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Lukijalle

Tahan oppaaseen on koottu tietoa siita millaisia vaikeuksia &didin tai isin kokema

lapsuudenaikainen kaltoinkohtelu saattaa tuoda vanhempana toimimiseen.

Saatat tekstid lukiessasi ehka tunnistaa joitakin omia vaikeuksiasi, jotka saattavat

hankaloittaa aitina tai isdna olemista.

Opas auttaa tunnistamaan traumatisoitumiseen liittyvii asioita ja auttaa pohtimaan omaa

kuormittuneisuutta ja omia voimavaroja.

Lapsuudenaikaisella kaltoinkohtelulla on pitkikestoisia vaikutuksia kehoon, ajatteluun ja

mielialaan, kannustamme Sinua pitdméan huolta itsestési kaikilla alueilla!

Omien hankaluuksien tunnistamisessa ja ymmartimisessa auttaa myotiatuntoinen
suhtautuminen itsed ja omia vaikeuksiaan kohtaan. Se auttaa myos itselle sopivien

selviytymiskeinojen etsimisessa.

Esittelemme keinoja, joiden avulla voi pyrkia sdatelemain omaa oloa ja omia tunteita.
Keinoja kokeilemalla saa tuntumaa siitd pystyyko niiden avulla vaikuttamaan omaan
oloonsa. Vaikuttamisen taitoja voi opetella vihitellen. Kun vaikeat tunteet eivit enda
hallitse oloa, voi myos paremmin seurata oman lapsensa mielenliikkeita ja voi alkaa iloita

vanhemmuudesta.

Opas ei korvaa muuta vanhemmuuden tukea tai omaa psykoterapiaa. Toivomme, etta isit

ja aidit saavat tastd rohkaisua hakea apua vanhemmuuden hankaluuksiin.

Toivomme, ettd saat tastd ndkokulmia, jotka voisivat auttaa Sinua alkuun tielld kohti

parempaa itseymmarrysta ja vaikeuksista selviytymista.

Tama opas on kirjoitettu = Raha-automaattiyhdistyksen = tukemassa  Vakava

traumatisoituminen ja vanhemmuus —projektissa.
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Apua vanhemmuuteen

IThmiselaman haastavimpia tehtavid on olla diti tai isd. Vanhemmuudessa ei tunneta
tyoaikoja, siihen ei ole tarjolla toimenkuvausta eikd lapsen mukana tule kasikirjaa.
Vanhemmaksi ei ole muodollista koulutusta, vaan kasitykset siitd pohjautuvat pitkalti
omiin lapsuuden kokemuksiin tai esim. median luomiin mielikuviin. Mielessd on usein
toiveita elaminvaiheesta, joka toisi onnellisuuden ja tayttymyksen tunteita. Vanhemmuus

halutaan hoitaa hyvin.

Turvattoman lapsuuden elineille dideille ja isille vanhemmaksi tuleminen voi tuoda
erityisia haasteita. Niin voi kdyda vaikka olisi pyrkinyt valmistautumaan etukiteen uuteen
elamanvaiheeseen. Lapsen kanssa joutuu kohtaamaan neuvottomuuden ja avuttomuuden
tunteita opetellessaan hoitamaan pienta lasta. Voi olla hammentavaa, ettd lapsen saatuaan
kokee avuttomuutta tai neuvottomuutta. Tyoelamassa ja harrastuksissa asiat ja tyotehtavat
ovat saattaneet sujua helpommin mutta ldheisissa ihmissuhteissa ja omien lasten kanssa
toimiminen onkin hankalampaa. Joskus on vaikea tunnistaa pulmia ja 10ytda sanoja

omalle hankalalle ololle.

Lapsuuden kaltoinkohtelusta ja hoivan puutteesta juontuvista vaikeuksista karsivat eivat
helposti tuo esiin oireitaan ja vaikeuksiaan. Avun hakeminen ja pyytdminen saattaa tuntua
turhalta, nololta tai hédped tai leimautumisen pelko saattavat estdd avun hakemisen
kokonaan. Kehtaanko hakea apua? kyseenalaistuuko kykyni vanhempana jos haen apua ja
kerron itse tulleeni kaltoinkohdelluksi lapsena? otetaanko lapseni huostaan? joudunko
huonoon maineeseen paivikodissa tai koulussa? katkaisevatko sukulaiset ja ystavit

suhteeni minuun jos kerron olevani ajoittain pulassa lasten kanssa?

Kaikille vanhemmille tulee mieleen oma lapsuus ja kasvuun liittyvat hyvit ja
keinottomuuden savyttimat hetket ditind ja isdna. Traumaperiisid vaikeuksia voi olla
vaikea jakaa muiden vanhempien kanssa, koska omata pulmat voivat olla erilaisia

tavallisempaa elamaa elaneiden kanssa.
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Omien vaikeiden kokemusten kanssa jaa helposti aivan liian yksin ditina ja isdna. Usein
voi olla vaikea kokea yhteenkuuluvuuden tunnetta toisten samaa elamanvaihetta elavien
lapsiperheiden kanssa. Jotkut vanhemmat ovat kuvanneet kokemustaan sanomalla, “olen
kuin outolintu tavisten joukossa”. Asioiden jakaminen toisten vanhempien kanssa on

vaikeaa ja tuntuu ettei toiset ymmarra.

Omassa lapsuudessa koetusta kaltoinkohtelusta juontuvat vanhemmuuden hankaluudet
tulevat monilla esille jo raskausaikana toisille lapsen kasvun ja kehityksen myota. Eri-
ikaisten lasten vanhemmuudessa korostuvat kuhunkin lapsen ikdkauteen liittyvat tarpeet.
Se, mika ikdvaihe kullekin vanhemmalle on vaikeaa, vaihtelee. Jollekulle esimerkiksi

imevaisika on haastavin toiselle taas murrosika.

e Imeviisikdinen tarvitsee paljon vanhemman fyysistd ldheisyyttd, yhdessdoloa ja

kosketusta.

e Taaperoikdinen harjoittelee tutustumista ldahiymparistoon ja tarvitsee tuekseen
vanhemman jonka sylistd voi turvallisesti ldhted ja jonka syliin voi pelastyessaan

tarpeen mukaan menna tankkaamaan turvallisuuden tunnetta.

e Kouluikdinen kaipaa vanhemman hyviksyvaa tukea ja kannustusta opetellessaan

uusia asioita ja rakentaessaan kaverisuhteita. Han tarvitsee vield sylid ja lohtua.

e Murrosikdinen nuori haastaa vanhempaa ja kaipaa vanhemman tukea ja
kannustusta itsendisia valintoja tehdessdan. On tiarkeaa, ettd vanhempi on saatavilla

ja antaa riittavan hyvaa mallia ja auttaa nuorta hyviaksymaan itsedan.
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Alla on lueteltu lapsuuden kaltoinkohtelusta selviytyneiden vanhempien yleisia haasteita.

Voit pohtia, sopiiko mikaan alla olevista sinuun:

e Korkea vaatimustaso, tdydellisyyden tavoittelu

e Muihin vertailu ja ankara itsekritiikki

e Puutteelliset vanhemmuuden roolimallit omalta &didilta tai isélta

¢ Omien voimavarojen riittdmittomyys ja muilta saatavilla olevan avun riittiméttomyys

e Haitallisten keinojen kdyttaminen tuskallisten tunteiden vélttimiseksi (esim. viiltely, péihteet)

e Tunne siitd, ettd on suurimman osan ajasta kovin tarvitseva (kokematon ja muista riippuvainen)

e Arkielimédn kuormitus: raha-asiat, perheriidat, riidat parisuhteessa, eristiytyminen, tyokiireet,
oikeudelliset ongelmat, perhevikivalta tai hyviksikdytto

e Pyrkimys selviytyd kaikesta yksin/itse/omin voimin; avun pyytdmisen vaikeus

e Kehenkiin ei voi luottaa

e Ei voi luottaa itseensa

¢ Yksinhuoltajuus — ja kaikki siithen liittyvét lisdhaasteet

e Tuskalliset tunteet ja tuntemukset

e Masennus

e Heikko itsetunto

e Mielialan vaihtelu

e Suuttumuksen tunteet

e Visymys ja uupumus

e Ahdistus tai paniikki

e Yhteydenpito kaltoinkohtelijaan

e Huolehtiminen lapsen turvallisuudesta suhteessa kaltoinkohtelijaan

On tédrkedd pitdd mielessd, ettet ole ainoa, joka kokee kamppailevansa yksin téllaisten vaikeuksien
kanssa. Monella muulla lapsuudessaan kaltoinkohdellulla vanhemmalla on samoja pulmia.
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Nykyhetkeen suuntautumisen taito

Omien vaikeuksien pohtiminen ja vanhempana toimimisen miettiminen on usein raskasta ja sitd
pyrkii usein vilttdmiin kyetdkseen selviytymiddn pidivéstd toiseen. Vaatii paljon rohkeutta alkaa
pohtia kivuliaita lapsuudenkokemuksia ja niiden vaikutuksia vanhemmuuteensa. Vaikeuksien

pohtiminen saattaa entisestdén lisdtd ahdistuneisuutta.

Keskittyminen ja nykyhetkessd oleminen on usein traumaattisesta menneisyydestd selviytyneille
haasteellista. Vanhat mielikuvat, tunteet, muistot tai ajatukset saattavat tulvia mieleen.
Vanhemmuuden pulmiin voi kuulua, ettei hallitse toimintaansa tai etti menettdd otteen ajan
kulumiseen. Joissain tilanteissa voi kokea, ettd mieli ikddn kuin tyhjenee ja ympiristd unohtuu,

ilman, ettd huomaa, miki sen aiheuttaa.

Omien vaikeuksien tunnistaminen ldhtee omien tunteiden ja tuntemusten havainnoinnista. Se on
mahdollista, kun pystyy keskittyméén ja suuntaamaan tarkkaavuuttaan ympéroivéiédn todellisuuteen.
Omia ahdistavia tunteita voi alkaa opetella sddteleméddn harjoittelemalla tarkkaavuuden
suuntaamista nykyhetkeen. Sitd kautta voi saada etdisyyttd omiin vaikeisiin oloihin. Toistamalla ja

kokeilemalla erilaisia harjoituksia on mahdollista parantaa kykyé olla nykyhetkessi.

Vakauttamiskeinojen avulla voi opetella vaikuttamaan oloonsa

Vakautumiskeinot auttavat saamaan etdisyyttd voimakkaisiin tunteisiin ja lisdavat
levollisuuden tunnetta siité, ettd omaan oloon voi vaikuttaa (ja tunteita voi saadelld). Alla
oleva harjoitus auttaa suuntaamaan tarkkaavuutta ympiristoon ja ottamaan etdisyytta

vaikeisiin tunteisiin.

Harjoituksia on hyvéd kokeilla pdiivittdin, useita lyhyitd hetkid silloin, kun oma olotila on

kohtuullisen hyva.
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Harjoitus: suuntautuminen nykyiseen aikaan ja paikkaan

(Boon, ym., 2011).

e Kiinnitd huomiosi johonkin esineeseen, jonka niet tissa huoneessa, ja tarkastele
huolellisesti esineen yksityiskohtia (muotoa, varii, pintaa, kokoa jne.). Kayta tdhan
riittavasti aikaa. Anna katseesi viipya esineessia. Nimea esineesta mielessasi kolme
ominaisuutta, esimerkiksi ”se on sininen, se on pieni, se on pyorea”.

e Kiinnita seuraavaksi huomiosi johonkin daneen, jonka kuulet tassa ja nyt, huoneen
sisalta tai sen ulkopuolelta. Kuuntele tarkkaan, miltd se kuulostaa. Onko dani kova
vai hiljainen, jatkuuko se samanlaisena vai onko 44ni vaihteleva, onko se miellyttava
vai epamiellyttava? Nimea taas mielessisi itsellesi kolme ominaisuutta, esimerkiksi
”aani on kova, kirskuva ja ehdottoman epamiellyttava”.

e Kosketa sitten jotain lidhelldsi olevaa esinetti. Mieti, miltd se tuntuu ja kuvaile
mielessdsi sen kolmea ominaisuutta. Onko se esimerkiksi karhea, siled, kylma,
lammin, kova vai pehmei jne.

e Kiinnitd uudelleen huomiota esineeseen, jotka valitsit katsottavaksesi. Katsellessasi
sitd ja sen ominaisuuksia, keskity siihen tosiasiaan, etta olet tdssa ja nyt, samassa
huoneessa kuin esine. Kuuntele seuraavaksi danta ja keskity siihen tosiasiaan, etta
olet tassid huoneessa kuuntelemassa sitd. Toista sama lopuksi koskettamasi esineen
kanssa.

Tallaisia nykyhetkeen kiinnittymista ja keskittymisti parantavia esineita tai asioita voidaan
kutsua nykyhetkeen kiinnittaviksi ankkureiksi.

Muita vinkkejia nykyhetkeen kiinnittymiseksi kehon ja aistien avulla:

Makuaisti: Pidd mukanasi jotain pientd syotiavaa, jossa on voimakas, mutta miellyttava
maku kuten mentolin makuisia kurkkupastilleja tai purukumia. Jos sinusta tuntuu silt4,
ettd on vaikea keskittyd ymparoivaan todellisuuteen ja menneisyyden tuskalliset tunteet
valtaavat mielen, pastillin tai purukumin syominen auttaa sinua suuntautumaan
nykyhetkeen.

Hajuaisti: Pidi mukanasi jotain pientd ja hyvantuoksuista, kuten kiasivoidetta tai
huulirasvaa.
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Tuntoaisti: Kosketa esimerkiksi tuoliasi tai vaatteitasi. Tunnustele niitd sormillasi ja
havainnoi, milta niiden materiaali tuntuu. Voit myo6s katsoa koskettamaasi esinettid/asiaa,
jolloin my0s nakemasi muodot ja varit tehostavat harjoitusta. Paina jalkasi lattiaa vasten
niin, ettd voit todella tuntea lattian tukevan sinua. Purista kitesi yhteen, ja anna
puristuksen ja kisien lammon muistuttaa sinua siita, etta olet tassa ja nyt. Purista kielesi
lujasti kitalakea vasten.

Miten traumatisoituminen vaikuttaa vanhemmuuteen

Omien vaikeuksien tunnistaminen ja myontidminen itselleen on usein vaikeaa kenelle
tahansa aidille tai isdlle. Erityisen tuskallista se saattaa olla omissa kiintymyssuhteissaan
traumatisoituneelle vanhemmalle. Mieleen palaa mahdollisesti omien lasten myo6ta
lapsuuden aikaisia vaikeita traumaattisia kokemuksia ja muistoja. Talloin ehkd ymmartaa
uudella tavalla, milla kaikilla tavoin puutteelliset ja traumatisoivat kasvuolosuhteet ovat
vaikuttaneet omaan elamaan, ehka myos aitina tai isdna toimimiseen. On mahdollisesti
toivonut, etta voisi tarjota kaikin tavoin toisenlaisen lapsuuden omille lapsilleen, mutta
huomaa toimivansa toisin kuin oli etukiteen suunnitellut. Voimat eivit riita tai ei oikein
tieda, miten lasten kanssa tulisi toimia, koska ei ole saanut mallia toimivaan ja turvalliseen

perhe-elamaan.

Tassd oppaassa lahtokohtana on auttaa loytamiaan keinoja aitind tai isdnd nousevien
vaikeiden tunteiden ja olojen kanssa selviytymiseen. Kun menneisyyden kivuliaista
tapahtumista nousevat vaikeudet eivit hallitse mieltd (tms.) on helpompi vastata tunne-

elaman tarpeisiin.

Jos omaan lapsuuteen on kuulunut vaikeita, sietokyvyn ylittavia kokemuksia, esimerkiksi
kaltoinkohtelua tai hoivan puutetta, vanhempana toimimiseen voi kohdistua suuria
paineita tai pelkoja. Toive siitd, ettd olisi hyva vanhempi, saattaa olla erityisen voimakas,
vaikka kokisi, ettd omat voimavarat ovatkin vihdisemmat muihin verrattuna. Vaikeimmat
haasteet lapsuudessaan traumatisoituneelle vanhemmalle tulevat usein juuri oman lapsen

kautta.

Traumatisoituneella vanhemmalla on usein vaikeuksia tehdd eroa sille, mikd omassa
olossa liittyy menneisyyden vaikeisiin kokemuksiin. Kyky rauhoittaa omaa oloa liittyy

tiiviisti siithen, ettd kykenee suuntautumaan nykyiseen aikaan ja paikkaan. Ennen kuin voi
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turvallisesti kidyda ldpi menneisyyteen liittyvia muistoja, tunteita tai kehollisia
tuntemuksia, on erityisen tarkeaa ensin opetella vakautumistaitoja, koska niiden avulla on

mahdollista pitaa kiinni nykyhetkesta ja palauttaa itseaan siihen.
Lapsuuden kokemukset vaikuttavat vanhemmuuteen

Omista lapsuuden kokemuksista riippuen meilla on erilaisia vahvuuksia ja vaikeuksia.
Traumatisoituneet vanhemmat kokevat ylimaaraisia haasteita, koska heidan saamansa
mallit vanhemmuudesta ovat puutteellisia tai jopa haitallisia. Lapsuuden malleihin
perustuva tieto ei silloin riittdvasti auta toimimaan vanhemmuuden vaativissa tilanteissa.
Lisdksi on saattanut oppia, ettd muihin ihmisiin ei voi luottaa, eika heilta kannata odottaa
lohdutusta ja apua. On saattanut oppia, ettd on parasta parjiata yksin, omassa varassaan.
Avun pyytaminen muilta voi tuntua vieraalta ajatukselta tai olla 1ahes mahdotonta. Kaikki

vanhemmat tarvitsevat kuitenkin tukea muilta, ja ilman sita jia helposti liian yksin.

Lapsena on saattanut joutua parjaamaan jo varhain omin avuin. Silloin on vaikea tietaa,
mitd lasten tarpeet ovat eri ikdvaiheissa. Omat tunne-elimin tarpeet ja kuormitus
saattavat viedd suuren osan pdivittdisistd arjen voimavaroista, jolloin ehkid joutuu

pettymaan omaan toimintakykyynsa, vaikka tuntee ponnistelevansa voimiensa rajoilla.

Perheissi, joissa lasten saama hoiva ja huolenpito on ollut puutteellista, on usein ollut
myO0s muita ongelmia. Perheenjiasenten vilinen kommunikaatio on saattanut olla
vaillinaista, vaikeista asioista ei useinkaan ole osattu puhua, joten niille ei itsekdan ole
saanut sanoja. Silloin ei ole saanut mallia siitd, kuinka selvittda perheessi vastaan tulevia

vaikeuksia tai erimielisyyksia puhumalla, kun itse saa lapsia.

Omista vaikeista kokemuksista selvinneilld saattaa olla myos erityisida kykyja toimia

vanhempana. Niitd voimavaroja on tarkeaa pitda arvossa.

On tiarkeda muistaa, ettd lapsuudessa koettu kaltoinkohtelu ei koskaan ole lapsen itsensa
syyta tai lapsensa itsensda aiheuttamaa. Itselle voi myos yrittdd puhua lohduttavasti ja

todeta mielessa lohtulauseen: “se mita minulle silloin tapahtui ei ole minun syyta”.
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Vanhemmuuden erityishaasteet

Raskausaitkana vanhemman tehtdvdnd on huolehtia omasta fyysisesta terveydesta ja
hyvinvoinnista. Kun iiti huolehtii itsestddn ja hoivaa itseddn, han tarjoaa vatsassaan
kasvavalle vauvalle hyvat kasvuolosuhteet. Raskauden aikana sekd isd ettd aiti

valmistautuvat henkisesti uuden lapsen saamiseen seka uuteen rooliinsa vanhempina.

Selviytyjavanhemmalle mahdollisia haasteita ovat aidin kehon muutokset, aidin
muuttuvan kehon herattima huomio ja muutoksiin liittyvd kommentointi, pelot ja
ahdistus lapsen hyvinvointiin liittyen, &idin ladkitykseen liittyvdat vahennys- tai
muutostarpeet, tarve jattdd pois alkoholi ja muut paihteet. Lisdksi synnytys saattaa

laukaista traumakokemuksia tai -takaumia.

Raskausaikana vanhemmat tarvitsevat tukea, turvalliset olosuhteet ja paikan, jossa voi
vapaasti puhua peloista ja epdilyksistd; apua rajojen asettamisessa muille ihmisille; tietoa
kehon muutoksista, synnytyksestd ja imetyksestd; muiden odottavien vanhempien

tapaamista.

Vauva-aikana vanhemman tehtdvdnd on tarjota fyysista hoivaa ja turvaa uusilla
tavoilla. Virittymalla vauvan eri oloihin ja tunnetiloihin vanhemmat tutustuvat vauvaan ja
pyrkiviat paasemadan perille hianen eri tarpeistaan. Vanhemmat opettelevat ja ratkaisevat
paivittdin lukuisia kysymyksia vauvan hoivaan liittyen. Vauvan tarpeiden tyydyttdminen

edellyttaa niiden ennakoimista ja arjen jasentamista uusilla tavoilla.

Selviytyjdvanhemmalle mahdollisia haasteita ovat jatkuva toisen ihmisen tarpeiden
kohteena oleminen, kun omakin tunne-elama ja kuormittuneisuus tuntuvat ylivoimaisilta.
Kosketus tai alastomuus voi olla kaltoinkohteluun liittyva traumamuistuttaja. Vanhemman
voi olla vaikea luottaa omiin kykyihin, pelot saattavat liittyad lapsen turvallisuuteen ja omiin
taitoihin vanhempana. Vanhemmalla saattaa olla eparealistisia vanhemmuuteen ja lapseen
liittyvid odotuksia. Imetykseen voi liittyd hankalia tunteita. Lisdksi on paineita
mahdollisesta tyohonpaluusta ja siihen liittyvasta syyllisyydesta lapsen “hylkaamisesta”

paivahoitoon. Tyoelaman ja kodin aiheuttamista paineista selviamiseen tarvitaan voimia.

Vauva-aikana vanhemmat tarvitsevat tukea ja muiden aikuisten seuraa (didit erityisesti

toisten ditien seuraa ja isit toisten isien seuraa). Paikkoja, joissa voi turvallisesti puhua
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peloistaan ja tarpeistaan. Vanhemmat tarvitsevat aikaa omille tarpeille, apua
vauvanhoitoon sekd tietoja ja voimavaroja sopeutua synnytyksen jilkeiseen

elamanmuutokseen.

Taaperoidssa vanhemman tehtdvdand on turvallisuudesta huolehtiminen mika muuttuu
lapsen liikkumisen myo6td. Vanhemman kuunnellessa lasta ja jutellessa timan kanssa lapsi
oppii puhumisen ja ilmaisemisen taitoja. Lapsen rohkaiseminen omatoimisuuteen auttaa
hanta kehittiman taitojaan ja itseluottamustaan. Lapselle opetetaan yha enemmain
asioiden ja esineiden nimia seka sita, miten jokin asia tehdidan. Taaperon kanssa tarvitaan
tilanteiden ennakointia. Hanelle kerrotaan, miti tapahtuu seuraavaksi, jos han esimerkiksi
on jaamassa yksin hoitajan kanssa. Turvallisuuden tunne siilyy, kun lapsi tietda, etta
hanelle tarkeita asioita ei tapahdu yllattaen. Huumorintajua on syyta kayttaa ja kehittaa

lisaa!

Selviytyjdvanhemmalle mahdollisia haasteita ovat taaperoikiisen kayttaytymisen monet
uudet piirteet, jotka voivat aiheuttaa traumatakaumia tai kivuliaita tunteita seka
hdmmennysti siitd, kuinka pitdisi toimia. Lapsella voi olla takertuvaa kaytos, kun han on
peloissaan, lapsella on vastaanhangoittelua ja uhmakohtauksia. Vanhempi saattaa
hataantya kun lapsi lyo tai itkee. Haasteena on tarjota lapselle sopivassa maarin sylia ja
turvaa sekd toisaalta sallia turvallisessa maarin uteliasta, tutkivaa kayttaytymista.
Vanhempaa saattaa ahdistaa se, etta toiset ihmiset hoitavat lasta. Lapsen hitaasti kehittyva
kyky ilmaista itseddn johtaa helposti sekd vanhemman ettd lapsen turhautumiseen.

Seurauksena voi olla suuttumuksen, syyllisyyden ja hdpean tunteita.

Taaperoikdisen vanhemman tarvitsevat paljon tukea; aikaa jutella muiden vanhempien
kanssa; lepoa; taukoja lastenhoidossa, arjen keitaita. Vanhemmat tarvitsevat riittavasti
tietoa lapsen tarpeista tassa kehitysvaiheessa. Se auttaa ymmartamaan lapsen reaktioita ja
saamaan niihin etaisyytta. Silloin ne eivat tunnu niin henkilokohtaisilta ja loukkaavilta. Voi
lohduttaa itseddn ajattelemalla: “Lapsi ei kiukuttele sinulle, hin kiukuttelee sinun
laheisyydessasi.” Vanhemmat tarvitsevat paljon myotatuntoa itseddn ja lastaan kohtaan.
Molemmat tarvitsevat valilla mahdollisuuksia ottaa aikalisa. Taaperon kanssa kannattaa
hakea vaihtelua ja lahtea neljan seinan sisiltd muihin maisemiin. Voi bongata museoiden
ilmaispaivia tai perhepaivid, kayda kirjastossa, tutustua eri leikkipaikkoihin ja

asukaspuistoihin.
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Leikki-iassa vanhemman tehtdvd on edistaa lapsen oppimista, kun he vastaavat hanen
kysymyksiinsa ja kannustavat lasta oppimaan ja tekemain asioita ikatasoon sopivassa
maarin itse. Lapsen kokemuspiiri laajenee, kun han voi kokeilla uusia tekemisia, kayda
uusissa paikoissa, lukea uusia kirjoja vanhempien kanssa ja keskustella hanta
kiinnostavista aiheista. Lapsi oppii sosiaalisia taitoja ja yhteistyon tekemistd seka
vuorovaikutuksessa vanhempien kanssa ettd vanhempien neuvojen avulla. Lapsi oppii
luottamaan selviytymiseensa maailmassa, kun vanhemmat tukevat lapsen uteliasta
tutkimista seka tarjoavat vastapainoksi rauhoittavaa sylid turvallisuuden tunteen

tankkaamiseksi.

Mahdollisia selviytyjdavanhemman haasteita ovat ikidan liittyvat traumalaukaisijat (kun
lapsi on siind idssd, jolloin vanhempaa satutettiin). Lapsen vuorovaikutus useampien
ihmisten kanssa voi lisdtd huolia lapsen turvallisuudesta. Vanhempi voi tuntea myos
kateutta, eli kuinka sallia lapselle asioita, joista ei saanut itse pienend nauttia. Sosiaalisesti
haastavat tilanteet, joissa omat kasvatusperiaatteet tai sdannot ovat ristiriidassa muiden

vanhempien sdantojen kanssa.

Leikki-ikdisen vanhemmat tarvitsevat tukea onnistuakseen erottamaan toisistaan omat
lapsuudessa koetut tunteet sekid lapsen tunteet tilld hetkelld. Tarvitaan tukea ja taitoja
nykyhetkeen suuntautumiseksi (jotta menneisyyden tunnetilat eivat valtaisi mieltd).
Nykytilanteeseen suuntautumista helpottaa, kun vanhempi pystyy huomaamaan lapsen
erilaisuuden verrattuna itseensia saman ikdisena. Vaarojen ja turvatoimien arvioiminen
joustavasti uudelleen auttaa arjen sujumista: lapsi ehki saa ottaa itse mukiin vettd, mutta

el kaataa kuumaa teeta.

Lapsen puhe ja sanavarasto karttuvat ja kommunikointi helpottuu, kun lapsen asioista on
kiinnostunut ja auttaa hanta ilmaisemaan itsedan. Vanhempi tarvitsee lapsen luottamusta,
joka rakentuu, kun lapselle viestii, ettd hidnet otetaan vakavasti ja hdnen kertomaansa
uskotaan. Omat luontaiset vahvuudet ja onnistumiset vanhempana tulee noteerata ja
pysahtya kiittimaan itseddn niisti. Itsensa palkitsemista tarvitaan, jotta jaksaa haasteet.
Vanhemmat tarvitsevat paikkoja, joissa voivat purkaa ja puhua siitd, mikd on rankkaa.

Vastapainoksi vanhemmuudelle tarvitaan omaa, aikuista aikaa, jolloin vanhemmat
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huomioivat itseddn ja omia tarpeitaan aikuisina yksiloind (ei vain &itind tai isdna).

Voimavarojen palautumiseen tarvitaan lepoa ja rentoutumista.

Kouluiassa vanhemman tehtdvd on tukea koulunkaynnissi. Vanhemmat hallinnoivat
lapsen lukujarjestystd ja koko perheen aikatauluja. Harrastuksiin tai kouluun saatetaan
tarvita kuljetuksia tai niistd sopimista. Pysymalld ajan tasalla lapsen koulunkaynnista
vanhemmat huolehtivat, ettd lapsen oppimistarpeet huomioidaan ja han saa alylliset
kykynsa kayttoonsa. Lapsi tarvitsee apua monien eri tunteiden tunnistamisessa ja
tunteiden saatelyssid. Ikdatovereiden kanssa tulevien ongelmien tyostiminen helpottuu
vanhempien tuen avulla. Kotona tapahtuva ristiriitatilanteiden selvittely, rajojen
asettaminen seki niistd neuvottelu opettavat lapselle sosiaalisia taitoja. Koulueldman ja
mahdollisten harrastusten tuoman kuormituksen vastapainoksi tulee huolehtia siita, etta
lapsen elamassa on riittavasti vapaa-aikaa. Kun auttaa lasta huomioimaan seka mielen etta

kehon hyvinvointia, han oppii lisia itsestd huolehtimisen taitoja.

Selviytyjdvanhemmalle mahdollisia haasteita ovat koulun alun myota lisdantyva
yhteydenpito “auktoriteettihahmojen” kanssa ja moniin neuvotteluihin osallistuminen.
Vanhempi joutuu keksiméin tapoja, joilla voi tarjota lapselle tukea ja voimavaroja asioissa,
joista itse joutui selviamdidn omin voimin. Lapsi kaipaa apua sosiaalisten taitojen
oppimisessa, joissa ei koe itse olevansa vahvoilla, koska kukaan ei ole opettanut niita
itselle. Jos vanhemman suhde omaan kehoon on epimukava, voi olla vaikeaa opettaa lasta
kokemaan tyytyviisyyttda kehoonsa. Voi olla vaikea kestdd lapsen kokemia sosiaalisia
vaikeuksia. Vanhempi saattaa alkaa haluta, ettd lapsi huolehtiikin hinestd tai auttaa

nuorempien sisarusten hoidossa.

Kouluidssd selviytyjdvanhemmat tarvitsevat tukea jaksamiseensa. On tdrked pystya
pyytimaan ja neuvottelemaan itselleen apua, esimerkiksi sopia kimppakyyteja lasten
harrastuksiin tai keskustella opettajan kanssa lapseen liittyvista huolista. On tiarkeaa, etta
vanhemmilla on ihmisia ja paikkoja, joissa voi jutella ajatuksista ja tunteista. Lapseen
liittyen naita voivat olla koulun opettajat, koulukuraattori, koulupsykologi tai muut lasten
kehityksen ammattilaiset. Jokainen vanhempi tarvitsee myos ihmisia, joille voi soittaa, kun
tarvitsee itse tukea. Naita voivat olla omaiset tai ystavit tai kriisipuhelinnumerot, joissa

joku vastaa ja kuuntelee myotamielisesti. Vanhemmat tarvitsevat aikaa itselleen.
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Nuoruusidssa vanhemman tehtdvd on tukea nuorta. Nuoret tarvitsevat vanhempia,
jotka pysyvat aikuisina, vaikka nuoret vaikuttaisivat viestivan, etta eivat tarvitse ketaan.
Vanhempien tulee pitda kiinni siita, ettd muita ihmisia kohdellaan kunnioittavasti (vaikka
se ei aina onnistuisikaan). Nuorelle tulee selvittidi, ettd hianelld on itsemaariaamisoikeus
omaan kehoonsa ja auttaa hianti tarvittaessa maarittelemaan omat rajansa. Myos toisten
ihmisen rajojen kunnioittamisen tulee olla selvaa. Nuori tarvitsee vanhemmiltaan tukea ja
mallia siita, kuinka han voi olla maailmassa aktiivinen toimija ja huolehtia velvoitteistaan.
Uusien tyoskentely- tai opiskelukiaytantojen oppimisessa vanhemmat voivat olla avuksi.
Vanhempien on syyta rohkaista nuorta yhda enemmaén itsensia pohtimiseen. Vaikka lapsi
toimii yhad itsendisemmin, héan tarvitsee my0s vanhempia huolehtimaan
turvallisuudestaan. Han kaipaa kuitenkin riittavasti liikkumavaraa nuoruusian kokeiluille
ja oman yksilollisyytensa toteuttamiseen. Kun vanhemmat pyrkivat suhtautumaan
huumorilla joskus haastaviinkin tilanteisiin, myos lapsi oppii, ettd vililla voi ottaa

rennommin.

Selviytyjdvanhemmalle mahdollisia haasteita ovat lapsen itsendistymiseen liittyvat asiat.
On pelottavaa antaa lapsen itseniistya, koska itse kokee maailman turvattomana. Voi olla
vaikeaa tunnistaa, missa asioissa nuori vield on riippuvainen vanhemmista, eli nuori voi
vanhemman silmissad vaikuttaa itsendisemmaltd kuin onkaan, koska vanhempi itse on
joutunut itsendistymaan nuorena tai on jadnyt ilman tukea. Jos kokee, etta lapsen kaytos
on hallitsematonta, voi tuntua siltd, ettd joutuu turvautumaan vakivaltaan tai
pakottamiseen saadakseen tilanteen hallintaan. Seksuaalisuus voi olla traumalaukaisija.
Nuoren huumeiden kaytt6 tai hyviksikayttavd ihmissuhde voivat toimia
traumalaukaisijana tai aiheuttaa epidonnistumisen tunteita. Aikuiset lapset voivat

muistuttaa vanhemman oman lapsuuden aikaista kaltoinkohtelijaa.

Kun lapsi kay ldpi puberteettia/murrosikaa, hanen kehonsa muuttuu ja han kiinnostuu
seksuaalisuudesta, mika voi toimia voimakkaana traumalaukaisijana
selviytyjavanhemmalle. Lapsen turvallisuuden puolesta saattaa herata niin suuri huoli ja
ahdistus, ettda vanhempi kokee, ettei pysty toimimaan jarkevasti. On tarkeda hankkia tietoa

ja tukea, jotta voit auttaa lasta tekemaan fiksuja valintoja.
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Nuoruusidssa vanhemmat tarvitsevat tukea ja voimavaroja, jotta jaksavat opettaa ja
mallintaa kunnioittamista ja luottamusta ja puhua nuoruusiassa olevien lastensa kanssa
turvallisuudesta, seksista ja huumeista. Jos tulee toivoton olo, vanhempi saattaa tarvita
perheen ulkopuolista apua huomatakseen, etta kaikissa tilanteissa on vaihtoehtoja ja voi
tehdd valintoja. Oman paranemisen etenemiseen tarvitsee aikaa ja tilaa tunteiden ja
ajatusten pohtimiseen yhdessia muiden ihmisten kanssa. Vanhemmat tarvitsevat tapoja

loytaa ja viljella huumorintajuaan.

Omasta vireydestid kannattaa pitiai huolta

Kaikilla vanhemmilla ja erityisesti omassa lapsuudessaan kaltoinkohdelluilla vanhemmilla
vireydelld on tarked merkitys vanhempana toimimisessa ja jaksamisessa. Vireyden
tunnistaminen ja sen vaihtelujen tunnistaminen on isossa roolissa tunteiden sditelyn
oppimisessa ja selviytymisessia. Traumatisoituminen vaikuttaa tunteiden kokemiseen ja
niiden kanssa toimeen tulemiseen. Vaikeudet tunteiden kanssa nakyvat kokemuksina, etta
tunteet ikddn kuin ottavat valtaansa ja vievdat mennessidan (tunteita on liikaa), tai olo voi
olla turta ja lattea, mikadan ei tunnu miltdan (tunteita on liian vahan). Tunteet vaikuttavat

siis kokonaisvaltaisesti sekd omaan mielentilaan etta kehoon.

Vireydelld tarkoitetaan kehon energisyyden tai kiihtyneisyyden maaraa, {fyysisia
tuntemuksia, reaktiona johonkin arsykkeeseen, esimerkiksi johonkin tunteeseen. Omaan
vireyteen ja sen vaihteluun tutustuminen auttaa alkuun tunteiden tunnistamisessa ja
saatelyssa. Puhekielessa vireydestd kaytetaan usein myos sanoja aktiivisuus, energisyys,

toimeliaisuus, into tai valppaus.

Sopiva vireystaso tarkoittaa oloa, jossa ihminen ei ole liian ylivirea (eli kiihtyneessa tilassa)
mutta ei myoskaan liian alivired (eli lamaantunut, vetimaiton tai turta). Sopivassa
vireydessd kokemusten voimakkuus on siedettivd, olo tuntuu turvalliselta, pystyy
ajattelemaan selkedsti ja toimimaan tilanteeseen sopivalla tavalla. Sopivaa vireytta
kutsutaan vireyden sietoalueeksi. Sopivassa vireystasossa eli vireyden sietoalueella on
parhaat mahdollisuudet oppia haastavia asioita, tehda harkittuja paatoksia ja pohtia
asioita, tunnistaa tunteita. Mikili on sietoalueen ulkopuolella, ndma ajattelutoiminnot
eivat suju parhaalla mahdollisella tavalla. Omaa kehoa havainnoimalla saa vihjeitd omasta

vireydesta (esimerkiksi havainnoimalla kehollisia tuntemuksia ja lihasjannitysta).
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Selviytyjavanhemmilla sietoalueella pysyminen on usein haastavaa. Kun lapsuudessa on
kokenut toistuvasti turvattomuutta, keho on ollut usein ylivireassa halytystilassa,
sietoalueen yldpuolella. Kun lisdksi ei ole saanut riittavda aikuisen apua ja lohtua
turvallisuudentunteen palauttamiseksi ja olotilan rauhoittamiseksi sietoalueelle, ei ole

saanut riittavasti keinoja oman vireystilan saatelemiseksi.

Liiallinen kokeminen — ylivireys

Ylivireys tarkoittaa sita, ettd on valpas ja varautunut ja usein huomaamattaan havainnoi
ymparistostd uhkaavuuden merkkeja. Silloin on vaikea ajatella selkedsti ja keskittya
muihin asioihin. Voi tulla tunne, ettd ajatuksia on liikaa tai on ikddn kuin juuttuneena
vanhoihin ajatuskehiin. Olo saattaa olla sietimittoman ahdistunut tai vihainen ja on
vaikeaa rauhoitella itsedan. Univaikeudet ovat tavallisia, on vaikea rauhoittua
nukahtamaan ja nukkumaan levollisesti. Kehon tuntemukset voivat tuntua sietamattoman

voimakkailta.

Kun olo tuntuu sietamattomalta, tulee helposti tunne, ettd se pitaa saada heti loppumaan.
Silloin voi turvautua keinoihin, jotka pitkalla aikavililld ovat haitallisia. Voi esimerkiksi
juoda alkoholia, kayttaa huumeita, vahingoittaa itsedaan fyysisesti, hakeutua tappeluihin tai
sanoa asioita joita myohemmin katuu. Jatkuva varuillaanolo ylivireystilassa on ikdan kuin
“uhka-skannausta”. Lapsuudessaan kaltoinkohdellut vanhemmat ovat automaattisesti
virittyneitd havainnoimaan ympariston uhkia, sielld missa niita ei valttamatta edes ole.
Toisille vanhemmille neutraalit tilanteet voidaan tulkita vaarasta viestiksi. Tilanteessa,
jossa lapsuuden hankalat tunteet varittdvat nykyhetken kokemista, Vanhempi voi
rauhoitella puhumalla itselleen daneenkin toteamalla: “nyt olen aikuinen, nyt ei ole

mitddn hdtad, kaikki on hyvin”.

Liian vahiinen kokeminen - alivireys

Jotta vilttyisi kokemasta edelld kuvatunlaista ylivireytta tai tuskallisia tunteita, ylivireyden
kaantopuolena voi olla alivireys. Olo on silloin tyhja, lattea, tunteeton ja lamaantunut.
Ajatus ei kulje eteenpain. Tuntuu silta, ettd ei ole henkisesti lasna tilanteissa ja on
vahemman halua tehda asioita. Kehokin voi tuntua niin turtuneelta, ettd kosketuksen tai

kivun kokemus puuttuvat. Vaikeimmillaan olo voi olla sellainen, etta ei enaa jaksa reagoida
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ympadrilld tapahtuviin asioihin, joten arjen tilanteiden ja ongelmien ratkaiseminen
vaikeutuu. Voi tulla myos halu valttaa kaikkia uusia elamankokemuksia tai eristaytya
muista ihmisista, jotta ei joutuisi sietaimattomiin olotiloihin ja turvautumaan haitallisiin
keinoihin. Se puolestaan voi johtaa mukavienkin asioiden vilttelyyn ja elamén

kapeutumiseen.

Jos tuntemuksia on liian vahan ja mikdan ei tunnu miltdan, voi tulla tarve hakea
aarimmaisia, jopa vaarallisia kokemuksia, jotta tuntisi edes jotakin. Seurauksena voi olla,
ettd tahtomattaan toistuvasti ajautuu vaarallisiin ja traumatisoiviin tilanteisiin tai

ihmissuhteisiin.

Passiivinen, ilmeeton vanhempi voi tuntua lapselta joskus pelottavaltakin. Siksi on
tarkeaa, ettd vanhempana pyrkii kohottamaan vireystasoaan ja pyrkii aktiivisesti
suuntautumaan ymparistoon, niin ettei vanhempana olisi pitkdan uppoutuneena omaan
mieleensd. Pitkddn poissaoleva vanhempi on lapsen kannalta huonosti saatavilla
vastaamaan lapsen tarpeisiin  (lohdutus, turvan antaminen, turvallisuudesta
huolehtiminen). Oman “ankkurin” kayttaminen (kivi tai koru taskussa, ja sen
koskettaminen) on auttanut monia vanhempia kohottamaan vireyttaan, samoin musiikin

kuuntelu tai jokin kdsilla tekeminen vaikkapa kutominen.

Keinoja vireyden muuttamiseen

Nukkumisesta ja riittavastd unen maarastd kannattaa pyrkia huolehtimaan, koska se
vaikuttaa paljon vireyteen. Univaikeudet ovat tavallisia lapsuudessaan kuormittavissa ja
epavakaissa olosuhteissa kasvaneille. Mitd viasyneempi on, sitd todenndkoisemmin
arkielamissa on hankaluuksia, koska puuttuu energiaa, jotta ajattelu sujuisi. Lapsen
vaihtuvien tarpeiden mielellistiminen vaikeutuu. Vasyneena ei useinkaan jaksa huolehtia
itsestddn niin hyvin kuin haluaisi. Voi olla vaikea paittaa, mitd paivan mittaan tekisi tai
saattaa loppuun jo aloitettu tyo. Velvoitteet kasaantuvat helposti ja aiheuttavat entista
enemman kuormitusta. Vasymys altistaa myos tunne-elaman haavoittuvuudelle ja

uupuneena arkielamaan kuuluvat vastoinkaymiset tuntuvat helposti ylivoimaisilta.
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Nukkumaan mennessa pysahdytdian, ei ole erityisia tehtavia tai ulkoisia drsykkeita joihin
keskittaa ajatuksia, jolloin mieleen nousee helpommin erilaisia tunteita ja ajatuksia, joita
on ehka paivan aikana onnistunut valttimaan. Pimea ja nukkumaanmenon hetki voivat
lisata yksindisyyden, haavoittuvuuden ja turvattomuuden tunteiden kokemista. Kehon voi
olla vaikea rauhoittua, jos olo on hermostunut, ylivired ja 4arimmaisen varuillaan, minka

seurauksena uni on kevytta ja siita saattaa herata useita kertoja yon aikana.

Nukkumaanmenoa ja unen laatua voi yrittad parantaa Unen laadun
parantamisen eteen voi tehda paljon. Se edellyttaa kuitenkin myotatuntoa itsed kohtaan,
karsivallisyytta ja itsensa rauhoittelua. Menneisyyden turvattomuuden tunteet ilmenevat

usein yollisina pelkoina. Voit kokeilla joitain seuraavista asioista.

e Varmista esimerkiksi yolampulla tai himmealla valaisimella, ettd valoa on
riittavasti, jotta pystyt yolla heriatessasi nakemain, missa olet.

e Makuuhuoneen on hyva olla suhteellisen siisti ja vuodevaatteiden raikkaita. Mieti,
mika on sinulle sopiva makuuhuoneen lampotila. Pidatko ohuista vai paksuista
peitoista? Onko tyynysi sopiva? Haluatko pussilakanan vai lakanan ja peiton
erikseen?

e Jos haluat, suihkauta huoneeseesi hyvaa tuoksua ennen nukkumaanmenoa.

e Mieti, mitkd olisivat sinulle sopivia ankkureita, joita voit sijoittaa
makuuhuoneeseen. Niiden avulla voit auttaa itseasi kiinnittymaan nykyhetkeen kun
lapsi yolla heraa.

e Poista makuuhuoneestasi esineet tai asiat, jotka voivat toimia traumamuistuttajina.
Sellaisia voivat olla menneisyydestdsi muistuttavat esineet tai varit mutta myos
tietyt ddnet tai tuoksut.

e Poista makuuhuoneestasi kaikki, mika hairitsee nukkumaanmenoa tai syvaa unta,

muun muassa televisiot, tietokoneet, jne.
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e Varmista, ettd kotisi on oikeasti mahdollisimman turvallinen, lukitse esimerkiksi
ovet. Jos tunnet tarvetta, asennuta halytysjarjestelma. Jotkut henkilot kokevat
olonsa turvallisemmaksi, jos kotona on lemmikkieldin, esimerkiksi koira tai kissa.
Tallenna halytysnumero (112) puhelimeen, pida puhelin vuoteesi vierella.

e Valitse mukavan tuntuinen yopuku. Useimmat kokevat olonsa viahemman
haavoittuvaiseksi nukkuessaan yopuvussa. Valitse sellainen vari, malli ja materiaali,
jotka ovat sinulle mieluisia.

e Mieti tunnetko olosi turvallisemmaksi, jos makuuhuoneen ovi on auki vai kiinni.
Jotkut haluavat jattaa ikkunan auki, koska kokevat olonsa turvalliseksi jos on

teoriassa olemassa pakoreitti.

Muita keinoja vireyden saiatelyyn

Tilanteissa, joissa kokee ylivoimaisia tunne- tai muita kokemuksia, eli huomaa joutuvansa
yli- tai alivireystilaan, on mahdollista auttaa itseaan monella tavalla. Jos pystyy pohtimaan

tekijoita, jotka aiheuttavat joutumisen pois sietoalueelta.

Voit tehda nykyhetkeen ankkuroivia harjoituksia. Voit my0s mielellistdd omaa oloasi:
Mika aiheutti sietoalueelta pois joutumisen? Onko minulla kenties nalka tai olenko
nukkunut huonosti? Jannittddko minua jokin asia? Tietoisuus omista tarpeista ja
myotatunto niitd kohtaan auttaa loytdmadn selviytymiskeinoja. Eri tunteisiin tarvitaan

erilaisia keinoja sietoalueelle paasemiseksi.

Huomion kiinnittaéminen muualle

Huomion kiinnittiminen hetkeksi muualle voi auttaa ket tahansa, joka kokee aika ajoin
ylivoimaisia kokemuksia. Viliaikainen huomion kaantaminen on keino jarruttaa
vireystilan huojumista, ikdan kuin nollata tilanne. Se antaa aikaa hengahtiaa, kunnes tuntee
selviytyviansa paremmin tunteidensa kanssa. Silloin kun olo on ylivirea, on hyva keskittya
johonkin konkreettiseen puuhaan ja kiinnittda huomionsa johonkin muuhun kuin
tunteeseen. Kun kiinnittaa huomionsa muualle, on tarkeaa luvata itselleen, etta palaa liian

vaikeaksi kokemansa asiaan myohemmin, sitten kun se on mahdollista.
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Itsensa rauhoittaminen ja lohduttaminen

Itsensa rauhoittamisella ja lohduttamisella ei tarkoiteta, etta kieltaisi itseaan tuntemasta
kielteisia tunteita esimerkiksi komentamalla tai soimaamalla itseddn. Lohduttaminen ja
kannustaminen auttavat paljon paremmin rauhoittumaan. Lohduttamiseen sisiltyy
myotatuntoinen suhtautuminen tunnetta kohtaan. Voi olla tehokkainta lohduttaa itseaan
aluksi puhumalla itselleen 4aneen, myohemmin sisaisesti. Itselleen voi sanoa esimerkiksi:
”Ei ole mitddn hatad, huomaan, ettd kithdyn, mutta tdma tilanne tdnddn aikuisena ei ole

vaarallinen, ja kohta kithtymys menee ohi.”

Tukeutumien toisiin thmisiin voi myos lohduttaa ja auttaa rauhoittumaan

Juttelu jonkun luotettava ihmisen kanssa voi saada ndkemididn uusia hyodyllisia ja
lohdullisia ndkokulmia, joita ei itse ole tullut ajatelleeksi. On tiarkeaa 1oytaa tasapaino sen
valilla kuinka paljon kykenee rauhoittumaan omassa varassaan ja kuinka paljon

rauhoittumiseen kaipaa muiden ihmisten tukea.

Kehon ja mielen aktivoiminen

Jos jokin kuormittava tunne tai tilanne saa kehon tai mielen alavireiseksi, on hyva yrittaa
paasta liikkeelle tekemalla jotain aktivoivaa. Voi esimerkiksi jannittda kehonsa lihaksia,
pitaa kiinni nykyhetkesta katsomalla tiettyyn pisteeseen, tai keskittya liikuttamaan raajoja
tai kdvelemaan rauhallisesti. Voi my0s tehda esimerkiksi reippaita liikkeits, jotka saavat
sydamesi pumppaamaan lujempaa ja energiatason nousemaan, jos se tilanne huomioon
ottaen tuntuu mahdolliselta. Ali anna katseesi juuttua paikoilleen, vaan kiinniti huomioita
ymparistoosi. Mieltd voi aktivoida antamalla sille puuhaa, esimerkiksi ankkuroitumalla
kaikkien viiden aistien avulla ja nimeamailld havaitsemiaan asioita tai laskemalla
numeroita sadasta alaspiin. Jos sinua paleltaa (yleinen alivireyden kokemus), voit kokeilla

lampimaan suihkuun menemista tai kaariytymista lampimaan vilttiin.
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”En tieda mikai lapsella on” — epavarmuuden sietimisen haaste

Vanhemmat kohtaavat paivittdin kymmenia tilanteita, joissa joutuu pohtimaan, onkohan
lapsella esim. nilka vai jano, onko han pitkastynyt vai onko han vaikkapa pelastynyt
jostain. Lapsen viestien ymmartaminen on usein vaikeaa. Jos itselld on voimakkaita ja
hankalia tunteita, voi olla erityisen vaikeaa miettia viela lapsenkin oloa. Mielellistiminen
tarkoittaa sitd, ettd pohtii omia ja toisen ihmisen ajatuksia, tunteita ja kayttaytymista ja

sitd miten ne liittyvat toisiinsa.

Mielellistiminen auttaa selkeyttdmian ja erottamaan toisistaan omia ja lapsen tunteita.
Kun mielellistda itseddn, kyse on siitd, ettd yrittdd ymmartda minkéalaisia mielensisiisia

asioita omien tunteiden ja tekojen taustalla voisi olla.

Joskus vanhemmuuteen liitetddn kasitys, ettd didin tai isdn tulisi aina heti tietdd mita
lapset haluavat ja tarvitsevat. Se ei ole kuitenkaan kenellekdaan mahdollista, koska ihmiset
eivat osaa lukea toistensa ajatuksia. Kun vaikkapa pohtii toista ihmistd, esimerkiksi
lastaan, voi pyrkia pohtimaan eri syita lapsen toiminnan, esimerkiksi itkemisen taustalla.
Jos lapsi kiemurtelee hoitopoydalla, voi miettia yrittdako tama tavoitella jotain tiettya
tavaraa. Onko héan innoissaan, kun on oppinut kddntymiin niin ketterdsti ja haluaa
harjoitella tita taitoa? Tai ajatteleeko hén, ettd nyt on tilaisuus leikkia didin kanssa jotain
mukavaa riehumisleikkid? Ei tarvitse tietimaa, mitad vaikkapa oman lapsen mielessa

liikkkuu. Tarkeaa on, etta haluaa arvailla ja on avoin miettiméaan eri vaihtoehtoja.

Esimerkiksi voisi mielellistaa tilannetta, jolloin huomaa olevansa todella harmissaan, kun
lapsi ei nukahdakaan piivaunille. Mielellistimalla voisi esimerkiksi huomata, ettd oli
ehtinyt toivoa, etta paasisi kohta lapsen nukahdettua juttelemaan netissa. Ehka oli ehtinyt
tuntea tyytyviisyytta siitd, ettd on oppinut aika taitavaksi didiksi; ettd lastenhoito sujuu
mukavasti ja on saanut lapselle hyvan paivarytmin. Kun lapsi ei nukahdakaan, tuli
pettymys, kun ei paassyt nettiin omien asioidensa pariin. Lisaksi tuli epavarma ja vahan
epdonnistunutkin olo siitd, ettd paivarytmi ei nyt toiminutkaan. Kun tillad tavalla saa

kiinni, ettd harmistumisen taustalla oli pettymyksen ja epavarmuuden tunteita, voi
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ymmartad itsedan paremmin. Usein jo tdma rauhoittaa mieltd. Lisdksi voi paremmin

miettia, mita tarvitsisi, jotta tulisi paremmalle mielelle, ja miten sen voisi jarjestaa.

Lapsuudessa muodostuneet tavat ajatella ja toimia eivat valttamattd nykyelamissa ole
enad parhaita mahdollisia. Mielellistiminen on Kkeino, joka auttaa pikkuhiljaa
huomaamaan, mitkd ovat tillaisia huonosti toimivia ajattelutapoja. Kun ymmartaa
paremmin omia ajattelu- ja toimintatapojaan voi alkaa oppia lisaa siita, missa tilanteissa
tietyt vaikeat tunteet toistuvat. Silloin niitad voi alkaa ennakoida ja suunnitella etukateen,
kuinka naissa tilanteissa voisi selviytya paremmin, ja mitka keinot siihen voivat auttaa. Voi
oppia kyseenalaistamaan toimimattomia tai haitallisia selviytymiskeinoja ja 10ytda uusia

tapoja helpottaa oloaan.

Mielellistiminen onnistuu paremmin, kun ei vield ole voimakkaiden tunteiden vallassa.
Mielellistamista voi harjoitella silloin kun on lievasti harmistunut jostain lapsen
puuhaamisesta eika viela tunne voimakasta suuttumusta, ennen kuin “oma pinna meinaa
palaa”. Silloin voi pyrkiid miettimaan erilaisia vaihtoehtoisia selityksia lapsen tekemiselle.
Kun lapsen tekeminen koettelee omaa jaksamista, on hyva pohtia vaihtoehtoisia selityksia
lapsen toiminnalle. Taskussa olevan “ankkurin” (kiveia, korua, pientd esinettd)
koskettaminen auttaa myos muistuttamaan siita, ettd vanhempana pyrkii mielellistaimaan

lastaan.

Vaikeat tunteet ja niiden ymmartaminen

Vanhemmuuteen liittyy aina paljon tunteita ja varsinkin ensimmaista kertaa isdksi tai
aidiksi tullessaan itsessdian huomaa uudenlaisia ja ristiriitaisiakin tunteita ja tuntemuksia.
Niiden kanssa tulee paremmin toimeen, jos on oppinut tunnistamaan tunteitaan ja
saatelemadn niitd. Se tarkoittaa sitd, ettd on esimerkiksi oppinut lohduttamaan ja

rauhoittelemaan itsedan kun on sille tarvetta.

Lapsen tunteet voivat toimia traumalaukaisijana. Usein lapsen viha, kiukku, suru tai pelko,

tarvitsevuus, avuttomuus, itkuisuus, riehakkuus tai iloisuus saattavat traumatisoituneessa

vanhemmassa itsessaan herattaa vaikeita tunteita ja kokemuksia. Talloin vanhemman kyky
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olla lapsensa empaattisena apuna ja tukena helposti hiiriintyy. Vanhemman olisi tarkeda
yrittda tavoittaa ja hyvaksya lapsen tunnetta, koska se auttaa lasta. Tama on usein
traumatisoituneelle = vanhemmalle vaikeaa, koska erilaiset tunteet toimivat
traumalaukaisijana, traumamuistuttajina hinen menneisyydestiaan johtuen. Tarkeda onkin
tiedostaa, ettd lapsen tunne ja kokemus on harvoin samanlainen kuin vanhemmalla
itsellaan. Esimerkiksi huvipuistossa vanhempi itse saattaa olla innoissaan rohkaisemassa
lasta erilaisiin laitteisiin vaikka lasta ne pelottavat ja han haluaisi mieluummin menna
katselemaan elaimia. Lapsen riita kaverin kanssa leikkipuistossa voi tuoda mieleen

menneisyydesta kumpuavia pelon tunteita.

Suuttumuksen tunnistaminen ja ilmaiseminen

Erityisesti lapsen kanssa on syyta opetella kuinka voi ilmaista harmia, kun se on viela
suhteellisen lievai. Jos on taipumusta rdjahtda, on riskinid ettd suuttumus purkautuu
huutamalla tai jopa fyysiselld vikivallalla. Kun lapselle esimerkiksi huutaa, han pelastyy.
Héan joutuu pois suotuisasta vireystilasta ja pelkokeskus aktivoituu. Toistuva peldstyminen
johtaa siihen, etta lapsen keho ja mieli pysyvat ylivireina. Lapsen on vaikeaa rauhoittua ja
rentoutua, mika olisi tarkeda palautumisen ja voimavarojen keraamisen kannalta. Silloin
lapsen oppimiskyky ja kehitys saattavat hiiriintyd. Omaa suuttumustaan ei kannata yrittaa
viltelld, vaan pikemminkin pyrkia tutkimaan sitd tarkemmin, jotta saisi selville liittyyko
suuttumuksen tunteeseen joitakin traumalaukaisijoita ja sen jilkeen pyrkid miettimaan

miten niiden kanssa tulee toimeen.

Jos pitkdan pyrkii valttimaan suuttumusta, se saattaa pikkuhiljaa lisdantyd, kunnes
lopulta pinna palaa ja napsahtaa tai rajahtai tavalla, jota muiden on vaikea ymmartaa.
Silloin seka itse tai suuttumuksen kohde siikdhtdia sen verran, ettd tavoite, ristiriidan
selvittdiminen ja ratkaisu jaakin tekemaitta. Jos on tapana ilmaista suuttumusta tillaisella

kaikki-tai-ei-mitain -tavalla, ihmissuhteet karsivat helposti.

Suuttumuksen eri vaiheita on hyva opetella tunnistamaan. Suuttumuksen tunteita voi
kuvata vaikkapa ldmpomittarin asteikolla: harmitus, drtymys, suuttumus, vihaisuus.
Asteikon voi vaikkapa piirtaa itselleen ja miettia missa kohdassa on ja mihin on hyva

paasta. Kun suuttumus on vahaisempai, sitd on myos helpompaa mielellistaa, pohtia,
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mistd se johtuu. Vdhidn suuttuneena, esimerkiksi harmistuneena tai drtyneeni, pysyy
paremmin itselle sopivassa vireystilassa. Silloin pystyy helpommin suunnittelemaan ja

paattamaan, mita tilanteessa kannattaa tehda.

Hapeai ja syyllisyys — kivuliaita tunteita

Hapean tunne on Kkaikille ihmisille yhteinen tunne, jota opitaan tuntemaan lapsuuden ja
nuoruuden aikana. Riippuu perheesti, ja siita kulttuurista, jossa eletaan, minkalaisissa

tilanteissa hdpeda opitaan kokemaan.

Selviytyjavanhemman lapsuuteen liittyvan turvattomuuden ja traumaattisten tapahtumien
seurauksena on kuitenkin ldhes aina hapean kokemista. Lapselle on tyypillista alkaa kokea
héipeda siitd, ettd hoivaavat ihmiset kohtelevat hanta kaltoin tai eivat huolehdi hidnen
tarpeistaan. Voi myos olla, ettd on saanut vanhemmiltaan suoraan kuulla loukkaavia ja

hapaisevia kommentteja esimerkiksi omasta kehosta tai omista kyvyista.

Muilta vanhemmilta saatu vertaistuki on erityisen tarkeda. Erityisesti pikkulapsivaiheessa
se auttaa jaksamaan ja kokemaan ilojen ja surujen jakamista ja yhteenkuuluvuuden
tunteita. Haped voi kuitenkin vaikeuttaa selviytyjivanhempaa hakeutumasta toisten
vanhempien pariin. Hapea tuottaa perusteetonta epiluottamusta muita ihmisia kohtaan.
Voi helposti tulla esimerkiksi ajatuksia siitd, kuinka muut tarkkailisivat arvostelevasti,

vaikka téllaista ei lainkaan ole tapahtumassa.

Aitiyteen ja isyyteen liittyy paljon vaatimuksia. Monissa paikoissa nikee ja kuulee erilaisia
ohjeita siitd, kuinka hyvidn vanhemman pitdisi eri tilanteissa toimia. Muilta ihmisilt4,
laheisilta, tuttavilta — jopa tuntemattomilta bussipysakilld — saa ohjeita, jotka ovat jopa

keskenaan ristiriitaisia ja lisaavat paineita.

Kaikkia ohjeita on mahdotonta noudattaa, ja ne aiheuttavat helposti lisda syyllisyytta tai

hapeaa.
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Moka on mahdollisuus — syyllisyyden kierteen katkaisu

Virheiden tekemistd ei tarvitse harjoitella, se sujuu meiltd luonnostaan, koska
epataydellisyys on osa ihmisyyttd. Sen sijaan virheiden kanssa elamista ja niihin
suhtautumista on hyva harjoitella ja opettaa lapselle. Silloin elamian vaistimattomista
kuuluvista virheista selviytyy paremmin ilman pitkittynytta ja haitallista itsensa syyttelya.
Kaikki vanhemmat tekevat virheita, pienempiid ja isompia. Vanhempana oleminen on
opettelua, erityisesti jokaisen ainutlaatuisen lapsen vanhempana olemisen opettelua. Virhe
on aina mahdollinen oppimiskokemus. Oleellista on, mitd tapahtuu virheen tekemisen

jalkeen.

Kukaan vanhempi tai lapsi ei aina onnistu kayttaytymaan kaikissa tilanteessa toivotulla
tavalla. Silloin voi korjata omaa toimintaansa tai auttaa lasta ikdtasoisesti tavalla, joka ei

aiheuta hapeaa:

e Jos unohdamme jotain lapselle tarkeaa, voimme pyytaa anteeksi, ja ponnistella sen
eteen, ettd muistamme tiarkedn asian seuraavalla kerralla
- lapsi saa mallin anteeksi pyytdmisestd, ja kuinka virheista voi ottaa opikseen.

e Jos lapsi kaataa maidon poydalle, voimme auttaa hanti pyyhkimaan poydan

—~lapsi oppii, etti asiat voi korjata ilman, ettd tuntee itsensa epaonnistuneeksi.

Traumalaukaisijat vaikuttavat vireyteen

Jokin havainto tai drsyke, esimerkiksi aistimus, saattaa yhtakkid palauttaa mieleen tai
kehoon traumakokemusten tapahtuma-aikaan liittyneitd tunteita tai oloja. Havainnot tai
arsykkeet, jotka aiheuttavat traumatapahtumaan liittyvien kokemusten uudelleen
kokemista, kutsutaan traumalaukaisijoiksi tai traumamuistuttajiksi. Useimmat
traumaperaiset oireet ilmaantuvat jonkin laukaisevan tekijan vaikutuksesta.
Traumalaukaisijan seuraukset voivat olla tuntemuksia kehossa, kuten Kkipuja tai

voimattomuutta, erityisen voimakkaita tunteita tai tuntemuksia siita, ettd joutuu ikaan
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kuin uudelleen kokemaan kivuliaan tapahtuman. Joillain ihmisilld traumamuistuttaja
aiheuttaa erityisen selvia muutoksia kokemusmaailmassa. Ymparisto tai oma keho voi
tuntua muuttuvan tai olevan outo. Oma kaytoskin saattaa joskus vaikuttaa itselle vieraalta.
On myos mahdollista, ettd traumamuistuttaja aiheuttaa jonkin ajanjakson unohtumisen
kokonaan. Silloin mahdollisuudet saada aikuisen, eheidn persoonallisuuden voimavarat

joustavasti kayttoon ovat tavallista vahaisemmat.

Kaikilla, jotka ovat kokeneet traumatisoivia tilanteita, on omat erityiset
traumamuistuttajansa. Traumalaukaisijaksi muodostuu sellainen havainto tai drsyke, joka

jollakin tavalla muistuttaa juuri niita traumatilanteita, joita itse on joutunut kokemaan.

Useinkaan ei itse valmiiksi tiedd, mitkd ovat omia traumalaukaisijoita. Traumatisoivat
tapahtumat on ollut tarpeen pitda pois mielestdan, jotta voisi jatkaa jokapaiviista elamaa.
Siksi on vaikea nihda yhteyttd traumalaukaisijana toimivan havainnon tai drsykkeen ja
traumaattisen tapahtuman vililli. Traumalaukaisijan aiheuttama reaktio on
automaattinen ja usein niin nopea, ettd on vaikea ehtia huomata mita itsessa tapahtuu.
Traumamuistuttajan aiheuttama uudelleen kokeminen haittaa ajattelua ja toimintaa.
Seurauksena voi olla liiallisia tuntemuksia, esimerkiksi tunnetila, joka on voimakkaan
ahdistunut ja ylikiihtynyt. Toisaalta seurauksena voi olla tunnotonta ja turtaa oloa, jolloin
mikddn ei tunnu miltddn. Muistuttaja voi aiheuttaa fyysistd toimintaa, joka tuntuu
tapahtuvan tahdosta riippumatta, esimerkiksi kyyristymista pelastyneena, kisien vapinaa,

raivoamista tai pakoon juoksemista.

Moni asia didin ja isdn eldmaéssa voi toimia traumamuistuttajana. Lapsen ika voi laukaista
vaikeita muistoja siltd ajalta, kun itse oli samanikdinen. Joskus lapsi tai hinen
kayttaytymisensa taas voi vaikuttaa tutulta, se voi muistuttaa jonkun menneisyyden
ihmisen kayttdytymistd ja herdttda samankaltaisia tunteita kuin tuo ihminen. Lapsen
vihainen kiukuttelu voi herattaa tunteita, jollaisia koki silloin, kun itselle oltiin lapsena
vihaisia. Myo0s lapsen itku voi toimia traumamuistuttajana ja oma reaktio — esimerkiksi

tukala olo tai raivo — onkin itse asiassa menneisyyden kokemusten seurausta.
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Kun huomaa itsessaidn seuraavia asioita, voi arvella, ettd omaan tunteeseen, oloon tai

toimintaan on vaikuttanut traumalaukaisija:

- kun oma reaktio vaikuttaa tilanteeseen nadhden voimakkaalta

- kun reagoi hyvin eri tavalla kuin yleensa vastaavassa tilanteessa

- el paise irti reaktiosta, ei pysty katsomaan tilannetta muiden nakokulmasta, vaan
tuntuu etta se jaa paalle

- el pysty edes ajattelemaan jotakin tilannetta jalkikdteen tai suunnittelemaan sita
etukateen

- yhtakkia tuntee eldvansi traumatilanteen uudelleen

Vahitellen voi alkaa huomata, mitkd tilanteet tai asiat vanhemmalla toimivat
traumamuistuttajina. Silloin voi suunnitella tapoja auttaa itsedan vaikeissa tilanteissa.

Kun 16ytaa keinoja rauhoittaa ja lohduttaa itsedan, vaikeat tunteet eivit vie mennessaan.
Tunne siita, ettd vaikeita tilanteita voi ennakoida ja, ettd on mahdollista opetella keinoja
vaikuttaa omaan oloon, auttaa miettimadn vaihtoehtoisia toimintatapoja vaikeissa

tilanteissa.

Tunnistatko suuttumuksen ja tarvitsevuuden tunteeseen liittyvia

uskomuksia?

“Lapset eivdt tarvitse tarvitsevat aikuisia” - “Lapset tarvitsevat aikuisia”
Useat vaikeista lapsuuden olosuhteista selviytyneet ovat joutuneet kasvamaan ja
kehittymaan nopeasti ja pitkilti omillaan. Sen seurauksena voi ditina tai isdna olla vaikea
tietdd mita lapset tarvitsevat. Oma varhaiskypsyys ja aikainen itsendistyminen tuntuvat

normaaleilta. Silloin omien lasten tarvitsevuus voi haimmentaa tai arsyttaa.

Selviytyjavanhemmat saattavat myos vahitella omaa merkitystdan lapsilleen. Jos lapsena
ei saanut kokea olevansa tiarkea ja arvostettu, on vaikea kasittaa kuinka korvaamaton on

omille lapsilleen vanhempana.

“Lapset eividt saa ilmaista suuttumusta” “Lapset saavat ilmaista

suuttumusta”. Lasten ei kuulu olla aina my6tamielisia ja hyvantuulisia vanhempiaan
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kohtaan. He myo0s harjoittelevat suuttumista ja eroamista vanhempien kanssa, koska he
odottavat vanhempien olevan aina olemassa heitd varten. Mikili odotus vanhempien
saatavilla olosta toteutuu, lapset voivat turvallisesti harjoitella itsenidistymista ja

ristiriitojen sietamista ja selvittamista. Tama harjoittelu on tarked osa heidan kehitystaan.

Keinoja rauhoittumisen avuksi

Aikalisa - jos, “tuntuu, ettd pinna palaa tai meinaa réjahtas”
Jos vanhemmalle tulee tunne, ettd kohta rajihtaa eika pysty millidn vanhempana
rauhoittelemaan itseddn ja ottamaan vastaan lapsen suuttumusta, niin kannatta kokeilla

aikalisan ottamista.

Joskus on parempi, ettd vanhempi itse ottaa muutaman minuutin aikalisdn. Jos lapsi jad
yksin, pitdd tietysti varmistaa, ettei hdn ole vaarassa. Etukdteen on hyvd miettid, miten
atkalisin toteuttaa, mikdli tunteet alkavat kdydda vaikeiksi hallita. Jos on kotona,
meneeko esim. parvekkeelle katsomaan maisemaa ja tuntemaan ulkoilman tai
kylpyhuoneeseen huuhtelemaan kasvot. Lapselle on hyva sanoa esimerkiksi, ettd “diti/isd
ottaa nyt aikalisin ja tulee kohta takaisin”. Kun on riittdvdasti onnistunut
myotdtuntoisesti rauhoittelemaan itseddn, voi palata rauhoittamaan lasta. Jos on kodin
ulkopuolella, voi miettia etukdteen sopivia ankkureita, pitdd mukana esim. purukumia

tai pastilleja.

Fyysiset maadoittumiskeinot ovat nopeasti kayttoonotettavia tekemiseen pohjautuvia
keinoja, joita voi kayttaa avuksi, kun tarvitset pikaisesti apua voimakkaiden tunteiden

tasoitteluun.

e Paina kantapaisi lattiaa vasten — “juurruta” kantapaasi lattiaan! Huomioi painon
tunne kantapaassasi liikkkeen aikana. Muistuta itsedsi siitd, ettd olet kosketuksessa
maahan.

e Pyorittele ranteita.
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e Venyttele raajoja. Ojenna sormet auki ja purista sormet kiinni, ojenna jalat suoriksi
niin pitkalle kuin saat, pyorittele paatasi.

e Juo lasi vetta.

e Huubhtele kitesi haalean veden tai viilean veden alla.

e Syo0 jotakin kirpeda tai voimakkaan makuista (esimerkiksi pastilli)

e Kanna “ankkuria” taskussasi (kivi, avain, sormus, kangastilkku, hoyhen,
langanpatka) kun kivuliaat muistot palaavat, kosketa ankkuria.

e Kavele hetki hitaasti, keskity jokaiseen askeleeseen ja sano itsellesi 4aneen vasen,

oikea, vasen, oikea.
Maadoittuminen auttaa saamaan etaisyytta voimakkaaseen tunteeseen.
Turvapaikkamielikuva — mielikuvitus apuun

Turvapaikkamielikuvaharjoitukset auttavat monia. Niiden tarkoituksena on palauttaa
mieleen jokin levollisuuden tunnetta lisdava ja hyvaa oloa tuottava mielikuva. Kaikki eivat
kuitenkaan koe niitd hyodyllisina, toisille ne ovat olleet suureksi helpotukseksi. Mielikuva
turvapaikasta voi olla muistikuva jostain todellisesta, mukavasta paikasta jossa olet kaynyt
(esim. lomamatkalla). Tai se voi olla mielikuva esimerkiksi luonnosta, jossa voisi kokea
olevansa turvassa ja rentoutua. Se voi olla my0s itse kuvittelemasi mielikuvituspaikka.
Taydellisen tuvallisuuden tunteen kuvitteleminen saattaa olla vaikeaa, mutta
todennikoisesti joskus on olut hetkia tai ajanjaksoja, jolloin olet tuntenut olosi
turvallisemmaksi kuin muulloin. Turvallisuuden tunne voi aluksi tuntua niin etiiselta
asialta, ettd jo sana “turvallinen” kuulostaa vieraalta. Siind tapauksessa kannattaa kayttaa
sanoja, jotka sopivat itselle paremmin, esimerkiksi ”levollinen”. Turvapaikkamielikuvaa
voi kdyttad aina kun se tuntuu tarpeelliselta. Omaa turvapaikkaa miettiessdsi voi pohtia
tilannetta, jossa on tuntenut hetken ajan sisdistd levollisuuden tunnetta. Sen jdlkeen voi
pohtia ympdristod, jossa silloin olet (kotona yksin, toisten thmisten kanssa,
kuuntelemassa musiikkia) ja lopuksi kiinnittdd huomiota sithen, mistd huomaat silla
hetkelld olevasi levollisempi (jos tunnistat sen kehossa, niin missd kohtaa kehoa tunnistat

sen).
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Uskalla hakea apua

Omista lapsuuden kokemuksista riippuen meilld on erilaisia vahvuuksia ja vaikeuksia.
Selviytyjavanhemmat kokevat ylimaardisid haasteita, koska heiddn saamansa mallit
vanhemmuudesta ovat puutteellisia tai jopa haitallisia. Lapsuuden malleihin perustuva

tieto ei silloin riittavasti auta toimimaan vanhemmuuden vaativissa tilanteissa.

Perheissa, joissa lasten saama hoiva ja huolenpito on ollut puutteellista, on usein ollut
myo6s muita ongelmia. Perheenjasenten valinen keskusteleminen on ollut niukkaa, asioista
ei valttamatta ole puhuttu, joten niille ei itsekdan ole saanut sanoja. Silloin ei ole saanut
toimivaa mallia siitd, kuinka selvittdd perheessd vastaan tulevia vaikeuksia tai

erimielisyyksia puhumalla, kun itse saa lapsia.

“En ansaitse” — uskomus vaikuttaa aikuisidssiakin huonommuuden tunteena ja huonona
itsetuntona. Se estdd hakemasta apua tai pitimasta puoliaan. Hyvien asioiden saaminen
tai reilu kohtelu eivat tunnu kuuluvan itselle. Toisten tarjoaman avun tai ystavallisyyden

vastaanottaminen voi tuntua kiusalliselta tai toisten thmisten vaivaamiselta.

Lisdksi on saattanut oppia, ettd muihin ihmisiin ei voi luottaa, eika heilta kannata odottaa
lohdutusta ja apua. On saattanut oppia, ettd on parasta parjata yksin, omassa varassaan.
Avun pyytaminen muilta voi tuntua vieraalta ajatukselta tai olla 1ahes mahdotonta. Kaikki

vanhemmat tarvitsevat kuitenkin tukea muilta, ja ilman sita jaa helposti liian yksin.

Lapsena on saattanut joutua parjaamain jo varhain omin avuin. Silloin on vaikea tietda,
mitd lasten tarpeet ovat eri ikdvaiheissa. Omat tunne-elimin tarpeet ja kuormitus
saattavat viedd suuren osan paivittdisistd arjen voimavaroista, jolloin ehka joutuu

pettymaan omaan toimintakykyynsi, vaikka tuntee ponnistelevansa voimiensa rajoilla.

Vaatii paljon rohkeutta tutkia omia vaikeuksiaan vanhempana. Taydellista vanhemmuutta
ei kuitenkaan ole ja kukaan ei selvia yksin vanhemmuuden haasteista. Pyrithan

kohtuullisuuteen itsesi kohdissa vaatimuksissa ja hae ja ota tarvitsemaasi tukea vastaan!
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Jos haluat kokeilla vakautumiskeinoja - muista maltti

Vakautumistaitojen tavoitteena on parantaa suuntautumista nykyiseen aikaan ja paikkaan,
antaa voimaa ja hallinnan tunnetta ja lisdtd luottamusta siihen, ettd omaan oloon voi
vaikuttaa. Hyodyt harjoituksista ja keinoista jos kokeilet niitd useamman Kkerran.
Nykyhetkeen ankkuroitumisen taidon oppimista auttaa toistuva harjoittelu. Nain
varmistut siitd, etta taidosta tulee pikkuhiljaa osa sinun automaattista toimintaasi. On
tarkedd, ettet kiirehdi. Otat kaiken sen ajan, minkd tarvitset asian kanssa. Maltti on

valttia. "Mitd hitaammin etenet, sitd nopeammin pddset perille”.

Jos tekstin lukeminen tai harjoitusten tekeminen herattad liikaa ahdistusta, kannattaa
tauottaa lukemista (pitaa taukoja, lukea pienissa patkissd). Usein kun alkaa pohtia omia
vanhemmuuden vaikeuksiaan ja kokeilla uusia harjoituksia ja voivat traumatisoitumisen
aiheuttamat vaikeudet hetkellisesti lisdantya. Esimerkiksi voit alkaa nahdd enemmain
painajaisunia tai nukahtaminen kiay vaikeammaksi. Jos huomaat, ettd toimintakykysi
heikkenee tai arjen sujuminen vaikeutuu, ne voivat olla merkkeja siitd, ettd etenet liian
nopeasti. Silloin et mahdollisesti saa ankkuroiduttua itseasi riittavasti nykyhetkeen. Saatat
olla hyvinkin innostunut aiheesta ja edetd sen vuoksi liian nopeasti. Innostuneisuus on
hyva asia, mutta vauhti uuteen asiaan tutustumisessa voi olla lilan nopea. Harjoituksia ja

keinoja voi opetella silloin, kun sinulla on siihen riittavasti voimia.

Harjoittelussa on tirkedd kuunnella sitd, mikd kulloinkin on itselle mahdollista.
Harjoituksen voi aina tarvittaessa keskeyttaa ja palata asioihin, jotka palauttavat vireyden
sietoalueelle ja lisdavat levollisuuden tunnetta. Siedettava lahestyminen on viisas valinta,
ei valttelyd! Pyri olemaan lemped itsedsi kohtaan ja yritad olla syyllistimatta itsedsi, jos

jokin harjoitus tuntuu vaikea.

Harjoitus: Tietoinen syominen

Ihmiset ovat erilaisia sen suhteen minkd aistikanavan kéyttd toimii parhaiten apuna nykyhetkeen
kiinnittymisessd. Joillekin ihmisille nédkoaisti on tdrked ympériston havainnoinnissa, toiselle
kuuntelemiseen keskittyminen auttaa parhaiten tarkkaavuuden rajaamisessa. Makuaisti on monelle

hyvin toimiva, koska se liittyy moniin alueisiin aivoissa, se ikddn kuin varaa tdydemmin
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tarkkaavaisuutta nykyhetkeen. Myos asennon vaihtaminen, esimerkiksi seldn suoristaminen tai

jalkojen painaminen lattiaa vasten voi parantaa kykya tavoittaa, ettd on nykyhetkessi ja aikuinen.

Harjoituksen tekemiseen tarvitaan pieni pala hyvda syotavaa. Esimerkiksi rusina tai
hedelmapala, makeinen, keksi, pahkina, juustonpala.

Laita ruoanpala kammenellesi tai pida sita etusormen ja peukalon valissd. Keskita kaikki
huomiosi sithen ja tarkastele sita ikdadan kuin et olisi ndhnyt mitadn vastaavaa
atkaisemmin. Pyoritd palaa varovasti kimmenelld tai etusormen ja peukalon vdlissd.
Tutki sitd sormillasi.

Katso tarkasti, milta se ndayttdd, onko siind kuoppia tai kohoumia, onko se rosoinen,
minkd vdrinen se on, onko siind kohtia, jotka heijastavat valoa. Jos tdtd tehdessdsi
mieleesi tulee sellaisia ajatuksia kuin “Tdamd on typerdd!” tai "Mitd thmeen hyotyd
tallaisesta harjoituksesta on?” tai jos mieleesi tulee mitd tahansa muita ajatuksia,
tunnista vain ajatukset ja vie tarkkaavuutesi takaisin ruoanpalaan.

Haista nyt ruoanpalaa. Pidad sitd aivan nendsi alla ja kiinnitd sen tuoksuun huomiota
jokaisella hengenvedolla. Tuo pala hitaasti suutasi kohti. Saatat tuntea, kuinka suusi
kostuu syljestd. Vie pala suuhusi ja mieti, miltd suussasi tuntuu, kun ruoanpala on sielld.
Pida sitd hetki kielessdsi.

Puraise nyt palaa ajatuksella ja kiinnitd huomiota siitd vapautuvaan makuun. Pureskele
palaa hitaasti ja maistele sitd joka puraisulla. Kun olet valmis nielaisemaan ruoan,
kiinnitd huomioita sen matkaan alas kurkustasi ja kohti vatsaasi. Huomaa, ettd
hdivdahdys ruoan makua saattaa vield viipyilld suussasi.

Vinkki harjoittelun jatkamiseen ja monipuolistamiseen

Harjoitus voi opettaa yhteen asiaan keskittymistd ja tarkkaavaisuuden siirtamista itse
valittuun asiaan. Harjoittelu vahvistaa kokemusta siita, etta tilanteisiin voi vaikuttaa. Kun
oppii kiinnittymaidn nykyhetkeen, menneiden kokemusten uudelleen eliminen voi
vahentya. Tarkoituksena on keskittya tdysin nykyhetken kokemukseen, vaikka tekeminen
ei sindnsa tuntuisi kovin tarkealta. Tallaiset harjoitukset auttavat oppimaan tassa hetkessa
olemista, oman itsensd ja taméan hetkisen ympariston havainnoimista. Se on tarkea taito
kun pyrkii vaikututtamaan omaan oloonsa. Voit laajentaa tita harjoitusta muihin
paivittain toistuviin toimiin kuten hampaiden harjaus, pukeutuminen, kasien

rasvaaminen, hiusten kampaaminen tai kaveleminen kadulla.
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Levollista oloa tekemisen avulla: Kutominen, sudokut!

Joillekin on helpompi tavoittaa turvallisuuden ja levollisuuden tunnetta toiminnalla.
Nettipelin pelaaminen, varityskirjojen varittaminen, leipominen, neulominen, ulkoilu tai
jokin muu itselle sopiva tekeminen voi tuoda kaivattua levollisuuden tunnetta. Mielialaan
sopivan musiikin kuuntelu tai tanssiminen, on monille tirked keino vaikuttaa omaan
oloon. Haastavissa tilanteissa voi palauttaa mieleen mieluisan tekemisen ja siihen liittyvat
tunteet mielessa ja kehossa. Esimerkiksi rentouttamalla jannittyneet olkapaat voi saada

mieleen muiston levollisesta hetkesta.

Mika tekeminen tuottaa Sinulle levollisempaa oloa? Saatat hyotya enemman
aktiivisemmasta arkisesta puuhaamisesta, mika auttaa keskittymaan nykyisyyteen ja
tuottaa levollisempaa oloa. Kaisilli tekeminen kutominen, neulominen, sudokujen

tayttaminen, varityskirjojen varittiminen, ovat monille toimivia tapoja saddella tunteita.

Kun tunteet kuohuvat yli, muista VARMA!

VGr'misTa turvallisuus
ota 7 ikalisd

auta itsedsi “.auhoittumaan

M icleliisti

Aloita korjaaminen
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Uskalla hakea apua vanhemmuuteen neuvolasta ja perheneuvolasta!

Seuraavilla nettisivuilla on hyvaa tietoa:
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