteeksi
hermostumistani ja poika totesi siihen, ettei se haittaa, kaikki tekevat
joskus virheita. Nieleskelin palaa kurkustani, silla tajusin lapsen
oppineen sanat minulta. Ne sanat olisin niin kovasti itse halunnut

kuulla pienen& poikana omalta isaltani.”







En jaksa nousta séingystd enkd mennd kouluun. Kaikki drsyttdd
ja masentaa. Eldmdilld ei ole merkitystd. Porukat vaan valittaa. Pitdisi
saada parempia numeroita, ei saisi pelata ja olla kénnykdilld niin
paljon. Mut kun ne on ainoita juttuja, mistd tykkddn.

Sielld on ainoat frendit.

Koulussa kaikki on idiootteja. Sielld huudellaan ja tonitddn
toisia, mikd on olevinaan hauskaa. Kaikki haistattelee toisilleen, niin
mdakin. Mut ei se ole hauskaa, jos sut tondistiidin vasten betoniseindid

tai sun reppu tyhjennetddn yldkerran rappusista portaisiin tai sua
tuupataan niin, ettd sd pudotat tarjottimen ja koko ruokala nauraa.
Kun md pelaan Minecraftia, kaikki muu unohtuu. Sielld on hyvid
tyyppejd ja kun onnistun jossain taistelussa, tuntuu, ettd hetken
mullakin on merkitystd. Sekin on kivaa, kun mutsi joskus katsoo, kun
md pelaan. Ehkd se ndkee, et md osaan sittenkin jotain. Etten md ole
vaan pelkkd toivoton surkimus.

Poika 14v.




Perhepolku-verkkokurssi on
tarjolla vuonna 2023

Iti-Uudenmaan hyvinvointialue (Porvoo, Sipoo, Askola, Myrskyld, Loviisa,
Lapinjdrvi ja Pukkila)

Lénsi-Uudenmaan hyvinvointialue (Espoo, Hanko, Inkoo, Karkkila, Kauniainen,
Kirkkonummi, Lohja, Raasepori, Siuntio ja Vihti)

Pirkanmaan hyvinvointialue (Akaa, Himeenkyro, Ikaalinen, Juupajoki, Kangasala,
Kihnio, Kuhmoinen, Lempaild, Mintta-Vilppula, Nokia, Orivesi, Parkano, Pirkkala,
Punkalaidun, Pilkine, Ruovesi, Sastamala, Tampere, Urjala, Valkeakoski, Vesilahti,
Virrat ja Y16jirvi)

Satakunnan hyvinvointialue (Eura, Eurajoki, Harjavalta, Huittinen, Jimijirvi,
Kankaanpii, Karvia, Kokemiki, Merikarvia, Nakkila, Pomarkku, Pori, Rauma,
Siikainen, Sikyli ja Ulvila)

Keski-Pohjanmaan hyvinvointialue (Halsua, Kannus, Kaustinen, Kokkola,
Lestijirvi, Perho, Toholampi ja Veteli)



+ Keski-Suomen hyvinvointialue (Hankasalmi, Joutsa, Jyviskyld, Jamsé, Kannonkoski,
Karstula,, Keuruu, Kinnula, Kivijarvi, Konnevesi, Kyyjarvi, Laukaa, Luhanka, Multia,
Muurame, Petdjavesi, Pihtipudas, Saarijarvi, Toivakka, Uurainen, Viitasaari ja Adnekoski)

Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialue (Alavieska, Haapajirvi, Haapavesi, Hailuoto,
Ii, Kalajoki, Kempele, Kuusamo, Kirsimaki, Liminka, Lumijoki, Merijirvi, Muhos,
Nivala, Oulainen, Oulu, Pudasjirvi, Pyhijoki, Pyhdjiarvi, Pyhintd, Raahe, Reisjirvi, Sievi,
Siikajoki, Siikalatva, Taivalkoski, Tyrnivi, Utajirvi, Vaala ja Ylivieska)

Piijat-Himeen hyvinvointilaue (Asikkala, Hartola, Heinola, Hollola, Titti, Karkola,
Lahti, Orimattila, Padasjoki ja Sysm#)

Etelid-Savon hyvinvointialue (Enonkoski, Hirvensalmi, Juva, Kangasniemi, Mikkeli,
Maintyharju, Pertunmaa, Pieksimiki, Puumala, Rantasalmi, Savonlinna ja Sulkava)

Kymenlaakson hyvinvointialue (Hamina, Kotka, Kouvola, Miehikkild, Pyhtidi ja
Vesilahti)

Naantali, Salo ja Laitila



- <

¥

¥

Vanhempien palaute
verkkokurssista

Palautteen antajana 186 vanhempaa.

95 % piti sisillosti
94 % koki hyodylliseksi
90 % suosittelee toisille perheille

91 % sai tukea itsemyOtituntoonsa



Verkkokurssille loydettin

Palautteen antajana 145 vanhempaa.

« 38 % verkkomainoksen kautta
« 32 % tutun suosituksesta
« 24 % esitteen avulla

+ 6 % julisteen kautta






Satakunnan hyvinvointialue

« Satakunnan hyvinvointialue tarjoaa alueensa o-16-vuotiaiden lasten
ja nuorten perheiden kiytt66n ilmaiseksi Perhepolku-
verkkokurssin 1.3-31.12.2023 viliseksi ajaksi.

« Verkkokurssista pyritidin tiedottamaan kaikkien alueen
lasten ja nuorten perheiden kanssa toimivien tahojen
kautta, jotta tieto tavoittaisi mahdollisimman laaja-alaisesti apua
tarvitsevat perheet.

» Kaikki verkkokurssin versiot 16ytyvit ruotsinkielellid. Pikkulapsi-
perheen verkkokurssi 16ytyy myoOs englanniksi. Tiedotusviestit ja
esitteet 16ytyvit suomeksi, ruotsiksi ja englanniksi.



'T1edotuskanavat:

Neuvolat & perhekeskukset

« Esihenkilot voivat vilittii tiedon verkkokurssista
tyontekijoille valmiilla tiedotusviestillad seki sopia, kuka
vastaa sihkoisesti tiedottamisesta seki julisteiden kiinnittimisesta.

« Tyontekijit: Asiakaskiynneilld jaetaan esite/liimataan esite
tietokoneen selkimykseen asiakkaan nihtaviksi.

« Kiinnitetdin julisteet neuvoloiden ja perhekeskusten seinille.

« Julkaistaan somekanavissa tiedote parin kuukauden vilein.



Varhaiskasvatus

« Piivikotien johtajat voivat lihettidi valmiin tiedotusviestin
verkkokurssista suoraan vanhemmille puolen vuoden vilein
(Daisy) ja sopia, kuka vastaa yksikossi esitteiden/julisteiden
kiinnittimisestd paivikodin oviin/ilmoitustaululle.

Vaaditko itseltasi liikaa vanhempana? Tahdotko oppia lisaa itsemyotatunnosta? Tule
mukaan ilmaiselle Perhepolku-verkkokurssille.

Perhepolku-verkkokurssin tavoitteena on vahvistaa vanhemman myotatuntoa itseaan
kohtaan seka tukea myotatuntoista vuorovaikutusta parisuhteessa ja perheessa. Itsenaisesti
tehtavalla kurssilla voi esimerkiksi testata oman itsemyoétatuntonsa ja kirjoittaa itselleen
myotatuntoisen kirjeen. Kurssi sisaltaa tietoa, tehtavia ja vinkkeja seka toisten vanhempien
vertaistarinoita. Kurssille osallistuneet vanhemmat ovat kokeneet verkkokurssin

hyodylliseksi ja kertovat saaneensa tukea itsemyotatuntoonsa. Vanhemmat suosittelevat
verkkokurssia toisille perheille.

"Kurssilla tajusin, miten paljon vaadin itselténi ja ldheisiltdni. Nyt tahdon vahvistaa
myéotdtuntoa itsessdni ja perheessdni.”

Kurssi 16ytyy osoitteesta: www.perhepolku.fi/verkkokurssi



Koulut

+ Rehtorit voivat lihettda valmiin tiedotusviestin
verkkokurssista suoraan vanhemmille puolen vuoden vilein

(Wilma).

Vaaditko itseltasi lilkaa vanhempana? Tahdotko oppia lisda itsemyotatunnosta? Tule
mukaan ilmaiselle Perhepolku-verkkokurssille.

Perhepolku-verkkokurssin tavoitteena on vahvistaa vanhemman mydtatuntoa itseaan
kohtaan seka tukea myotatuntoista vuorovaikutusta parisuhteessa ja perheessa. ltsenaisesti
tehtavalla kurssilla voi esimerkiksi testata oman itsemyotatuntonsa ja kirjoittaa itselleen
myotatuntoisen kirjeen. Kurssi sisaltaa tietoa, tehtavia ja vinkkeja seka toisten vanhempien
vertaistarinoita. Kurssille osallistuneet vanhemmat ovat kokeneet verkkokurssin

hyodylliseksi ja kertovat saaneensa tukea itsemyotatuntoonsa. Vanhemmat suosittelevat
verkkokurssia toisille perheille.

"Kurssilla tajusin, miten paljon vaadin itseltdni ja IGheisiltdni. Nyt tahdon vahvistaa
myotdtuntoa itsessdni ja perheessdani.”

Kurssi l0ytyy osoitteesta: www.perhepolku.fi/verkkokurssi



Seurakunnat, jarjestot, lastensuojelu ym.
perheiden kanssa tyoskentelevat tahot

+ Esihenkil6t voivat jakaa tiedon verkkokurssista eteenpiin
tyontekijoille valmiilla tiedostusviestilld ja sopia, kuka vastaa
sihkoisestd viestinnisti ja julisteiden kiinnittamisesta.

+ Tyontekijat: Asiakaskiynneilld jaetaan esite/liimataan esite
tietokoneen selkimykseen asiakkaan nihtaviksi.

» Kiinnitetdin julisteet tilojen seinille.

+ Julkaistaan somekanavissa tiedote parin kuukauden vilein.
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Vaaditko itseltasi lilkaa vanhempana?
Tahdotko oppia lisaa itsemyotatunnosta?

OSALLISTU ILMAISELLE
VERRKRORURSS/LLE:




FAMILJESTIGEN

L 4

Kraver du for mycket av dig sjalv som foralder?
Vill du lara dig mer om sjalvmedkansla?

KOM MED PA DEN
AVG|FTSFRIA WEBBKURSEN:
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