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Stressi on reaktio havaittuun uhkaan

* Stressia eivat aiheuta pelkat olosuhteet, vaan myods nakemyksemme
ja asenteemme niita kohtaan ovat merkittava stressitekija.

* On mahdollista oppia irtautumaan itselle tavanomaisesta
reagointitavasta.

* Tunnistatko tapoja, joilla sinun on tapana kasitella stressia? Kuuluuko
keinoihisi taisteleminen, pakeneminen vai jahmettyminen? Kuinka
tehokkaita stressinkasittelykeinosi ovat?
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Stressin vaikutus vanhemmuuteen

 Stressi vahentaa vanhemman kykya nahda vaihtoehtoisia toimintatapoja ja
uteliaisuus lapsen kaytoksen takana olevia syita kohtaan heikkenee.

* Aikuisen ollessa vasynyt lapsi voi hakea huomiota kielteisella kayttaytymisells,
jolloin vanhempi alkaa

- lisatd komentamista ja rangaistuksia JA/TAI

- luopuu reagoimasta, antaa periksi 2 vanhemman uskottavuus heikkenee.

e Pitkaan jatkuessaan tasta voi syntya kielteinen vuorovaikutuskeha:

Vanhempi kokee: olen epaonnistunut.Lapsi kokee: olen ilkea ja paha.
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Millainen peili olet lapsellesi?

. Van_hemEien esimerkin voima lapseen on valtava, koska vanhempi on lapselleen
peili. Onko se peili hyvaksyva?

* Vanhempi voi kohottaa lapsen itsetuntoa yksinkertaisella tavalla: olemalla itse
tyytyvainen itseensa.

* Hyva itsetunto on tarkea osa mielenterveytta.
* Oletko rakastettu, hyvaksytty, arvostettu, ihailtu?

* Oman itsetunnon parantaminen ei ole koskaan lilan my6haista, koska se koostuu
vain uskomuksista ja uskomuksiin on helppo vaikuttaa.

* Puolet terapiassa kayvista 50 —vuotiasta aikuisista kayvat siella siksi, etteivat omat
vanhemmat sanoneet lapsuudessa heidan olevan riittavan hyvia.

* Ei haittaa vaikka vanhempi on valilla kiukkuinen ja artynyt! Riittaa,
etta lapsi tulee sadnnéllisesti nGhdyksi ja kuulluksi.
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Vanhemmuuteen vaikuttavat tekijat

EKOLOGINEN MALLI VANHEMMUUTEEN VAIKUTTAVISTA TEKIJOISTA (Belsky, 1984)

Suhde Sosiaalinen g
puolisoon verkosto 2
Vanh-emrn-an o-rna Persoonallisuus Vanhemmuus -Lal?sen
kehityshistoria ominaisuudet

( Tyo J [ Lapsen kehitys ]
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VANHEMMUUDEN ROOLIKARTTA®

Vanhemmuuden viisi keskeista osa-aluetta

- arkieladman tatojen opettaja - keskustelija
- oikean ja vadran cpettaja , - kuuntelija
- mallin antaja AAJA I - ristiridolssa auttaja
- arvojen valitiaja ELAMAN OPETTAJA LS 520 - kannustaja
- tapojen opettaja - tunteiden hyvaksyja
- penntelden vaalia - anteeksianzjal pyyta)a
- sosiaalisten taitojen opetiza - itsenalsyyden tukja
- kauneuden anostaja - tasapuolisuuden toteuttaja
- perheen Ja lapsen
Ihmissuhteiden vaalija
Lapsen tarpeet eri
=d18nsa raNaa kehitysvaiheissa - fyysisen koskemattomuuden
- hetlyyaen antaja RAJOJEN ASETTAJA takaza
- loMu!ta@ RAKKAUDEN ANTAJA } = turvallisuuden lugja
- myotaeiaja - $54M0jen ja sopirusten
- suojellja nowdatta)a ja vahvoja
- VARS8 - eln-sanoja
- hyvan huomazja - vuorokausirytmista huotehtia
- omien rajojensa asettaja
g - ruoan antaja - puhtaudesta tuolehtija )
- Yaatettajs - ympanistosts huokehtia 74
-vinkkeiden antzla - salraucenhoitaja b
VARSINAIS . SUOMEN LASTENSUOQJELUKUNRTAYHTYMA - levon turvazja - ulkoiuttzja A
- rahan kayttaja -HANKE
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ltsetuntemus voimaannuttaa

* Tunteissa on energiaa: jokin tunne saa toimimaan, toinen tunne taas
lamauttaa.

* Tunteen energia voi virrata sisaan- tai ulospain.

* Tietoisuuden tikapuut voivat auttaa oppimaan omien tunteiden kautta
tulevia viesteja.

* Tikapuun tunteita ei ole tarkoitus suorittaa systemaattisesti ja jarkeillen
alhaalta ylospain.

e Suurimmat oppilaksyt opitaan tikapuiden alapaassa.

* Ota tunteesi vastaan, silla tukahdutettuna alat jumittaa vain muutamilla
tikapuun tasoilla, jolloin elamasta tulee niukkaa ja kapeakatseista.

e Vapaudut kehittymaan, kun olet sisaistanyt tunteen opetuksen.
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Tietoisuuden tikapuut

Voima

* Ylpeys
* Viha

* Himo

* Pelko

e Suru

* Apatia
* Syyllisyys
* Hapea

Puskeminen

* Rakkaus

* Ymmarrys

e Hyvaksynta
* Halukkuus
* Neutraali

 Rohkeus
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HETKI ~“HANKE

www.rinnekoti.fi/hetki




Hallitsetko sina egoasi — vai egosi sinua?

* Ego on aani ihmisen paassa, joka tuomitsee, oikeuttaa, syyttaa ja
pelottelee. Se edustaa pelkoa.

* Egon tehtava on suojella ihmista vaaroilta. Siksi se muita syyttaen ulkoistaa
kaiken ja estaa sisaistamasta elaman oppeja.

* Egon tyod on kerata uskomuksia, joilla se kuvittelee pitavansa sinut turvassa.

* Jos egoa ei tunnistalja vain "tottelee” sen uskomuksia, ihminen jumittuu
eika kehittyminen ole mahdollista.

* Kun ego on ottanut vallan, ihminen on peloissaan. Han reagoi .
ﬁerustunteensa mukaan joko alistuen (hapea, syyllisyys, apatia, suru) tai
yokaten (himo, viha ja ylpeys).

* Voimaantuminen edellyttaa egon tunnistamista ja itsensa ylittamista.
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Keskustelu

* Mitka asiat aiheuttavat sinulle stressia?
e Mika vie omia voimavaroja vanhempana?

* Mika tuo voimavaroja ja lisaa omaa jaksamista?
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Huomaa hyva

* Se, mihin kiinnitat huomiosi, lisaantyy!
e Hyvaa voi oppia huomaamaan, mutta se vaatii tietoista harjoittelua.
* Ajatukset, tunteet ja kayttaytyminen seka fysiologiset reaktiot kulkevat

kasi kadessa toisiinsa vaikuttaen. lhmisen ajatusten, tunteiden ja
kayttaytymisen valilla saattaa olla hyvin toimivia tai toimimattomia kehia.

e Toimiva keha on sellainen, jossa ihminen uskoo onnistuvansa, saa hyvan
olon tunteen, luottaa taitoihinsa ja yleensa myos sitten onnistuu
tehtavassaan. Positiivinen ajattelutapa ja asenne johtaa iloon!
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Tekeva ja oleva mieli

* Tekevd mieli auttaa keskittymaan tehtavan suorittamiseen.

* Tekeva mieli voi keskittaa ajatukset miettimaan, etta asiat eivat ole niin
kuin pitaisi, ja toivomaan, etta ne olisivat toisin.

* Tekevaan mieleen voi liittya sellaisia tunteita kuin suru, viha tai pelko.
Silloin naemme vain senhetkisen olotilan ja onnen valisen kuilun.

 Oleva mieli antaa meidan tarkastella kokemustamme sellaisenaan.

e Huomion kohteen voi valita. Tietoinen lasnaolo taman hetken

kokemuksessa — ei menneisyyden eika tulevaisuuden — auttaa saamaan
uuden nakdokulman haastavaan tilanteeseen.
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Kolmivaiheinen hengitystila

Kolmivaiheinen hengitystila auttaa haastavissa tilanteissa. Sen tehtava ei ole
muuttaa kokemusta, vaan tarjota vakaa paikka seuraavan siirron tekemiseen.

1. Mita tassa on? Ota kokemus vastaan sellaisenaan. Milta kehossa tuntuu?
Milta mielessa tuntuu? Millainen tunnetila on?

2. Keskity vain aistimuksiin, joita hengitys aiheuttaa virratessaan sisaan ja ulos.

3. Huomion laajentaminen koko kehoon tassa paikassa. Yhteys maahan,
tuoliin? Asento, ilme? Kehon ymparilla oleva tila?

Tee harjoitusta kolmesti péivéssa vaikka kahvia keittéessadsi tai késid pestessasi.
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Tietoinen lasnaolo auttaa...

...parjaamaan paremmin vaikeissa olosuhteissa.

..vahentamaan omien ajatusten, tunteiden ja reagointitapojen haitallisia
vaikutuksia.

...lIoytamaan tavan nahda arvokkaita ja nautinnollisia asioita omassa
elamassa.

...suhtautumaan omaan itseen ystavallisesti ja hyvaksyvasti.
...tukemaan ja huolehtimaan itsestamme kuin hyvasta ystavasta.
...valitsemaan rakentavia ja hyodyllisia reagointitapoja.
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Kotitehtava

Vanhemmuuden roolikartan avulla pohdi, mitka
ovat vahvuuksiasi vanhempana. Listaa kolme
vahvuutta. Ota tavaksi tehda esimerkiksi
ltsemyotatuntotauko silloin, kun koet sen

tarpeelliseksi.
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https://www.youtube.com/watch?v=iIhu2pKJBK4
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