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Aluksi

Tama opas kertoo vanhemmuudesta selkokielella.

Saat oppaasta tietoa ja nakokulmia
lapsen vanhempana olemiseen.

Vanhempana kohtaat paljon iloa.
Kuitenkin myos vaikeita tilanteita
voi tulla lapsen eri ikdvaiheissa.

Tama opas antaa sinulle
tukea vaikeisiin tilanteisiin
ja vinkkeja, miten niissa voi toimia.

Opas perustuu siihen,

mita nykyisin tiedetaan ja ajatellaan
lapsen kasvattamisesta.

Voit lukea opasta yksin

tai yhdessa toisen kanssa.

Jokaisesta aiheesta on oma kappale
ja kappaleen lopussa on kysymyksia.
Voit pohtia niita itseksesi
tai jonkun toisen kanssa.

Kysymykset auttavat sinua pohtimaan,

millainen vanhempi olet.

Oppaan taustaa

Opas on kirjoitettu

Vahvistu vanhempana -hankkeessa.
Hankkeen toteutti
Kehitysvammaisten Tukiliitto ry
vuosina 2017—2020

STEA:n rahoituksella.

Hankkeen toiminta oli vanhemmille,
jotka tarvitsevat tukea
oppimisessa ja ymmartamisessa.

Enta millainen vanhempi
sina haluaisit olla?

Kysymykset voivat auttaa,

kun sovitte teidan perheessanne,
miten juuri teilla toimitaan

eri asioissa ja tilanteissa.

Joskus voi olla hyva keskustella
vanhemmuudesta

jonkun ulkopuolisen ihmisen kanssa.
Siksi oppaan lopussa kerrotaan,
mista voit kysya tukea ja neuvoja.

Jos keskustelet vanhemmuudesta
oman tyontekijasi kanssa,

voitte kayttaa tata opasta apuna.
Opas sopiikin myds ammattilaisille,
jotka kohtaavat perheita.

He voivat kayttaa tata opasta
oman tydnsa tukena.

Vahvistu vanhempana -hanke
oli osa avustusohjelmaa,
jonka tavoite oli

vahentaa eriarvoisuutta.
Avustusohjelman nimi

oli Kaikille evaat elamaan.



Vanhemmuus on
tunnetta ja taitoja

Tassa luvussa on yleista pohdintaa niista tunteista ja tilanteista,

joita voit kohdata lapsesi kanssa.

Vaikka arkeen mahtuu iloa ja rakkautta,
arjesta selviytyminen lapsen kanssa

voi olla my6s vaikeaa.

Silloin auttaa, jos sinulla on keinoja
saada arjesta sujuvaa.

Rutiinit ja yhteiset pelisaannot

ovat tarkeita arjen sujumisessa.

Myds omien tunteiden tunnistaminen
ja saately auttavat

arjen pyorittamisessa.

Tunteiden saately tarkoittaa sita,
ettd et anna jonkin tietyn tunteen
maarata, miten toimit

jossakin tilanteessa.

Jos esimerkiksi tunnet raivoa,
tunteiden saately tarkoittaa sita,
etta kayttaydyt kuitenkin asiallisesti
raivon tunteesta huolimatta.

Tunteet, tilanteet ja asiat vaihtelevat,
mutta sinun tarkein tehtavasi

on pitaa huolta lapsesta.

On tarkeaa, etta lapsi voi luottaa siihen,
etta laheiset aikuiset

pitavat huolta hanesta.

Silloin hanella on turvallinen olo.

Pohdittavaa

Turvallinen olo vaikuttaa niin,
etta lapsi voi oppia rauhassa
uusia asioita.

Vastuu lapsesta kestaa

lapsen syntymasta siihen asti,

kun han aloittaa itsenaisen elaman.
Vastuu tarkoittaa esimerkiksi sita,
etta huolehdit joka paiva

lapsen perustarpeista.
Perustarpeita ovat

esimerkiksi ruoka ja uni.

Vaikka vastuu loppuu aikanaan,
vanhemmuus kestaa koko elaman
ja voi olla vaativa tehtava.

Siita ei kuitenkaan tarvitse selviytya yksin,

jos oppii pyytamaan apua
ja ottamaan sita vastaan.

Kukaan vanhempi ei ole
taydellinen tai taysin valmis.
Vanhempana voi aina oppia
uusia asioita itsesta ja lapsesta.

e Mika sinulle on vanhempana tarkeaa?
e Milloin koet onnistumista lapsesi kanssa?

e Millaisissa asioissa kaipaat tukea?



Milloin lapsen asiat ovat hyvin?

Jos lapselta kysytaan,
milloin hdnen asiansa ovat hyvin,
han voi vastata esimerkiksi nain:

Minua rakastetaan,
eli vanhemmat kuuntelevat minua
ja ovat kiinnostuneita asioistani.

Vanhempani eivat moiti,
jos oppiminen on
joskus vaikeaa.

Vanhempani
eivat torju minua,
jos pyydan heilta apua.

Vanhemmat yrittavat ymmartaa,
milta minusta tuntuu ja mita ajattelen
ja miksi toimin niin kuin toimin.

Vanhempani huolehtivat ruuasta,
unestani ja muista perustarpeistani
jokaisena paivana.

Vanhempani pitavat
minusta huolta
eivatka jata minua yksin.

Vanhempani
hyvaksyvat minut
juuri sellaisena
kuin olen.

Vanhemmat jaksavat antaa
minulle rajoja. Tarvitsen niita,
vaikka en aina halua totella.

Kun kasvan, saan lisaa vapauksia.

Vanhempani kuuntelevat ja kunnioittavat minua.
He ymmartavat, etta kaikki tunteeni
ovat oikein ja arvokkaita.




Kun lapsi kasvaa ja kehittyy,
vanhemmuus muuttuu

Tassa luvussa kerrotaan,

minkalaisia asioita lapsi tarvitsee sinulta eri ikdvaiheissa.

Kun lapsesi on vauva, tarvitset erilaisia taitoja kuin silloin,
kun han on koululainen, teini-ikdinen tai nuori aikuinen.

Vanhemmuus muuttuu, kun lapsi kasvaa ja kehittyy.

Seuraavaksi on lyhyt kuvaus siita,

millaista vanhemmuutta lapsi tarvitsee eri ikavaiheissa.

o0—2-vuotiaat

Lapsi haluaa olla syntymasta asti
vuorovaikutuksessa kanssasi.
Vuorovaikutus on tassa vaiheessa
lapsen 1dhella olemista,
kosketuksia ja katseita.

Se on myos sita,

etta puhut lapselle hellalla aanella,
kun hoidat hanta.

On tarkeas, etta hyvaksyt

kaikki vauvan tunteet ja tarpeet
ja sanoitat niita hanelle.
Sanoittaminen tarkoittaa sit3,
etta kerrot vauvalle,

millaisen tunteen tai tarpeen
huomaat hanella.

Kun vauva esimerkiksi itkee,
voit sanoa hanelle vaikka nain:
"Voi kulta, sinua itkettas,

kun vaippa on marka, mutta ei hataa.

Vaihdan sinulle kuivan vaipan,
niin sinulle tulee parempi olo.”
Nain vauva oppii,

etta han on sinulle rakas

juuri sellaisena kuin han on.

Lapsi kehittyy nopeasti.
Han alkaa liikkua ja ilmaista
omia tunteita ja omaa tahtoa.

Kun lapsi alkaa liikkua, huolehdi,
etta koti ja leikkipaikat ovat turvallisia.

Lapsi tarvitsee rajoja jo pienena

ja pienikin lapsi oppii niita.

Han oppii esimerkiksi,

ettei toista ihmista saa satuttaa.
Han oppii kodin saantoja,

kuten sen, etta lelut pitaa siivota
leikin jalkeen omille paikoilleen.

Aseta rajoja lempeasti,
selkeasti ja johdonmukaisesti.
Johdonmukaisuus tarkoittaa sita,
etta rajat ovat samat joka paiva
niin kauan kuin niita tarvitaan.

Lapsi oppii myos,

etta han voi tutustua
ymparistoon turvallisesti,
koska han voi aina

palata vanhemman luokse.
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2—6-vuotiaat

Olet ehka kuullut uhmaiasta.

Se on lapsen kehitysvaihe,

joka tulee noin 2—3-vuotiaana.
Joillakin lapsilla uhmaika menee ohi
nopeasti ja kevyesti,

joillakin se kestaa kauemmin

ja on vaativampi.

Uhmaiassa lapsi kokeilee rajoja,
joita hanelle on asetettu.

Han kokeilee omaa tahtoaan

ja sen voimaa.

Han saattaa myos ilmaista
omia tunteitaan voimakkaasti.

Kun lapsi koettelee rajojaan,

han ilmaisee tahtoaan ja tunteitaan.

Pysy silloin rauhallisena,
ja toimi joka tilanteessa
mahdollisimman samalla tavalla.

Jos lapsi huutaa, anna hanen huutaa.

Han ei kuitenkaan
saa satuttaa ketaan,
vaikka olisi hyvin kiukkuinen.

Lapsen uhmaika voi olla vaativa,
ja sinusta saattaa tuntua,
etta voimasi loppuvat.
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Silloin voi auttaa,

jos valilla paaset pois vaikeista tilanteista.
Sekin saattaa auttaa, jos jaksat ajatella,
etta lapsen uhmaika kuuluu

lapsen kehitykseen

ja varmasti menee ohi.

Tilanne alkaa helpottaa

usein jo 3-vuotiaana.

Silloin lapsen kanssa on

mukava jutella ja touhuilla yhdessa.
Kun teette yhdessa asioita,

lapsi oppii uusia taitoja.

Yhdessa oleminen vahvistaa
sinun ja lapsesi suhdetta,

eli tunnette yha vahvemmin,
etta kuulutte yhteen.

4 —5-vuotias on vauhdikas ja kekselias.
Han alkaa kiinnostua kavereista.

Han kuitenkin tarvitsee apuasi
kaverisuhteiden solmimiseen

ja niiden yllapitamiseen.

Han tarvitsee tukeasi

tunteiden oppimiseen

ja rauhoittumiseen.
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6—10-vuotiaat

Kuusivuotias on esikoululainen,
ja han tuntee olevansa jo iso.

Usein han osaakin

paljon asioita itsenaisesti.
Silti hanella voi olla pelkoja
ja epavarma olo.

Silloin hanesta on tarkeaa
jutella rauhassa

oman vanhemman kanssa.

Myos kouluikainen lapsi kaipaa
yhteista tekemista ja kainalossa oloa
vanhemman kanssa.

Tassa ikavaiheessa lapsi alkaa

pohtia itse oikeaa ja vaaraa:

mika on oikein ja mika on vaarin?
Lisaksi han liikkuu kodin ulkopuolella
ja saa uusia kavereita.

Kaikissa naissa asioissa

han ottaa mallia vanhemmilta.
Siksi vanhempien malli on tarkea.
Vanhempien antamat

vinkit ja kannustus ovat tarkeita.

Kun alakoulu etenee,
lapsi kiinnostuu uusista asioista.

Han keskustelee niista mielellaan
vanhemman ja opettajan

ja muiden tarkeiden aikuisten kanssa.

Tassa vaiheessa kavereista
tulee entista tarkeampia.

Lapsi itsenaistyy
ja saa yha enemman kokemuksia,
joihin et voi enaa vaikuttaa.

Sinun tehtavasi on

olla kiinnostunut siit3,

miten lapsesi paiva on mennyt.
Tehtavasi on myos tukea

ja kannustaa lastasi

hankalissa tilanteissa

ja pettymysten hetkilla.

Suhtaudu vakavasti huoliin,

jotka koskevat lapsen koulunkayntia
ja kaverisuhteita.

Etsi niihin tukea nopeasti.

Loydat tukea antavien toimijoiden

yhteystietoja taman oppaan lopusta.

Kun saatte tukea ajoissa,

se helpottaa tulevaisuudessakin
lapsen koulunkdyntia

ja ihmissuhteiden syntymista.

1



10—-15-vuotiaat

Tassa ikavaiheessa lapsesi on Sinun pitaisi pystya
alakoulun viimeisilla yha asettamaan rajoja lapsellesi.
ja ylakoulun ensimmaiisilla luokilla.

Tunnemyrskyissa lapsi tarvitsee

10 —15-vuotiaana lapsi siirtyy apuasi tunteiden sanoittamisessa.
lapsuudesta nuoruuteen. Tassa tunteiden sanoittaminen

Tata kehitysta sanotaan tarkoittaa, etta juttelette yhdessa siita,
yleensa murrosiaksi. milta lapsestasi tuntuu.

Murrosiassa lapsen keho ja aivot Sinun on tarkead ymmartaa,
muuttuvat paljon. etta nuoresta tuntuu

Keho muuttuu aikuisen nakoiseksi valilla todella kurjalta,

ja tunteet kuohuvat. ja han kaipaa sinulta

lohdutusta ja ymmarrysta.
Lapsella on nyt vahvat mielipiteet.
Oma vanhempi voi tuntua "nololta”.
Seksuaalisuus ja seurustelu
alkavat mietityttaa.
Lapsesi voi etsia kuumeisesti tietoa

ja nakokulmia kavereilta ja netista.

Vaikka lapsesi tunteet kuohuvat
ja han kay lapi isoja muutoksia,
yrita sailyttaa yhteys lapseesi.
Se vaatii sinulta ehka
joustavuutta ja sinnikkyytta.

Pohdittavaa —

e Millainen sinun lapsesi on?
Mika hanelle on tarkeaa?

e Mita arvelet lapsesi toivovan sinulta juuri nyt?

e Mika sinulle on juuri nyt hankalaa
lapsen kasvatuksessa?

e Millaisissa tilanteissa tama hankaluus nakyy?

e Mika auttaa sinua selviytymaan
hankalasta tilanteesta?

12



15—18-vuotiaat

Tassa iassa peruskoulu paattyy
ja monet tulevaisuutta koskevat asiat
tulevat ajankohtaisiksi.

Nuoren itsetuntemus on syventynyt.
Se tarkoittaa esimerkiksi sita,

etta hanella alkaa olla kasitys,
millainen ihminen han on

ja millaiset asiat hanelle ovat tarkeita.
Han pohtii usein myos sita,

mita han haluaa tehda elamassaan.

Moni nuori pohtii

naita kysymyksia mielellaan

my0Os oman vanhemman kanssa.
Lisaksi han voi kaivata vinkkeja
esimerkiksi talouteen, rahaan,
opiskeluun, tyohon ja ihmissuhteisiin.

On tarkeas,
ettd arvostat nuortasi ja
hanen ajatuksiaan ja nakokulmiaan.

Tassa vaiheessa

sinun ja lapsesi valille

alkaa muodostua uudenlainen suhde.
Siihen kuuluu se,

etta paastat irti nuorestasi,

mutta olet tukena ja turvana silloin,
kun han sita haluaa.

Sinulla on

nyt erilainen rooli kuin ennen.

Se on kuitenkin yhta tarkea kuin silloin,
kun lapsesi oli nuorempi.

Jokainen lapsi on yksilollinen

Vaikka lapsilla on

samanlaisia piirteitd eri ikdvaiheissa,
jokainen lapsi on oma yksilonsa,
ainutkertainen itsensa.

Lapsi kehittyy omaan tahtiinsa.

Siksi edes sisaruksia

ei pida verrata toisiinsa.

Lapsen yksilollinen luonne,
temperamentti ja mieltymykset
vaikuttavat siihen,

millaista vanhemmuutta han tarvitsee.

Jotkut lapset voivat tarvita
erityistd tukea, mutta
sekin on osa yksilollisyytta.

Lapsi voi kohdata haasteita

kaikissa ikavaiheissa.

Elaman yllattavat tapahtumat

tai vaikeudet kaverisuhteissa

voivat aiheuttaa lapselle tai nuorelle
murheita tai

mielenterveyden haasteita.

Silloin vanhemmalta tarvitaan
erityisia voimavaroja.

Ulkopuolisen

ammattilaisen apu
voi olla tarpeen.

13



Arjen rytmi, johdonmukaisuus

ja hyva suhde kantavat

Tassa luvussa kerrotaan,

mitka kolme asiaa tukevat elamaa lapsen kanssa.

Elamaa lapsen kanssa

tukevat kolme asiaa ovat

— arjen saannollinen rytmi,

— johdonmukainen toiminta ja

— hyvan suhteen rakentaminen
vanhemman ja lapsen valille.

Nama kolme asiaa vahentavat

arjen arvaamattomuutta

ja lisaavat sen turvallisuutta.

Usko arjesta selviytymiseen vahvistuu,
samoin luottamus ihmissuhteisiin.

Jos tapahtuu jotain yllattavaa,

lapsi ja vanhempi voivat luottaa,

etta vaikeuksista paastaan yli.

Turvallisuuden tunnetta
voi lisata

Joissakin tilanteissa on

erityisen tarkeaa pitaa kiinni

arjen rytmista ja sovituista saannaoista.
Tallainen tilanne on

esimerkiksi silloin, kun

perhe-elama vasyttaa ja arsyttaa.
Rytmi ja saannot auttavat myos silloin,
jos elamassa tulee jokin kriisi.

Lapsen nakoékulmasta

arjen rytmi ja sovitut saannot
lievittavat epavarmuutta.

Ne lisaavat turvallisuuden tunnetta.

Sinua arjen rytmin sdilyttaminen

ja sovittujen saantojen noudattaminen
auttavat rauhoittumaan.

Ne auttavat sopeutumaan

uuteen tilanteeseen.

Silloin voit olla turvallinen

ja rauhoittava aikuinen.

14

On tarkeas, etta

huolehdit omasta jaksamisesta.
Silloin sinun on helpompi pitaa kiinni
arjen rutiineista ja

sovituista saannoista.

Vaikeista tilanteista paasee
helpommin eteenpain silloin,
jos suhteesi lapseen on hyva,
luottamuksellinen ja avoin.

Voit asettua lapsesi asemaan

Hyvan suhteen luominen
alkaa jo silloin,
kun lapsi on vauva.

Luo vauvaan katsekontakti,

pida hanta lahellasi

ja juttele hanelle lempeasti.

Ei haittaa, vaikka vauva ei ymmarra,
mita hanelle sanot.

Vastaa vauvan kaikkiin tarpeisiin.
Vahan isommalle lapselle
vuorovaikutus on esimerkiksi sita,
etta vietatte aikaa yhdessa

ilman hairioita.

Jutelkaa, leikkikaa, hassutelkaa

ja naurakaa yhdessa.

On hyva, jos osaat menna
lapsesi tai nuoresi mieleen.
Tama tarkoittaa sita,

etta pohdit lapsesi

tunteita ja ajatuksia.

Tata sanotaan mentalisaatioksi.

Mentalisaatio auttaa sinua
asettumaan lapsen tai nuoren asemaa.



Se auttaa sinua ymmartamaan
lapsesi tunteita ja reaktioita
hanen nakokulmastaan.

Muista kuitenkin,

etta kukaan ei voi ymmartaa
toista ihan kokonaan.

Kukaan ei voi tietaa ihan tarkasti,
milta toisesta tuntuu

tai mita han kokee.

Tarkeinta on,
etta haluat ymmartaa lastasi
ja pohdit mielessasi,

miksi han toimii jollakin tietylla tavalla.

Silloin ymmarrat esimerkiksi sen,
etta kun lapsi kiukuttelee,
hanella on paha olla.

Hanen tarkoituksensa ei ole
kiusata sinua.

Kiukuttelevan lapsen kohdalla
mentalisaatio tarkoittaa sita,

etta mietit kiukuttelun syyta

ja pohdit, miten voisit auttaa lasta.

Mita paremmin ymmarrat lastasi,
sita paremmin voit toimia niin,
etta yhteinen arki sujuu hyvin.

Hyva suhde lapseen

lisaa yhteisymmarrysta ja

vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta.
Silloin ongelmatkin

on helpompi ratkaista.

Jos yhteenkuuluvuuden tunne sarkyy,
sen korjaaminen on

aina aikuisen tehtava.

Se ei ole koskaan lapsen tehtava.

Harjoittele itsesi rauhoittamista

1. Huomaa, kun olotilasi muuttuu,
esimerkiksi aanesi voi kohota.

2. Mieti valmiiksi,
mita teet silloin, jos hermostut.
Suunnittele esimerkiksi,
mita teet siina tilanteessa,
jossa yleensa alat huutaa.
Suunnitelma auttaa sinua
muuttamaan toimintaasi.

3. Muuta toimintaasi heti,
kun huomaat,
etta huutaminen on tulossa.

4. Keskity viisi minuuttia
vain siihen toimintaan,
jonka olet suunnitellut
huutamisen vaihtoehdoksi.
Pahin tunnekuohu kestaa
yleensa enintaan kolme minuuttia.

5. Toista tata harjoitusta aina,
kun meinaat hermostua.
Toista tata useiden viikkojen ajan.

Vahitellen opit olemaan huutamatta,
vaikka hermoistuisitkin.
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Vanhemman hyvinvointi
ja itsetuntemus tukevat
myos lapsen hyvinvointia

Tassa luvussa kerrotaan,

miksi vanhemman hyvinvointi ja itsetuntemus

tukevat lapsen hyvinvointia.

Kun vanhempi

voi hyvin ja tuntee itsensa,
hanen on helpompi tukea
myos lapsensa hyvinvointia.
Se on lapselle tarkeaa siksi,
etta lapsuudessa syntyvat
evaat aikuisuuteenkin.

[tsetuntemuksesi vahvistuu,
kun mietit omia

tunteitasi ja ajatuksiasi.
Omien tunteiden ja ajatusten
miettimista sanotaan
itsementalisaatioksi.

Keinoja parantaa
jaksamista

Voit parantaa jaksamista
monella eri tavalla.
Jaksamiselle on tarkeas,

etta nukut tarpeeksi,

lepaat riittavasti ja

sinulla on terveelliset elintavat.

Ala kayta lilkaa paihteita.

Voit saada jaksamista ja hyvaa mielta,
jos sinulla on omaa tekemista

ja tapaat ystaviasi.

Anna tilaa parisuhteelle

ja seksuaalisuudelle.

Parisuhteelle voi olla vaikea

jarjestaa aikaa perheen arjessa.
Silloin ihan pienetkin aikuisten hetket
auttavat jaksamaan paremmin.

Jaksamista vahentaa myos,
jos perheessa on vakivaltaa.
On olemassa

henkista ja fyysista vakivaltaa.

Molemmat haittaavat hyvinvointia

ja vahentavat turvallisuutta.

Lapsesta vakivalta on hyvin pelottavaa,
vaikka se ei kohdistuisi haneen.

Jos jaksamisessa

ja hyvinvoinnissa on ongelmia,
apua kannattaa hakea heti.
Joskus jo se voi auttaa,

etta ystava tai isovanhempi ottaa
lapsen hoitoon vahaksi aikaa.

Joskus taas voi olla hyva
turvautua ammattilaisten apuun.
Myos jarjestoista voi saada
apua ja tukea.

Kun saa lapsen,

mieleen voi tulla omia

lapsuuden kokemuksia ja muistoja.
Ne voivat olla hyvia ja vahvistavia,
mutta ne voivat olla my6s surullisia
ja nostaa mieleen hapeaa.

Omat lapsuuden kokemuksesi
voivat vaikuttaa siihen,
millainen vanhempi itse olet.
Omia lapsuuden kokemuksia
olisikin hyva kasitella,

kun saa lapsen.

Voit keskustella lapsuudestasi
jonkun laheisen kanssa.
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Voit kayttaa taidetta apuna,
esimerkiksi kirjoittamista,
maalaamista, piirtamista
tai musiikkia.

Jos oma lapsuus tuntuu
lilan vaikealta tai raskaalta,
voit saada terapeutilta apua
sen kasittelyyn.

Ennen ja nyt

Lapsen kasvattamisesta tiedetaan
nyt enemman kuin ennen vanhaan.
Nykyisin tiedetaan esimerkiksi,
etta lapselle ei saa huutaa

eika hanta saa uhkailla.

Lapsi alkaa pelata ja han tuntee,
ettei hanella ole mitaan turvaa.

Ala jata lasta yksin.

Huutamisen tai uhkailun sijaan
aikuisen pitaa auttaa

lasta kasittelemaan

erilaisia tunteita.

On tarkeaa, etta pysyt rauhallisena,
kun lapsi kiukuttelee

ja alat itse jo hermostua.

My6s laki on muuttunut.
Esimerkiksi viela 1970-luvulla
oli tavallista, etta

lasta kuritettiin ruumiillisesti.
Ruumiillista kuritusta ovat

esimerkiksi tukistaminen ja lydominen.

Nyt laki kieltaa
ruumiillisen kurituksen.

Pohdittavaa

e Millainen lapsi sina itse olit?

e Millaisia sinun vanhempasi
olivat sinua kohtaan?
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Jos lasta kurittaa ruumillisesti,
lastensuojelu puuttuu asiaan.

Millainen vanhempi haluat olla?

Miten haluat kasvattaa lapsesi niin,
etta hanella on turvallinen olo?
Mieti naita kysymyksia

jo ennen lapsen syntymaa.

Samalla voit miettisa,

millaisia asioita et halua ottaa
oman lapsesi kasvatukseen.

Muista armollisuus

itsedsi kohtaan.
Armollisuus tarkoittaa sita,
etta et vaadi itseltasi liikaa.

Jos elamassa on raskas tilanne,
riittaa, etta kaikilla on turvallista
ja kaikki saavat tarpeeksi ruokaa,
unta ja puhtaita vaatteita.
Vaativassa tilanteessa ei haittaa,
jos kotona on vahan sotkuista.

Kukaan ei ole taydellinen,
eika edes voi olla.
Jokainen vanhempi mokaa
kasvatuksessa joskus.

Joskus on tilanteita,

joissa toimii lasta kohtaan
huonommin kuin haluaisi.

Silloin lapselta voi pyytaa anteeksi.
Sitten voi taas alkaa rakentaa
yhteenkuuluvuuden tunnetta
hanen kanssaan.

e Mita hyvaa kannat
mukanasi lapsuudestasi?
Mita haluat itse
tehda toisin vanhempana?






Tunne ja tunnista tunteesi
— harjoittele tunnetaitoja

Tassa luvussa kerrotaan tunteista ja tunnetaidoista.
Itsed ja muita ihmisia on ymmartaa paremmin,

kun oppii tunnetaitoja.

Tunnetaidot tarkoittavat sita,
etta tunnistat omia tunteitasi
ja ymmarrat niita.

Sekin on tunnetaito,

ettd ymmarrat, miten

tunteet vaikuttavat eri tilanteissa.
Myds tunteiden saately

on yksi tunnetaito muiden joukossa.

Voit opetalla
tunnistamaan tunteita

Tunteet kuuluvat elamaan.
Ne ovat tarpeellisia,
ja niilla on omat tehtavansa.

Tunteet voivat opastaa meita
toimimaan eri tilanteissa.

Jos sinua esimerkiksi jannittaa
uudessa tilanteessa,

jannitys opastaa: "Ole tarkkana!”

Tunteita on tarkea tunnistaa,
mutta niiden mukaan

ei aina tarvitse eika kannata toimia.

Sen sijaan tunteita
kannattaa saadella.

Jos esimerkiksi hermostut,
on kuitenkin hyva,

jos et huuda tai rahjaa.

Voit keksia keinoja,

joilla voit purkaa hermostuksen
muuten kuin huutamalla.

Voisitko esimerkiksi poistua
hetkeksi parvekkeelle tai pihalle,
kun alat hermostua

ja alat puhua kovemmalla danella?
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Jos et voi heti poistua,
jaksatko odottaa,

etta paaset olemaan hetken
yksin ja omassa rauhassa?

Tunnetaitoja voi harjoitella

Kuten kaikkia muitakin taitoja,
myos tunnetaitoja voi harjoitella.

Harjoittele vaikka niin,
etta tarkkailet eri tilanteissa,
milta sinusta tuntuu.

Anna sitten tunteelle nimi ja pohdi,
mita sinun tekee mieli tehda,

kun sinulla on tuo tunne.

Nain tulet tietoiseksi siita,

miten tunne voi saada

sinut kayttaytymaan.

Voit harjoitella niin,
etta tarkkailet ja mietit muita ihmisia.
Millaisia tunteita naet heilla?
Miten nuo tunteet vaikuttavat siihen,
miten he kayttaytyvat?

Tunteiden tunnistaminen

on erittain hyodyllinen taito.

Se auttaa sinua tutustumaan itseesi
jatuntemaan itseasi paremmin.
Mita paremmin tunnet itsesi,

sita paremmin ymmarrat itseasi.
Myo6s muita on helpompi ymmartaa,
kun oppii tunnetaitoja.

On tarkeaa muistaa,
etta kaikki tunteet ovat oikein,
eli ei ole olemassa vaaria tunteita.






Opettele hyvaksymaan kaikki tunteesi.

Sinun ei kuitenkaan tarvitse
antaa tunteiden maarata,
miten kayttaydyt.

Voit opetella uusia tapoja toimia.
Jos kayttaydyt jossakin tilanteessa
vahingollisella tai

muuten huonolla tavalla,

voit jo etukateen miettia,

milla muulla tavalla voisit toimia.

Kun esimerkiksi huomaat,

etta alat hermostua ja danesi nousee,
mita vaihtoehtoja voit harjoitella
tunteenpurkauksen tilalle?

Voitko esimerkiksi olla hetken yksin
ja rauhoittua?

Auta lasta
oppimaan tunnetaitoja

On hyva, jos lapsesi alkaa oppia
tunnetaitoja jo pienena.
Voit sanoittaa jo vauvan tunteita.

Kun vauva itkee, voit sanoa esimerkiksi:

"Voi pienta, sinua itkettaa nyt kovasti.
Oletkohan vasynyt tai nalkainen,
se saa helposti itkemaan.”

Harjoitus

Kun lapsi kasvaa,

jatka tunteiden sanoittamista.

Kun han on tarpeeksi iso,

voitte eri tilanteissa jutella

yhdessa siita, milta lapsesta tuntuu.
Ehka voit myos kertoa,

milta sinusta tuntuu.

On tarkeaa sanoittaa myos

hyvia ja myonteisia tunteita.

Kun kertoo omista tunteista toiselle,
on helpompi ymmartaa kumpaakin.

Kuuntele kaikenlaisia tunteitasi.
Se auttaa sinua ymmartamaan,
mita tarvitset ja toivot.

ltsen tunteminen vahvistaa

oman itsen ja muiden arvostamista.
Kun arvostat itseasi,

sinun on helpompi myos

asettaa rajoja muille siita,

miten he toimivat sinua kohtaan.

Tama harjoitus voi auttaa sinua huomaamaan

tunteiden vaikutuksia itsessasi.

1. Sulje silmat. Hengita rauhallisesti sisaan ja ulos.

2. Muistele jotain ikavaa tapahtumaa.
3. Hengita taas rauhallisesti sisdan ja ulos.

4. Muistele jotakin mukavaa tapahtumaa.

5. Avaa silmasi.

6. Mita muutoksia huomaat kehossasi, mielessasi ja tunteissasi?
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Muksuopin avulla ongelmista
vol syntya uusia taitoja

Joskus perheessa voi tulla sellaisia ongelmia,
etta vanhempi tarvitsee apua niista selviytymiseen.

Tassa luvussa kerrotaan,
mika on Muksuoppi

ja miten se voi auttaa
lasta ja vanhempaa.

Vaikka aina kannattaa muistaa,
etta perheen arjessa on myos iloa,
ongelmatkin on hyva myoéntaa.
Esimerkiksi lapsella voi olla
ongelmia kayttaytymisessa,

tai vanhempi voi olla eri mielta
muiden aikuisten kanssa siita,

miten lasta tulisi kasvattaa ja hoitaa.

Ongelmia voiolla

arjen asioiden hallinnassa.

Koko perheen voi olla vaikea
suunnitella asioita ja paattaa,
miten suunnitelma toteutetaan.
Arki kuitenkin vaatii suunnittelua,

jotta kaikki sujuisi tarpeeksi hyvin.

Jos vanhemmasta tuntuu silta,
etta ongelma vain pysyy

eika sille mahda oikein mitaan,
kannattaa kokeilla Muksuoppia.

Ongelma on tilaisuus oppia uutta

Muksuopin periaate on,

etta lapsi ei ole "vaikea tapaus”.
Ongelmat ovat tilaisuus

oppia jokin uusi taito.

Ongelma voi olla esimerkiksi se,
etta lapsi ei halua nukkua

yksin omassa sangyssa.

Silloin mietitdan ongelman sijaan,
mika voisi olla se uusi taito,

jota lapsi alkaa harjoitella.

Tassa tapauksessa uusi taito on
yksin omassa sangyssa nukkuminen.
Lapsi otetaan mukaan

miettimaan asiaa.

Uuden asian opettelusta sovitaan
yhdessa lapsen kanssa.

Samalla sovitaan siita,

milla tavalla opettelu tapahtuu
ja ketka kannustavat lasta
uuden taidon harjoittelussa.
Lapsen tukijoukossa voi olla
vanhempien lisaksi

esimerkiksi opettaja ja kavereita.

Uuden taidon harjoittelussa
kannattaa sopia valitavoitteita.
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Kun lapsi saavuttaa valitavoitteen,
sita voidaan yhdessa juhlistaa.
Lapsi voi saada pienen palkinnon,
esimerkiksi tarran sangyn paatyyn.

Kuin lapsi edistyy

uuden taidon opettelussa,

han voi ehka opettaa sita
jollekin toiselle lapselle,

jolla on ollut vaikeuksia

nukkua yksin omassa sangyssa.

Muksuoppi voi sopia aikuisellekin

Muksuoppi soveltuu myos aikuiselle.

Vanhemmallakin voi olla ongelma,
joka kannattaa nahda tilaisuudeksi
harjoitella jokin uusi taito.

Vanhemman ongelma voi olla

esimerkiksi se, etta kun han hermostuu,

han alkaa huutaa lapselle.
Niinpa han voi alkaa opetella
rauhoittumisen taitoa.

Pohdittavaa

Seuraavaksi on kysymyksia,

Opettelun tavoite voi olla,

etta vanhempi lakkaa hermostumasta
yhta helposti kuin ennen

eika enaa huuda lapselle.

Joskus vanhemman voi olla

vaikeaa nahda omia haasteita

ja tilaisuutta uuden taidon opetteluun.
Omat haasteet on helpompi nahda,
jos voi jutella perhe-elamasta

jonkun toisen kanssa.

Juttukumppani voi olla esimerkiksi
ystava tai muu lahi-ihminen

tai ammattilainen.

joita voit pohtia yksin tai yhdessa jonkun toisen kanssa.

Kun pohdit kysymyksia,

mieti vastauksia siita nakokulmasta,

etta ajattelet itsedsi ennen kaikkea lapsen vanhempana.

1. Minka taidon haluaisit oppia?

2. Ketka voivat auttaa taman taidon oppimisessa?

3. Miksi tama taito on hyva osata?

4. Mista sitten huomaat,

etta olet oppinut taman taidon?

5. Miten voit juhlistaa taidon oppimista
perheesi tai lahi-ihmisten kanssa?
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Vinkkeja ar

keen

ja haastaviin tilanteisiin

Tassa luvussa annetaan vinkkejd, joiden avulla arki voi sujua paremmin.
Kun arki sujuu tarpeeksi hyvin, jaksat itse paremmin.

Joskus voi tuntua silt3,

etta perheen arjen pyorittaminen
on melkein liian vaativaa ja raskasta.
Kun arki sujuu tarpeeksi hyvin,
jaksat itse paremmin.

Arjessa on monenlaisia asioita,
jotka voivat kuormittaa vanhempaa.
Arki vaatii paljon muistamista

ja suunnittelua,

jotta kaikki sujuu luontevasti.

Esimerkiksi monenlaiset siirtymiset
vaativat suunnittelua ja ennakointia.
Siirtyminen tarkoittaa sita,

etta tilanne vaihtuu toiseksi, ja

jokaiseen tilanteeseen pitaisi varautua.

Esimerkiksi aamutoimiin ryhtyminen
heraamisen jalkeen on siirtyminen.
Myos pukeutuminen ja lahto
kouluun tai paivakotiin on siirtyma.

Siirtymisia kannattaa
suunnitella etukateen.

Tuet ja palvelut

Varmista itse tai laheisesi

tai sosiaalityontekijan kanssa,
etta perheellasi on ne

tuet ja palvelut, joihin on oikeus.

Tarkeita palveluja ovat

perhe- ja vammaispalvelujen
tuet ja palvelut,

kuten henkilokohtainen avustaja.

Suunnittelua on esimerkiksi se,

etta varaat lapselle aamuksi

puhtaat vaatteet.

Olet myos tarkistanut ajoissa,

etta lapsen repussa on kaikki,

mita sielld sind paivana pitaakin olla.

Suunnittelua on sekin,

etta tiedat etukateen,

mihin aikaan aamulla pitaa herata,
jotta lapsi ehtii ajoissa

kouluun tai paivakotiin,

ja ehdit itsekin hoitaa omat menosi
kunakin paivana.

Rutiinit auttavat

Rutiinit ja saannot auttavat paljon.
Niiden avulla on selvaa,

mita milloinkin tehdaan

ja miten eri tilanteissa toimitaan.

Kun perhe saa sellaista tukea,
jota se tarvitsee,

perhe ei stressaannu liikaa.
Silloin kaikista tuntuu kivalta
ja arki sujuu.

Kun arki sujuu,

vanhemmalla on enemman aikaa
lepoon ja itsesta huolehtimiseen.
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Pohdittavaa

Voit pohtia naita kysymyksia yksin
tai jonkun Iahi-ihmisen kanssa.

1. Mitka asiat auttaisivat arkea sujumaan perheessanne?

2. Talla aukeamalla on vinkkeja haastaviin tilanteisiin.
Ne ovat kokemusasiantuntijoiden laatimia.
Valitse vinkeista yksi, jota kokeilet.
Pohdi kokeilun jalkeen, mita muutoksia huomasit.

3. Minka vinkin itse antaisit muille vanhemmille
haastaviin hetkiin lapsen kanssa?

-, ‘'@

A

Meidan vinkkimme sinulle

1. Tehkda pdivaohjelma 2. Kuvalliset ohjeet lapselle

tai viikko-ohjelma Lapselle voi tehda kuvalliset ohjeet

Paivaohjelma tai viikko-ohjelma esimerkiksi kouluun lahtemisesta.
voi olla koko perheen yhteinen, Ohjeet auttavat vanhempaakin muistamaan
mutta jokaiselle perheenjasenelle kaikki tarkeat lapsen kouluasiat.

voi tehda oman my6s omansa.

3. Munakello tai

Paiva- tai viikko-ohjelmaan kirjoitetaan puhelimen hlytystoiminto

kaikki saannolliset tekemiset

ja perheen mukavat yhteiset hetket. Nama ovat napparia valineita,
Jos ei halua kirjoittaa, joiden avulla voi esimerkiksi
voi kayttaa myos kuvia. rajata lapsen peliaikaa.
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4. Kalenteri, tehtavilistat
ja kauppalappu

Kalenteriin laitetaan kaikki tarkeat asiat,
kuten tapaamiset ja laskujen erapaivat.

Tehtavalistaan kirjoitetaan

kaikki ne asiat, jotka taytyy tehda.
Kun asia on tehty,

sen voi vaikka viivata yli.

Kauppalistaan kirjoitetaan,
mita kaupasta pitad ostaa
seuraavalla kerralla.

Kun sinulla on kauppalista,
sinun on helpompi

olla ostamatta mitaan turhaa.

Lisaksi raha-asiat pysyvat
paremmin hallinnassa,
kun suunnittelet ostokset etukateen.

5. Tilanteiden ennakointi
ja suunnittelu

Joskus elamassa tulee tilanteita,
jotka jannittavat etukateen.

Jos on tulossa jokin vaikea tilanne,
juttele siita jonkun kanssa
etukateen.

Jos vaikea tilanne on
esimerkiksi jokin juhla,
kaykaa etukateen lapi,
mita siella tapahtuu,
miten juhlassa toimitaan
ja keita voi olla paikalla.

Tilannetta voi kasitella

my0s piirtamalla siita sarjakuvan
tai kirjoittamalla siita tarinan.

X

6. Anna vain yksi ohje tai neuvo
kerrallaan

Anna lapselle

vain yksi ohje tai neuvo kerrallaan.
Kayta vain harvoin

ei-sanaa ja ala-sanaa.

Jos haluat esimerkiksi,

etta lapsi ei juokse,

sano: "Kavele!” sen sijaan,

ettd sanoisit: "Ald juokse!”

7. Pilko asiat ja tavoitteet
pieniin osiin

Asioita on helpompi oppia,
kun ne pilkkoo pieniin osiin.
Myos tavoitteet kannattaa
jakaa ensin valitavoitteisiin.

8. Huomaa onnistumiset

Huomaa, kun lapsi onnistuu.
Kehu ja ihaile lastasi.

Huomaa myos, kun itse onnistut,
ja kiita itseasi onnistumisesta.

9. Rauhoita itsesi

Kun hermostut,

ala anna tunteelle valtaa.

Jos alat huutaa, lapsikin hermostuu.
Kilpahuuto ei auta ketaan.

Rauhoita itsesi

ja puhu lapselle rauhallisella

ja mieluiten hiljaisella danella.

Vinkit ovat Kehitysvammaisten Tukiliiton
kokemusasiantuntijoilta.

He ovat antaneet vinkit

oman kokemuksensa perusteella.
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Etsi ja pyyda apua

Muista, etta apua voi hakea ja saada.

Joskus voi kayda niin, etta omat voimasi ovat vahissa,
eika Iahi-ihmisten ja sukulaisten tuki enaa riita.
Muista silloin, etta apua on saatavilla.

Tassa on sinulle lista, johon on koottu erilaisia asioita,
joista voi olla apua.

1. Muut vanhemmat

Keskustele muiden vanhempien kanssa.

He voivat antaa hyvin vinkkeja perheen arkeen ja lasten kasvatukseen.

Muita vanhempia voi tavata esimerkiksi leikkipuistossa,
avoimissa kerhoissa ja perhetapahtumissa.
Niita jarjestavat muun muassa paivakodit ja vanhempainyhdistykset.

2. Neuvolan tai oppilashuollon tyontekija

Puhu huolistasi rohkeasti ja avoimesti
neuvolan tai oppilashuollon tyontekijan kanssa.

3. Terveyskeskus, sosiaalipdivystys
tai perhepalveluiden paivystys

Jos tilanne on paha ja juuri menossa,

voit soittaa terveyskeskukseen, sosiaalipaivystykseen

tai perhepalveluiden paivystykseen.

Muista, ettd avun pyytaminen on rakkauden teko lastasi kohtaan.
Jos koet, ettd viranomaiset ymmartavat sinua vaarin,

voit ottaa yhteytta oman alueesi

potilasasiamieheen tai sosiaaliasiamieheen.

4. Erilaiset kriisipalvelut
ja ennalta ehkaisevaa tukea antavat palvelut

Tassa on lista ndista tahoista:
— Varhaiskasvatuksen palvelut.
— Lapsiperheiden kotipalvelu.

— Tukiperhetoiminta.
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— Kuntien, seurakuntien ja jarjestojen leirit ja kerhot koulujen loma-aikoina.
Naihin voit kysya taloudellista tukea ja ohjausta
oman kunnan sosiaalityontekijalta tai perhepalveluista.

— Hatanumero 112. Hatanumeroon voit soittaa esimerkiksi silloin,
kun on menossa sairauskohtaus tai vaaratilanne, esimerkiksi vakivaltaa.

— 112:n kautta saat yhteyden myos sosiaalipaivystykseen,
jos lapsesi on vaarassa.
Sosiaalipaivystys auttaa ja neuvoo myos lastensuojelussa ja perhekriiseissa.

— Ensi- ja turvakodit tarjoavat apua perheen vakivaltatilanteissa
ja vanhemmuuden alussa.

— Kehitysvammaisten Tukiliitto ja muut jarjestot tarjoavat
tukea ja neuvontaa perheille.
Tuki ja neuvonta on ilmaista.

Eri jarjestojen palveluja on myos netissa.
Jarjestoilla on myos materiaaleja perheiden tueksi.

Voit hakea netista jarjestdjen palveluja ja materiaaleja.

Jarjestojen antama tieto perustuu tutkimuksiin ja oikeisiin kokemuksiin.
Siksi se on luotettavampaa kuin netin keskustelupalstojen sisalto.
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Muistiinpanoja

Etsi naille riveille tarkeita yhteystietoja,
mista saat apua vanhemmuuteen.

Voit kirjoittaa muistiin myos sellaisia lukuvinkkeja ja nettilinkkeja,
joista saat lisaa tietoa ja voimavaroja itsellesi.
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Vahvistu vanhempana

Tama on selkokielinen opas
vanhemmuudesta.

Vanhemmuus on tunnetta ja taitoja.
On tarkeaa, etta rakastat itseasi

ja olet [asna lapsellesi.

Pida lapsen lisaksi huolta itsestasi.

Vanhempana kohtaat paljon iloa.
Kuitenkin myo6s vaikeita tilanteita
voi tulla lapsen eri ikavaiheissa.
Muista, etta sinun ei tarvitse
selviytya aitina tai isana yksin.

Tama opas antaa sinulle
tukea vaikeisiin tilanteisiin
ja vinkkeja, miten niissa voi toimia.

Kehitysvammaisten Tukiliitto ry
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