VANHEMMUUDEN
NIKSIPIRKKA

Lasinen lapsuus -ryhma



PERHEEN ARKI ON LAPSEN LAPSUUS, TEHDAAN SIITA NIKSEILLA MAHDOLLISIMMAN IHANA KAIKILLE!

Aloita pitamalld itsestdsi huolta. Hyvinvoivana olet paras mahdollinen kumppani ja vanhempi. Sy6 hyvin, nuku
riittavasti, liiku itsellesi mieluisalla tavalla, lepaa, ota omaa aikaa ja tee asioita, jotka tekevat sinulle hyvaa.

Puhu laheisillesi, pyyda apua ja ota sita vastaan.

Arjen parantaminen perustuu omaan tekemiseen, mutta ei yksin, vaan yhdessa laheisten ja aina tarvittaessa
my®s ammattilaisten kanssa. Al3 pida kynnysta liian korkeana hakea apua ja tukea itsellesi ja perheellesi,
ammattilaiset ovat juuri sinua vasten tarvitessasi.

Kiinnita aktiivisesti huomiota myds siihen, mika toimii ja muutosta tehdessasi niihin tilanteisiin, joissa onnistut.
Sano onnistumiset ddneen, kirjoita ne yl0s, jaa ne puolison tai ystavan kanssa. Jos joskus on vaikeata nahda itse
omia onnistumisia, kysy puolisolta tai joltain tutulta, missa hanen mielestaan olet hyva ja onnistut. Palkitse
itsedsi usein!

Juttele puolisosi kanssa, pyrkikddan ymmartamaan toistenne tulokulmia. Erilaisia tapoja toimia voi olla hyvinkin
monia perheessa, mutta yhteinen suunta ja ymmarrys on tarkeata. Voitte olla toistenne paras tuki arjessa. My0s
ystavien, tuttavien, sukulaisten; ylipaataan ihmisten kanssa jakaminen toimii vanhan sanonnan mukaan: usein se

tuplaailon ja jakaa surun, ala siis jaa yksin.

Itselle sopivan ja riittavan avun ja tuenhakeminen voi olla joskus haastavaa, mutta kannattaa ehdottomasti.
Sinun ei tarvitse aina edes tietda, mita apua tai tukea tarvitset/haluat/toivot, sitdkin voi ldhted miettimaan
vhdessa ammattilaisen kanssa esim. tydterveyshuollossa, neuvolassa, koulukuraattorin kanssa, terveysaseman
Iaakarilla tai soittamalla vaikkapa oman kunnan lapsiperheiden sosiaalipalveluihin.

On myo6s hyva muistaa, ettd lapsesi kasvu ja kehitys ei ole taysin sinun vastuullasi, vaan lasta tuetaan usein
monissa eri kehitysymparistoissa; paivakodissa, koulussa, harrastuksissa. Myos lapsen elamassa olevat muut
aikuiset tukevat hanen kasvuaan kohti aikuisuutta, esimerkiksi naapurit tai kummit voivat olla lapselle hyvin

tarkeita.

Joskus my6s alan kirjallisuus voi auttaa hahmottamaan tilanteita, lue kuitenkin niin, etta muistat sinun olevan
oman elamasi asiantuntija. Lapsen mielen ymmartamisen lisdidmiseen voi lukea esim mentalisaatiosta, ylipaataan
tunteiden ja tarpeiden yhteydesta NVC kirjoista. Kannattaa myos tutustua Ben Furmanin Muksuoppiin.
Muksuoppia voi soveltaa my0ds aikuisten opettelemiseen ja silloin lapsi saa oman opin ohella loistavan esimerkin
siitd, ettd myOs aikuiset opettelevat. Ja onnistumisia juhlitaan jalleen yhdessa!

Pysahdy rauhassa oman arkesi darelle neljan T:n kautta:
TIEDOSTA, ETTA VOIT VAIKUTTAA ERILAISTEN TILANTEIDEN ETENEMISEEN
TUNNISTA NE KOHDAT, JOIHIN ITSE HALUAT JA TARVITAAN MUUTOSTA
TOIMI SEN MUKAAN, MIKA TOIMII JUURI SINULLE/TEILLE
TUKEA TARVITSEMME VALILLA ME KAIKKI, PYYDA JA OTA SITA VASTAAN



Omien tai lapsen tunteiden hallitseminen haastavissa tilanteissa

kiukun tunne, seka oma etta lapsen
vaikeissa tilanteissa kiehahtaa
omien tunteiden voimakkuus (hyvassa ja pahassa)
negatiiviset tunteet lasta kohtaan
lasten negatiiviset tunteet
erilaiset temperamentit

Miten rauhoitan itseni?

v hengitan muutaman kerran oikein syvaan sisaan ja ulos

v lasken mielessani viiteenkymmeneen (tai vaikka sataan)

v'astun askeleen taaksepain ja hengitan rauhallisesti

v sanon lapselleni, ettd tarvitse pienen rauhoittumishetken ja menen muutamaksi minuutiksi
toiseen huoneeseen

v' sanon itselleni: kaikki jarjestyy/kaikki on hyvin/tastakin selvitaan

Miten rauhoitan lapseni?

v" menemalla kyykkyyn (lapsen kanssa samalle tasolle) ja puhumalla rauhallisesti
laulamalla tai muuten vain hassutellen
halaamalla

v

v

v'alkamalla puhumaan jotain muuta, esim. pdivan tapahtumia

v' aktiivisella kuuntelemisella

v kiinnittdamalld hdnen huomionsa johonkin muuhun hetkeksi ja sen jadlkeen juttelemalla harmia
aiheuttaneesta asiasta

v' lapsen kanssa voi myds valita esim pyyhkeen tai tyynyn, jota han voi kiukustuessaan luvan

kanssa heitella lattiaan (jos lapsella taipumus heitella tavaroita suuttuessaan)

Omien suunnitelmien muuttuminen yllattaen arjessa luo stressia

v tietoinen |dysdadaminen asian suhteen

v sen tiedostaminen, ettei maailma kaadu eikd mitaan pahaa tapahdu, vaikka vaihtaisimme ruokailun
ja ulkoilun paikkaa, koska se tuntuu sopivan lapselle paremmin juuri silloin

v Mallin ottaminen rennommin vanhemmuuteen suhtautuvalta puolisolta tai kaverilta

v Sen miettiminen, ettd pidankd rutiineista kiinni [ahinna siksi, ettd olen omasta lapsuudestani asti
luonut niita itse sekavassa ilmapiirissa selvitakseni.

v" Uskallus kokeilla nyt turvallisessa ymparistossa esimerkiksi sita, ettei suunnittele kesdlomalleen
yhtaan mitaan ennakkoon.




Toimintatapojen muuttaminen

ei osaa puuttua ajoissa konflikteihin
rajojen asettaminen ja pitaminen
uusien toimintatapojen omaksuminen hankalaa
apatiaan vajoaminen vasymyksen tmv vuoksi
huutamatta oleminen
vanhemmuuden suorittaminen

Mita toimintatapojani haluaisin muuttaa ja miten?

v Rajojen asettaminen
o valitsen tietyt rajat, joista paatan pitaa kiinni ja nain “valitsen taisteluni”
o pyydan puolisoltani tukea asiaan
o perheen sadnnot kaydaan ja kirjataan yhdessa lapi ja pidetdan nakyvilla, esim jadkaapin
ovessa
v" Vanhemmuuden suorittaminen
o kirjoitan paivakirjaan havaintoja, missa kohdin suoritan ja mietin, miten tilanteet voisi hoitaa
toisin
v Apatiaan vajoaminen
o pyrin tunnistamaan tilanteet, joissa nain tapahtuu ja mietin, mika voisi muuttaa tilanteen:
voin ottaa esim peleja tai muuta lasten kanssa tehtavaa jo valmiiksi, jotta tallaisessa
tilanteessa on helpompi aloittaa jokin aktivoiva

v' Ettei huutaisi erilaisissa tilanteissa:
o tietoisesti olisi hetken hiljaa, ennen reagointia
lasken kymmeneen (tai vaikka kahteen kymmeneen)
hengitan rauhallisesti niin monta kertaa, ettd oma oloni rauhoittuu

o O O

Kun minulla oli tunne, etta huudan ja raivoan lapselleni jatkuvasti, niin paatin laskea paivan
aikana tapahtuvat raivonpurkaukset. Paasin lukuun 1-2 ja samalla tajusin, etta en raivoa
jatkuvasti, vaan vain satunnaisesti

Mika minua auttaisi naiden muutosten tekemisessa?

v" puolison tuki, muista pyytaa sita
v’ kiitén itsedni onnistuneista tilanteista
v" kiinnitdn enemman huomiota onnistumisiin, eika vain epaonnistumisiin




Itsemyotatunto ja armollisuus

liialliset vaatimukset

aina lasnaolemisen pakko/vaade

oma sisainen negatiivinen puhe

pelko siitd, mita muut ajattelevat vanhemmuudestasi
paine osata, kun on “alan ammattilainen”
armollisuus itselle

oman ajan merkitys
hiljaisuuden merkitys

Missa kohdin/asioissa tunnistat olevasi liian vaativa itsellesi?

arjen rutiinien minuutintarkkuus

omien tunteiden hallinta

liian mahdottomien vaatimusten tunnistaminen (esimerkiksi Olen AINA lasna
lapselleni.) ja niista irtipaastaminen

taydellisyyden tavoittelu riittavan sijaan joka asiassa (voisi olla rima alempana joissain
asioissa)

Liika kriittisyys omaa vanhemmuutta kohtaan

V' Riittdvan hyva vanhempi -ajatuksen sisdistaminen
v" Suorittamisesta irti paastaminen, myos lomailussa ja harrastamisessa

Miten voisit lisata armollisuutta ja myotatuntoa itsellesi? Miten voisit palkita itsesi

onnistumisista?

v
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kiinnittamalla enemman huomiota onnistumisiin

kirjoittamalla kiitollisuuspaivakirjaa

keskustelemalla puolison / ystavien kanssa

miettimalld, milta asiat nayttavat ulkopuolisen silmin

asettaa pienia tavoitteita ja palkita usein vahan (esim kylpy, sauna yksin, uudet sukat,
kavelylenkki, kukkakimppu, ristikkolehti - mika vain ilostuttaa omaa mielta arjessa)
Onnistumisten kirjaaminen tai ddneen sanominen paivan paatteeksi

Puolison kehuminen onnistumisista ja toisin pain

oman sisaisen ikavan puheen paalle puhuminen positiivisesti

Kiitollisuus- ja tunteiden tuuletus — whatsappryhmat




