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1. Johdanto

Tdmai tyodkirja on tarkoitettu sinulle, hyvid vanhempi. Tyskirjan tavoitteena on auttaa
sinua kasvattamaan itsetuntemustasi ja -luottamustasi seki hyvinvointiasi. Tavoite to-
teutuu, kun tulet tietoisemmaksi omista tunteistasi, ajatuksistasi ja toimintatavoistasi.
Kun tietoisuus lisidntyy, lisidntyy myos kyky tehdi perusteltuja valintoja suhteessa
itseen, liheisiin ja muihin asioihin. Tyokirjan keskeinen tavoite on myds rennompi ja
tasapainoisempi suhtautumistapa vanhemmuuteen.

Tarkoitus ei ole unohtaa lasta, mutta ei myskiin tydskennelld liian monitahoi-
sesti. Itseensd luottava vanhempi kasvattaa yleensi lapsia, jotka luottavat itseens,
ovat onnellisia ja sosiaalisia. Vanhemman omaa kehitysti kannattaa siis tukea ja hi-
nenkin tarpeisiin on vastattava. Perhe on kokonaisuus. Jos sini pystyt kasvattamaan
tietoisuuttasi ja lisidmiin hyvinvointiasi, mydnteiset vaikutukset siteilevit koko per-
heeseen. Lentokoneen turvaohjeissakin kehotetaan vanhempaa vaaratilanteessa puke-
maan happinaamari ensin itselleen ja sitten vasta lapselleen: huonossa hapessa oleva
vanhempi el vilttimittd pysty auttamaan lastaan siten kuin haluisi.

Tyokirjassa on kolme pidosaa. Ensimmiisen kokonaisuuden pdimairind on lisitd
tietoisuuttasi oman lapsuutesi merkityksestd (luku 2). Toisessa osassa sinulle tarjotaan
vilineitd tarkastella ajatuksiasi ja niiden vaikutuksia tunteisiisi (luku 3). Kolmannen
kokonaisuuden sisiltd koostuu erilaisista hyvinvointia tukevista asioista (luku 4).

Voit tehdi tyokirjan alusta loppuun tai poimia siitd sopivia osioita. Eri kokonai-
suuksien ja yksittiisten aiheiden direlld kannattaa viivihtdd. Tyokirjan kanssa on hyvi
tyoskennelld rauhallisesti, pikku hiljaa.

Tyokirja haastaa sinut omachtoiseen oppimiseen. Esitetyt ajatukset ja menetelmit
ovat kuitenkin vain sanoja paperilla, ellet koe niiden viestid mielenkiintoisena ja pane
niitd kiytintdon. Ja vaikka ndin olisikin, sekdin ei ihan riitd. Lisiksi vaaditaan sitou-
tumista ja motivaatioita, jopa kurinalaisuutta kiydi lipi tyskirjan tehtivii. Ne vaati-
vat miettimisti ja sulattelua, kokeilua ja havainnointia. Elimintilanteesi vuoksi tima
onnistuu joskus paremmin kuin toisena hetkeni. Saatat pohtia asioita yksin tai sinus-
ta voi olla mielekkdimpai puntaroida niitd puolison tai ystivin kanssa.

Tyokirjassa saattaa olla osioita, jotka herittivit sinussa voimakkaita tunteita. Eri-
tyisesti lapsuuden kokemusten muisteleminen voi olla vaikeaa, jos olet kokenut pal-
jon ikivid asioita. Harkitse silloin, olisiko jokin vuorovaikutuksessa toisen kanssa
tapahtuva tydskentelytapa sinulle sopivampi kuin itsendinen tyokirjatydskentely. Ole
armollinen itsellesi, dlikd vaadi tiydellistd suoriutumista tydkirjan parissa. Matkalla
olo on tirkeintd, tiydellisen vanhemmuuden piiteasemalla ei ole ketddn. Antoisia

hetkii vanhemman tygkirjan parissa!



2. Oman lapsuuden vaikutus vanhemmuuteen
2.1. Lapsuuden olot

Periytyvitkd vanhemmuuden tyylit? Vaikutus ei ole niin suora, ettd oman lapsuuden
kokemukset midridvit tdysin nykyistd vanhemmuuttasi. Totta on kuitenkin, etti van-
hemman kasvatusperiaatteiden muotoutumiseen vaikuttaa eniten oma kotikasvatus.
Vanhemmuuteen kasvu alkaa siis jo lapsuudessa. Perittyd mallia vanhemmuudesta voi
olla vaikeaa muuttaa, koska se on usein ainoa, minki olemme sisdistineet. Se tapa ja
tyyli, jolla vanhempi luo suhteen lapseensa pohjautuu, paljolti vanhemman lapsuuden
kokemuksiin.

Kun tulee tietoiseksi menneisyyden vaikutuksesta tihin piiviin, vaikutusta voi
halutessaan alkaa muuttaa. Vaikeankin lapsuuden kokenut iiti tai isd voi katkaista su-
kupolvien vilisen ketjun kasvattamalla omat lapsensa eri tavalla.

Seuraavassa esitetddn kuusi erilaista vanhemmuuden tyylid. Vanhemmuuden tyylit
eivit todellisessa elimissi esiinny niin selvipiirteisini. Jokaisessa perheessi on sekd
kielteistd vuorovaikutusta etti myonteistd yhdessioloa. Kuvaukset ovat yksinkertais-
tuksia, mutta yritd kuitenkin lukiessasi arvioida, miki tyyleistd parhaiten kuvaa lap-

suudenkotiasi.

Tiydellisyytti tavoittelevat vanhemmat

Tiina on saanut juuri matematiikan kokeista 8—. Koe oli haastava ja luokan keskiar-
vo jdi matalaksi. Kokeeseen opettaja onkin kirjoittanut Hyvi! Toiset oppilaat kehuvat
Tiinaa ja joku toteaa, etti olisipa minullakin mennyt yhtd hyvin. Tiinan on kuitenkin
vihin huono olla. Hin miettii mielessdin, ettd matematiikan kokeen numerot ovat
isille erityisen tirkeitd, ja isi ei ehki usko, ettd hin todella luki kokeeseen, yritti par-
haansa, ja koe oli tavallista vaikeampi. Kotiin meno jinnittii.

Lauri leikkii olohuoneen lattialla autoilla yhdessi Jaakon kanssa. Mukavaa kun
Jaakko on kylissd! Mutta Jaakko on kylld aika erilainen kuin Lauri, kovaiddnisempi
ainakin. Lauri miettii, ettd diti saattaa hiiriintyd heidin leikistd. Lauria my6s vihin
pelottaa se sotku, minki he ovat Jaakon kanssa saaneet aikaiseksi. Hin sanoo Jaakolle,
ettd lopetettaisiinko timai leikki nyt ja pitdisikdhin sinun jo lihted kotiisi? Kun Jaak-
ko on mennyt, Lauri alkaa siivota jilkidin. Hinestd tuntuu, ettd hinen tiytyy joten-
kin lepytelld ditid.

Téydellisyyttd tavoittelevan, kriittisen vanhemman lapsi ei ole koskaan aivan var-
ma, hyviksytiinko hinet. Lapsi pyrkii miellyttimiin vanhempiaan. Hin yrittdd
arvailla, miten pitiisi kiyttdytyd saadakseen vanhemman hyviksynnin. Kuitenkaan
lapsi ei ole koskaan aivan varma, onko hin vanhempiensa mielesti tarpeeksi hyvi ja
arvokas. Tirkeiksi muodostuu silloin lapsen pyrkimys olla kiltti, ja todelliset tunteet
asenteen suorituksiinsa ja jadd4 tavallista riippuvaisemmaksi toisten ihmisten mielipi-

teisti.



Ylisuojelevat vanhemmat

Ville seuraa sivusta toisten lasten kuraleikkeja.
Pojat ottavat aina vauhtia ja yrittivit hypitd ojan
yli. Ojassa on vihin vettd. Villestd tuntuu, ettd
hinen pitdd puuttua leikkiin. Hin sanoo pojille,
ettd tuo on tosi vaarallista, teiddn pitid lopettaa
leikki. Ville kuulee oman iditinsi ddnen ajatuksis-

saan: “Ei saa hyppid kuraan, voi liukastua! Ei saa

kastella itsedin, voi vilustua!” Ville muistaa sen-

kin, ettd kun iti oli pieni, joku poika vilustui ja
sairastui vakavasti.

Kaisa ei oikein tiedd miten, suhtautuisi tyttéjen pyyntdon lihted mukaan katso-
maan tanssiesitystd illalla. Tahtovatkohan tyt6t ihan todella hinet mukaan? Eivit he
oikeasti varmaan tarkoittaneet, etti olisi mukavaa jos hinkin tulisi. Aitikin aina muis-
tuttaa, ettd ithmiset ovat todellisuudessa katalia, eiki heidin puheitaan kannata uskoa.
Illalla pitiisi sitten esityksen jilkeen kivelld yksin kotiin, kamala ajatus! Siellihin voi
olla jotain humalaisia tai muuta pelottavaa. Kaisa vastaa, etti ei hin tule ja on loppu-
pdivin surullisella mielella.

Vanhemmat ovat usein liiallisen huolestuneita lastaan mahdollisesti uhkaavista
vaaroista. He sanovat esim.: ”Alid mene nyt ulos, sielld on lilan mirkii ja pimeiikin,
voit vilustua tai sielld voi olla epimiiriisid hiippareita.” Tai he toistavat jatkuvasti:
"Muista nyt olla varovainen litkenteessd, muistathan, miti sille yhdellekin pojalle te-
levisiossa tapahtui.”, ”Ald vaan juttele kenenkiin vieraan ihmisen kanssa, sielld on
paljon sellaisia aikuisia liikkeelld, jotka tekevit pahaa pikkulapsille.” Mitd enemmin
ja useammin ylisuojelevat vanhemmat vilittdvit pelokasta ja varovaista suhtautumis-
tapaa lapselleen, sitd vaarallisempana paikkana lapsi alkaa hahmottaa kodin ulkopuo-
lisen maailman ja ithmissuhteet. T4std voi seurata, ettd lapsi rajoittaa haluaan tutustua

maailmaan tai haluaan ottaa itse selvid sen riskeistd ja mahdollisuuksista.

Turvattomuutta luovat vanhemmat

On perjantai-ilta ja Mari leikkii pikkusiskonsa Jaanan kanssa barbeilla tyttéjen huo-
neessa. Keittidstd kantautuu isin dkiinen dini ja ditikin sanoo jotain, mutta hiljem-

paa. Mari tuntee vatsassaan tutun, inhottavan pahan olon tunteen. Hin miettii, ettd
taas ne juovat ja riitelevit. Mari laittaa oven kiinni ja sanoo Jaanalle, ettd 4ld pelkas,

ollaan me vaan tiilld, turvassa, isosisko suojelee sinua.

Timo odottaa puhelimen vieressi. Hin kysyy iidiltd jo varmasti kymmenennen
kerran, paljonko kello on, ja milloin isi soittaa? Aiti on vakavan nikéinen ja sanoo,
ettd el isd taida nyt soittaa. Sovittu aika on mennyt jo ajat sitten ohi. Timoa itkettdd.
Hin kysyy didiltd, miksi isi ei soittanut, ja miksei hin eilen hakenut Timoa luokseen,
vaikka oli luvannut? Eiko isi rakasta Timoa?

Lapsi on tiysin riippuvainen vanhemmistaan varsinkin ensimmiiset elinvuodet ja
luonnollisesti koko lapsuutensa ajan. Varhaislapsuuden turvattomuutta voi lisitd van-

hempien avioeron tai vanhemman sairastumisen tai kuoleman aiheuttama lapsen lai-
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minlyénti, vanhemman alkoholismi, hylkdimisen ja yksinjittimisen kokemukset sekd
fyysinen ja seksuaalinen pahoinpitely. Niiden turvattomuutta kasvattavien kokemus-
ten takia voi olla vaikeaa luottaa muihin ihmisiin, tarve viltelld tunteita tai liiallinen

halu miellyttdi omien tarpeiden kustannuksella.

Lapsen itseluottamuksen tukahduttavat vanhemmat

Jesse on saanut valmiiksi lennokin, jonka hin on tehnyt itse alusta loppuun. Lennok-

ki on Jessen silmissi tdydellinen, ei haittaa vaikka toinen siipi jo meinaa tipahtaa. Jes-

se niyttdd lennokkia isille innoissaan. Isd nostaa katsettaan ja tuhahtaa: "Mikis romu-
l4jd tuo on olevinaan? Iso poika, eikd osaa edes kiyttdd kunnolla vasaraa ja nauloja. Ei
sinusta ainakaan puuseppii tule!” Jesse menee pois ja rikkoo lennokin.

Liisaa itkettii, ja hin on vihainen didilleen. Pikkuveli on leikannut saksilla didin
poytiliinaan reidn, ja diti on juuri huutanut hinelle, ettd syy on Liisan. Hin on isompi,
ja hinen olisi pitinyt vahtia veljedin. Liisa sanoo gidille, ettd hinen oli kiytivi vessassa,
eiki hin voinut mitdin sille, mitd pikkuveli silld vilin teki. Aiti suuttuu entisti enem-
min ja huutaa, on tosi pelottaval Hin sanoo Liisaa nenikkiiksi kakaraksi. Liisaa alkaa
pelottaa, ja hin pakenee omaan huoneeseensa ja on sielld yksin loppuillan.

Vanhemmat voivat tukahduttaa lapsen luontaisen halun ja kyvyn ilmaista tunteitaan
ja pitdd puoliaan. Vanhemman voi olla esim. vaikeaa sietdd lapsen reippautta tai sité, ettd
lapsi ilmaisee suuttumuksen tunteitaan. Lapsi voi yrittdd tukahduttaa tunteensa ja oppia

olemaan ilmaisematta itsedin, tulla niin jinnittdjaksi ja estyneeksi ihmiseksi.

Lastaan miellyttavit vanhemmat
Aiti laittaa ruokaa. Ruoan jilkeen on luvassa jilkiruoaksi munkkeja. Janin tekee kui-
tenkin mieli munkkia nyt heti. Hin ottaa yhden pussista. Aiti yrittii sanoa: "Jani,
mehin sovimme, ettd ne munkit on vasta jilkiruoaksi. Et viitsisi ottaa niitd.” Jani vain
haukkailee munkkia, ja iti huokaisee: "Minkd min sinulle mahdan? Syé nyt sitten.”

On lauantai-iltapiivi, perheen pitiisi ehtid kauppaan ennen kello kuutta. Miralla
on leikit kesken ja hin sanoo, ettei ehdi niiti vield lopettaa, eikd kauppaan voida lih-
ted ennen kuin leikki on loppu. Aiti yrittdd maanitella: "Mira-kulta, kohta emme ehdi
kauppaan. Etko jo laittaisi leluja pois. Saat kaupassa ison jditelon.” Mira on kuiten-
kin tiukkana. Viime tipassa perhe ehtii ovesta ulos ja silloin didin kirsivillinen hymy-
naamio pettdd: “Sini olet kylld itsekis ja ilked kakara! Sinun takiasi emme ehdi tehdi
kaikkia ostoksia!”

Kun vanhemmat pyrkivit miel-
lyttimain lastaan siten, ettid eivit
koskaan vaadi tiltd mitdin tai rajoita
hinen tekemisidin tai osoita hinelle
selkeisti minkilainen kiytos on eri ti-
lanteissa suotavaa tai epdsuotavaa, he

tekevit lapselleen karhunpalveluksen.

Lapsi ei opi yhteiselimin pelisdintoji:

hin ei tiedi kuinka kiyttiytyd sopi-




valla tavalla, ei pysty odottamaan haluamaansa, jakamaan omastaan, ei opi ponniste-
lemaan tai kohtaamaan pettymyksii. Vanhemman mielesti lapsella ei saisi olla kurjia
tunteita, ne pyritdin torjumaan.

Lapsi joutuu lopulta kantamaan vastuuta piitoksisti, jotka eivit kuuluisi hinelle
vaan aikuisille. Vanhempi osoittaa paheksuntansa ehki episuorasti, jolloin lapsi jou-
tuu arvailemaan hyviksyykd vanhempi hinen kiytksensi. Kun vanhemman kirsivil-
lisyys lopulta pdittyy, hin saattaa hermostuneena tuomita lapsen eiki timin tekoja.
Tillaisessa ilmapiirissi kasvaminen voi saada lapsen tuntemaan epivarmuutta, syylli-

syyttd ja jopa masennusta.

Lasta kunnioittavat vanhemmat

Milla tulee kotiin esikoulusta alla pdin. Paras kaveri on osannut lukea jo kokonaisen
lauseen, vaikka Milla itse ei vield tunnista kuin oman nimensi kirjaimet. Aiti tiskaa
keittiossd. Kun katseet kohtaavat, Millalta piisee itku ja hin juoksee halaamaan #itia.
Aiti lopettaa tiskaamisen ja nostaa tyton syliinsi, ei haittaa vaikka vesi valuu pitkin
Millan selkii. Milla kertoo iidille, miksi hin on surullinen. Aiti ymmirti, silittelee
ja lohdutellen sanoo, etti voi pienti didin tyttéd. Kun Millaa ei enii itketd, 4iti sanoo,
ettd eskarilaisen ei oikeasti tarvitse vield osata lukea, ja etti Millahan osaa jo paljon
muuta, kenginnauhatkin sitoo jo itse!

Aikuiset puhuvat keittiossi joitain vaikeita ja tirkedltd kuulostavia aikuisten asioi-
ta. Mikko miettii vieraiden tuliaisiksi tuomaa ihanan nikoistd jddtel6d. Hin nojailee
oven pieleen, kun isi huomaa hinet ja sanoo: *Tulehan meidin kanssa tinne kahvi-
pOytdin maistamaan jddtelod.” Isd auttaa Mikon istumaan, ja Mikolla on jotenkin iso
ja tirked olo siind isin ja vieraan sedin vilissi.

Lastaan arvostaville vanhemmille lapsen tunteet ja tarpeet ovat tirkeiti. Vanhem-
mat eivit vihittele lastaan eivitki toimi hintid kohtaan pelottavasti tai lilan mairii-
levisti. Vanhemmat ovat ylpeitd lapsestaan ja aidosti kiinnostuneita hinen kokemuk-
sistaan. Vahva vanhemmuus nikyy mm.
siini, ettd he sietdvit lapsen tunteiden
ilmaisua.

Lasta kunnioittavat vanhemmat vaa-
livat lapsen perustarpeita, kuten turvalli-
suutta, ravinnon saantia ja lepoa sillikin
uhalla, ettd lapsi vililld vastustaa vanhem-
piaan. Perheessi ei tarvitse usein riidelld,
koska sielld on toinen toistaan arvostava
ilmapiiri. Vuorovaikutus perustuu pii-
asiassa kannustuksen ja myénteisten
tunteiden varaan. Lapsi aistii, ettd hin-
td arvostetaan ja hinelle kehittyy vahva
omanarvon tunne, kyky tulla toimeen
erilaisten tunteidensa kanssa seki hyvit

vuorovaikutustaidot.



Tehtava

Miten kuvailisit vuorovaikutusta lapsuudenkodissasi?

Seuraavan kyselyn tarkoituksena on

1) auttaa sinua tutustumaan omiin lapsuuden kokemubksiisi ja

2) antaa mahdollisuus pohtia sitd, tahdotko siirtdd lapsuuden kokemuksesi sellaisi-

naan vai muokattuina osaksi vanhemmuuttasi.

Lapsuuden kokemusten pohtiminen voi nostaa pintaan vaikeita muistoja. Jos kyse-
lyyn vastaaminen satuttaa liikaa, sinun ei kannata jatkaa. Voit silloin harkita esim.
keskusteluavun hakemista ammatillisista sosiaali- tai terveyspalveluista, vaikkapa
omalta terveysasemalta.

Jos et ole kokenut liian vaikeita asioita lapsena, eivitki kysymykset heriti ahdis-
tusta, voit puhua kyselyn herittdmisti tunteista puolisollesi tai ystivillesi. Tdma voi

tuntua riittivin huojentavalta.

Lapsuuden olosuhteet —kysely
Arvioi asteikolla 1-5, miten hyvin seuraavat viittimit pitivit paikkansa kohdallasi

(1= ei ollenkaan, 5= erittdin hyvin).

Vanhemmat olivat liian kriittisii minua
kohtaan.

Minulta vaadittiin hyvii kiyttdytymisti.

Minun odotettiin suoriutuvan
erinomaisesti koulussa.

Tunsin usein itseni nujerretuksi.

Minun oli vaikeaa saada osakseni
hyviksyntii ja arvostusta.

Koin usein hipeii ja syyllisyytti.

Vanhempani olivat usein huolissaan
siitd, ettd minulle tapahtuu jotain pahaa.

Vanhempani olivat usein huolissaan
siitd, miten selviydymme taloudellisesti.

Vanhemmat saivat minut epiilemiin
omia kykyjini ja taitojani.

Jouduin lapsuudessani pelkidimain
vanhemman arvaamatonta kiytosti.

En voinut luottaa sithen, etti
vanhempani toimii lupaamallaan tavalla.




Jouduin kantamaan itsestini vastuuta jo
hyvin pieneni.

Olin usein huolissani vanhempani

psyykkisesti jaksamisesta tai terveydesti.

Tunsin olevani taakka vanhemmilleni.

Vanhempani eivit asettaneet rajoja
kiytcdytymiselleni.

Sain itse tehdi sellaisiakin valintoja,
joihin en olisi vield ollut kypsi.

Vanhempani eivit opettaneet kuinka
erilaisissa tilanteissa olisi suotavaa

kiytcaytyd.

Tunsin usein, etten osaa olla mieliksi
vanhemmilleni, vaikka siti ei
sanottukaan dineen.

En oppinut kotona tekemiin kotitoita.

Sain usein lopulta sen, miti halusin.

Piitin padsidntoisesti itse, milloin
menen nukkumaan, miti ja milloin
syon tai mitd puen péilleni.

Vanhempani rohkaisivat minua
tutkimaan ympirdivii maailmaa ja
kokeilemaan erilaisia asioita.

Minuun luotettiin ja tekemisidni
kunnioitettiin.

Minulle suututtiin vain harvoin.

Minusta tuntuu, etti sain olla oma
itseni.

Sain vanhemmiltani tukea ja turvaa,
kun pelkisin tai olin surullinen.

Sain osakseni rakkautta ja hellyytti.

Pystyin suuttumaan ja kapinoimaan.

Minusta tuntuu, ettd vanhempani
arvostivat vanhemmuuttaan.

Joku perheen ulkopuolinen aikuinen
arvosti ja kannusti minua.
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Tutki erityisesti niitd viittimid, joihin merkitsit numeron 4 tai 5. Miti tunteita nimi

viittimit herdteivit sinussa tilld hetkelld?

Vaikka itsenidistyminen ja irrottautuminen omista vanhemmista tapahtuisi suotuisasti,
ihminen toistaa osittain lapsuuden perheelleen ominaisia vuorovaikutus- tai toimintatapa-

malleja.

Miten toistat lapsuutesi vuorovaikutus tai toimintatapamalleja?

Miten lapsuuden kodissasi ilmaistiin kielteisid tunteita, kuten kiukkua, pelkoa ja surua?

I:l Avoimesti

[ ] Pidittiytyvisti
[ ] Ne kiellettiin
[ ] Niisti rangaistiin

Miten lapsuuden kodissasi ilmaistiin myénteisid tunteita, kuten rakkautta, hellyyttd,
arvostusta, onnistumista?

I:l Avoimesti

[ ] Pidrtiytyvisti

[ ] Ne kiellettiin

I:l Niistd rangaistiin
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Miten nykyisessd perheessisi ilmaistaan myonteisid ja kielteisid tunteita?
[ ] Avoimesti

[ ] Pidittiytyvisti

[ ] Ne kiellettiin

[ ] Niisti rangaistiin

Voit tarkentaa lapsuuden perheenne tunteiden ilmaisuun liittyvid piirteitd tdhin.

Jos koit turvattomuutta lapsena, miten reagoit sithen?

[ ] Minusta tuli hyvin riippuvainen vanhemmistani, enki vielikizn tunne itseiini itse-
niiseksi.

[ ] Minusta tuli korostuneen itseniinen ja ikiin kuin hylkisin henkisesti vanhempani.

[ ] Jotenkin muuten:

Miten olisit toivonut, ettd ditisi olisi suhtautunut sinuun ja tunteittesi ilmaisuun?

Olisin toivonut, ettd ditini...

Miten olisit toivonut, etti isisi olisi suhtautunut sinuun ja tunteittesi ilmaisuun?

Olisin toivonut, etti isini...




2.2. Lapseen liittyvat mielikuvat

Jokainen vanhempi muodostaa taustansa perusteella
lapsestaan uskomuksia ja mielikuvia, joihin hin si-
joittaa erilaisia toiveita ja odotuksia. Usein vanhem-
pi myés kohtelee lastaan uskomustensa ohjaamana.
Lapsi taas ottaa ominaisuudet omikseen enemmin tai
vihemmin tietoisesti. Hin yrittdd ehkid muokata it-
seddn paremmin vanhemman mielikuvaa vastaavaksi
tai sitten hin voi pyrkid toimimaan ihan piinvastoin.
Hyviin vanhemmuuteen liittyy pyrkimys tulla tietoi-

seksi lastaan koskevista uskomuksista ja halu luopua

litan kireistd mielikuvista.

Tehtava

Lapseeni liittyvit uskomukset ja mielikuvat
* Keskity miettimiin yhti lastasi kerrallaan.
* Anna mielesi tdyttyi lastasi koskevilla ajatuksilla, havainnoilla ja tunteilla.

* Minkilaisia toiveita sinulla on lapsestasi?

Tehtivi on hyvin henkilskohtainen. Kenenkiin muun ei ole tarkoitus nihdi vastauk-
siasi. Kirjoita tehtivi erilliselle paperille ja tuhoa se harjoituksen jilkeen. Niin pystyt
olemaan mahdollisimman rehellinen arvioissasi, eiki sinun tarvitse kantaa huolta siit4,

ettd joku toinen nikee vastaukset.

Lapsen nimi: .. ... o
Minkilaisia toiveita sinulla on hdnestd? ... ... . .. ...




Miten suhtaudut lapseesi?
Lapsi heridttdd vanhemmassa monipuolisia ja monimutkaisia tunteita, jotka eivit ole
ainoastaan myonteisid. Vanhemman on usein vaikeaa myontii itselleen, ettd myos
ikavit tunteet kuuluvat vanhemmuuteen. Ehdoton ja jatkuva rakkauden tunteminen
ja osoittaminen on mahdotonta. Esim. omien piirteiden havaitseminen lapsestaan,
voi nostattaa esiin vahvoja tunteita.

Seuraavassa listassa on erilaisia suhtautumistapoja. Viivaa yli ne, jotka eivit lainkaan
kuvaa suhtautumistasi lapseesi. Ruksaa ne suhtautumistavat, jotka ovat erityisen tyypilli-
sid ja toistuvia vuorovaikutuksessanne. Lisid viivoille suhtautumistapoja, jotka ovat vuo-

rovaikutuksessanne tyypillisii, mutta joita laatikossa ei ole.

Suhtaudun lapseeni usein

[ ] huolestuneesti [ | olenylpei [ | ihaillen [ | hiveten [ ] kritisoiden

[ ] arvostaen [ | luottavaisesti [ | sidlien [ | drtyneesti | | olen kateellinen
[ ] suvaitsevaisesti [ | syyttien [ | micitsiden [ | tukien [ ] kannustaen

2.3.Tasapuolisuus sisarusten valilla

Eri kehitysvaiheissaan samakin lapsi saa vanhemmassa aikaan hyvin erilaisia tunteita.
Ja eri lapset houkuttelevat vanhemmista esiin erilaisia puolia. Tdmi on aivan luonnol-
lista, koska lapset ovat omia persooniaan kuten myds me aikuiset. Joku lapsi on esim.
vilkas kuten vanhempansa, toinen taas varautuneempi ja ujompi. Aina ja kaikissa
kehitysvaiheissa lapsen ja aikuisen temperamentit eivit sovi yhtid hyvin yhteen. Moni-
lapsisissa perheissi on yleisti, ettd toisen lapsen kanssa vuorovaikutus on helpompaa
ja selkeimpid, kun taas toisen kanssa huolia voi putkahtaa esiin uudelleen ja uudel-
leen ja myénteisen sivelen l6ytiminen vuorovaikutukseen on haastavampaa. Jokainen
lapsi toivoo saavansa arvostusta ja rakkautta omana itsendin, kaikkine ominaisuuksi-
neen ja piirteineen.

Sisarusten tasapuolinen kohtelu edellyttid, ettd vanhempi tunnistaa omat vaikeat
tunteensa ja toimii tietoisesti tasapuolisella tavalla. Vanhempaa auttaa, jos hin voi tie-
dostaa tunteitaan ja jopa nihdd niiden taakse, ymmirtid misti kielteiset, himmenti-

vit ja syyllisyyttd aiheuttavat tunteet kirpoavat.
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Tehtava

Jos sinulla on useampia lapsia, mieti miten suhtaudut kuhunkin lapseesi. Kirjoita
havaintosi erillisille papereille. Vertaa sitten suhtautumistapoja keskeniin. Onko suh-

tautumistavoissa eri lapsiisi eroja?

Jos havaitsit suhtautumistavoissasi eroja, miten voit hyodyntii titi tietoa sinun ja las-

tesi vilisessd vuorovaikutuksessa?

Mieti jilleen lapsiasi yksitellen ja pohdi jokaisen kohdalla, mitkd ovat erityiset haas-
teet vuorovaikutuksessanne. Missi asioissa joudut ponnistelemaan vaikeitten tunteit-
tesi kanssa ja tekemiin tietoisesti toitd sen eteen, ettd voisit tarjota lapsellesi mahdolli-
simman usein aitoa liheisyytti ja arvostusta?

Kirjoita timi tehtivi erilliselle paperille ja tuhoa se harjoituksen jilkeen. Niin
pystyt olemaan mahdollisimman rehellinen arvioissasi eiki sinun tarvitse kantaa huol-
ta siitd, ettd joku toinen nikee vastauksesi. Lastasi koskevat havainnot ovat hyvin hen-

kilokohtaisia ja ne on tarkoitettu vain sinun kiyttoosi.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, -

Lapsen nimi: .. ...

Erityinen haaste vuorovaikutuksessa:




2.4. Roolit perheessa

Jokaiselle perheenjisenelle muodostuu perheessi tiettyjd rooleja. Roolilla tarkoitetaan ihmi-
seen liitettyjd, ympiriston luomia odotuksia siitd, miten hin toimii ja ajattelee eri tilanteissa.
Usein roolin haltijan omat uskomukset ja kiiytds vahvistavat roolia entisestéiin. Osa rooleista

kannustaa ja tukee itseluottamusta, osa rooleista taas aiheuttaa kielteisia mielikuvia.

Tehtava

Seuraavassa on lueteltu erilaisia rooleja. Lue rooliluettelo ldpi. Kirjoita sen jilkeen erilli-
selle paperille lapsuudenkotisi perheenjisenten nimet allekkain. Kirjoita jokaisen nimen
jalkeen ne roolit, joiden ajattelet parhaiten sopivan juuri tille henkilélle. Voit myos kek-
sid itse lisdi erilaisia rooleja. Aloita itsestisi.

Kirjoita timi tehtivi erilliselle paperille ja tuhoa se harjoituksen jilkeen. Niin pystyt
olemaan mahdollisimman rehellinen arvioissasi eiki sinun tarvitse kantaa huolta siiti,

&

ettd joku toinen nikee vastauksesi.

Erilaisia rooleja

arka, avuton, epidjirjestelmaillinen, haaveilija, helppo lapsi, herkki, hidas, hienohelma, hin-
teld, huolimaton, huomaamaton, huuliveikko, hompp4, ihana, iso poika, iso tyttd, itku-
pilli, johtaja, jirjestelmillinen, kauhukakara, keijukainen, kiltti, kiukkupussi, kiusanhen-
ki, kullanmuru, kunnon poika, kunnon tytts, kompelys, laiskuri, maanvaiva, muusikko,
nynny, paha poika, paha tyttd, pelle, pikku aikuinen, piivinside, raukka, riesa, riitapukari,
riivi6, rohkea, ronkeli, sairas, silminilo, sottapytty, suosittu, taiteilija, tyhmi, uhri, ujo, ur-

heilija, vaativa lapsi, vahva, vastuuntuntoinen, villi, vitkastelija, vilkky, dlypai, oykkiri.

Lapsuuden perheenjisenen nimi: ~ Hintid parhaiten kuvaavat roolit:

Tee nyt sama rooliharjoitus nykyisen perheesi jisenisti. Listaa ensin perheen jisenten nimet

ja kirjoita nimen jilkeen ne roolit, jotka parhaiten kuvaavat titd henkiloi. Aloita itsestisi.

Nykyisen perheenjisenen nimi: Hintd parhaiten kuvaavat roolit:
A/ OO
PUOLISONT oo et jne




Onko joku perheenjisenistisi tilld hetkelli roolissa, josta on hinelle harmia tai hait-

taa? Jos on, miten roolin aiheuttamaa haittaa voisi vihentid?

3. Ajatukseni ja tunteeni vanhempana
3.1. limaisen tunteeni

Vanhemman on hyvi saada kosketus omiin tunteisiinsa, jotta hin voi mahdollisim-
man hyvin luoda puitteet lapsensa tasapainoisen tunne-elimin kehittymiselle, ja jotta
hin kykenee lohduttamaan lastaan elimin karikoissa.

Tie tunteisiin kulkee havainnoinnin ja ajattelun kautta. Vanhemmuuden kehitti-
miseksi on tirkedi tutustua sisiiseen puheeseen eli ajatuksiinsa. Mitd ajattelen itses-
tini, lapsistani, puolisostani? Minkilaisia yleisid ajatuksia minulla on? Miti ajattelen
tietyssd tilanteessa? Ajatuksiin liittyy tunteita, joita vanhemman on hyvi oppia sekd
ymmirtimiin ettd ilmaisemaan.

Tunteet viridvit a) ulkoisen tapahtuman tai b) jonkin sisiisen kokemuksesi ohjaamina.
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Tunnevaltainen tilanne on sellainen, jossa koet voimakasta surua, hipei, iloa, kiuk-
kua. Olennaista on silloin se, miten tulkitset ulkoisia tai sisdisid tapahtumiasi, siis mi-
td ja miten ajattelet. Tunneherkkyyteen liittyy taito miettid, mistd tunne nyt syntyi.
Miki ajatus tai tapahtuma sen aiheutti ja miksi? Tunneherkkyys kehittyy vihitellen
erilaisten elimysten ja kokemusten kautta. Tunteilla on aina sinulle jokin viesti, jonka
saat selville, kun uskallat pysihtyi ja kohdata tunteesi.

Tunteen kohtaamisella tarkoitetaan ihmisen taitoa eritelli erilaisia tunteitaan, ni-
metd niitd, ymmartdd miksi tunnen niin kuin tunnen, miti tapahtui ennen titi tun-
netta ja minkilaiset ajatukset ja uskomukset tihin tunteeseen liittyvit.

Tunteisiin reagoi koko keho. Voimakkaassa tunnetilassa ajatusten ja varsinaisen
tunteen lisiksi voi havaita sydimen kiihtynyttd sykintii, hikoilua, kasvojen virin
muutoksia, itkuisuutta ja jopa vapinaa. Jos olet stressaantunut tai visynyt, elimistsi
on jo valmiiksi aktivoitunut ja koet herkemmin voimakkaita tunteita.

Synnynniiseen temperamenttiin liittyy alttius reagoida enemmin tai vihemmin
tunneperiisesti erilaisissa tilanteissa. Niin on sinun, lapsesi, puolisosi ja ystiviesi koh-
dalla. Voi sanoa, etti toiset ihmiset kokevat voimakkaampia tunteita ja useammin

tunnetilojen vaihteluita kuin toiset.

Tehtava
Oletko mielestisi enemmin tunneihminen vai jirki-ihminen?




3.1.1. Erilaisia tunnetiloja

Tehtava

Alla on esitetty joukko erilaisia tunnetiloja. Todellisuudessa tunteet esiintyvit usein
sekoittuneina tai piillekkiisind. Voit kuitenkin tunnistaa itsellesi tyypillisid tunteita.
Lue aluksi rauhallisesti lipi kaikki laatikoiden my®dnteiset ja kielteiset tunnetilat.
Myénteisilli tarkoitetaan tissd yhteydessi sellaisia tunteita, joista saat virtaa, hyvii
mieltd. Kielteisilld tunteilla tarkoitetaan pidinvastaisia, voimia vievid ja pahaa oloa li-
tunnetilaa ja 5 sinulle tyypillisintd kielteistd tunnetilaa. Tyypilliselld tarkoitetaan tut-

tua ja usein esiintyvii tunnetta.

Myéonteisid tunnetiloja

antelias, arvokas, arvostettu, erityinen, haluttava, helld, helpottunut, humoristinen,
hyvinvoiva, hyvi, hyvintuulinen, ihailtu, ihana, iloinen, luottavainen, kiitollinen,
kunnioitettu, leikkisd, luotettava, mydtituntoinen, nauttiva, onnellinen, osaava, pelo-
ton, pitevi, rakastava, rakastettu, rauhallinen, rento, riemastunut, rohkea, sovinnolli-

nen, toiveikas, turvallinen, tyytyviinen, vahva, ylpei, ystivillinen

Tyypillisimmit mydnteiset tunnetilani:

Kielteisida tunnetiloja

ahdistunut, arka, epiluuloinen, epionnistunut, epivarma, halveksiva, huolestunut, hylit-
ty, hipeissdin, inhoava, jirkyttynyt, kateellinen, katkera, kirei, kiusaantunut, kirsimitén,
laiminlyéty, loukkaantunut, mustasukkainen, pahoillaan, pelistynyt, pettynyt, raivostu-
nut, rasittunut, ruma, saamaton, surkea, surullinen, suuttunut, syyllinen, toivoton, tur-

hautunut, turvaton, vihamielinen, viheksytty, viirinymmirretty, ymmalldin, drcynyt




3.1.2. Arjen tunnevaltaiset tilanteet

Arkieldimaissi, niin perhe- kuin tydelimissi, tulee vastaan monia tilanteita, joissa on
tarkoituksenmukaista reagoida huolestumalla, jopa ahdistumalla. Jotain olisi varmasti
vialla, jos arkiset haasteet, esim. perheenjisenten viliset riidat tai huoli lapsen kehi-
tyksesti eivit lainkaan aiheuttaisi tunteita. Tunteiden vallassa tulee kuitenkin helposti
tehdyksi pidtelmid, jotka voivat olla turhan jyrkkii, tuomitsevia tai dramaattisia. On
tietenkin mahdollista tehdi tunteiden vallassa my®s tarkoituksenmukaisia paatoksia.
Tunteilla on tirked merkitys tehdessisi valintoja ja pddtoksid. Olet varmasti huo-

mannut, ettd joskus toimit pelkistiin ensimmiisen tunteen varassa ja timi voi johtaa

kanssa joudut usein tilanteisiin, joissa on oltava yhti aikaa spontaani, mutta toisaalta

harkitseva, koska pikatuomiot tai periksi annot voivat johtaa vaikeuksiin.

Esimerkkeji:

Tilanne Vanhemman tunne | Toiminta Mutta jilkeenpiin
ja sithen liittyvit harmittaa. ..
ajatukset

Jaakko tulee kotiin | Huoli, kiukku, Vanhempi on ”Ei olisi pitinyt

koulusta ja kertoo, hipei. vihainen Jaakolle ja | menettdd malttia.

ettd on saanut

kokeesta 6:en.

"Miki tuossa
lapsessa on vikana?
Kaikki johtuu

siitd, ettd hin ei

syyttdd titd laiskaksi,
Jaakko alkaa itkes.

Koe oli todella
vaikea. Jaakko
kaipaisi enemmin

tukeani, ei

B , syyttelyd.”
lukenut riictavisti!
Mitihin opettajakin
ajattelee?”
Taina istuu Artymys, Vanhempi on ”Olisi pitinyt
ruokapoydissi loukkaantuminen, vihainen Tainalle selittdd Tainalle,
ja kieltdytyy huoli, syyllisyys. ja sanoo, ettd timd | miki tilanteessa

syomistd. Viime
aikoina kaikki
ruoka on ollut
hinen mielestiin
myrkytettyd, niin

tamikin keitto.

”Taas timd sama
tilanne, en kesti!
Saakohan lapsi
tarpeeksi ravintoa?
Mistd nimi pelot
johtuvat? Olenko
ollut huono

vanhempi?”

saa painua muualle
poydisti, jos ruoka
ei kelpaa. Taina
sanoo vanhemmalle,
ettd timi el
ymmirrd mitdin

vaan on tyhmai.

kiukuttaa, ja
muistaa, etti
kuusivuotiailla on
milloin mitikin
pelkoja, eivitki ne
tarkoita, etti olisi

huono vanhempi.”
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Ville ei tahdo istua
kaupassa rattaissa
vaan kiemurtelee
pois ja kitisee.

Kun hin piisee
pois, hin juoksee
karkkihyllylle,

ottaa kourallisen
irtokarkkeja ja alkaa

syodd niiti.

Tuskainen olo,
kiukku, hipei, nolo

olo.

"Tule sitten

pois kyydisti,
helpommalla
paistddn. Syo sitten
niitd karkkeja,
etpihin kitise. Tulee
hirved raivari, jos
yritin ottaa karkit
pois. Toivottavasti

kukaan ei huomaa.”

Vanhempi tekee
nopeasti ostokset
ja antaa Villen
juoksennella
kaupassa ja syodid

karkkeja.

”Olisinpa kestinyt
hetken kiukun. Nyt
poika oppi, ettd

on sopivaa ottaa
kaupan hyllyltd mitd
vaan. Pelkidin, ettd
ensi kerralla hin

el istu hetkeikiin
rattaissa, enkd saa
tehtyd ostoksia.
Samaan kauppaan
en kehtaa menni,
pitivit meitd vield

myymilivarkaina.”

Esimerkeistd voi huomata, etti vaikka ensimmiinen tunne oli kiukku tai drtymys, taustalta

voi loytyd jotain muuta, kuten huolta tai pelkoa, jonka tietyt ajatuksemme saavat aikaan.

Tehtava

Palauta mieleesi kolme tilannetta, jolloin teit lapsesi tai puolisosi seurassa arvi-

Kirjoita jokaisen tilanteen jilkeen, miten sinun olisi ollut parempi toimia?

1. Tilanne:




Miten sinun olisi ollut tarkoituksenmukaisempaa toimia tilanteessa?




Mitid ajattelit?

Tunnevaltaisessa tilanteessa voit ajatella ensin: "STOP! Nyt aikalisa!” ja kysya sitten itseltdsi:
* Kuuntelenko nyt pelkistidin tunteitani?
* Otanko huomioon kokonaistilanteen?

* Miti todella ajattelen tdstid tilanteesta?

3.1.3. Vaikeiden tunteiden kohtaaminen

Tunteet tarttuvat. Lapsen kielteiset tunteet herittivit vanhemmassa monimutkaisia
tunteita. Vanhempi voi joutua himmentiviin tilanteisiin huomatessaan, etti juuri sil-
loin, kun lapsi on surullinen tai ahdistunut ja tarvitsisi kovasti vanhemman lohduttavaa
laheisyyttd, sen tarjoaminen ei olekaan helppoa tai yksinkertaista. Jos sinun suruasi ei
ole lapsena hyviksytty tai pelkosi tai kiukkusi on ollut vanhemmillesi liian vaikeaa kes-
tdd, nimi kokemukset ehki palautuvat mieleesi lapsestasi. Saatat tarvita tukea omien,
monimutkaisten tuntemuksiesi ymmirtimiseen.

Lapsen tunteisiin ja tarpeisiin virittdytyminen on erittdin tirkedd lapsen tunne-elimin
suotuisalle kehitykselle. Kun lapsen on paha olla, olipa hin kiukkuinen, ahdistunut tai
peloissaan, hin tarvitsee aikuisen jakamaan timin kokemuksen: olemaan lihelld, helli ja
turvallinen. Lapsen on hyvi saada kokemus, ettd hinelld
on oikeus tuntea niin, eiki se ei ole vanhemman mielesti
sopimatonta tai vaarallista. Vanhempi vilittdi silloin sa-
noillaan, kosketuksellaan ja omilla tunteillaan lapselleen
viestin, ettd ei ole hitid vaikka pelkii tai on paha mieli,
kestimme sen yhdessd, ja kohta olo on parempi.

Tunteita on mahdollista oppia ymmairtimiin, tun-
nistamaan ja ilmaisemaan. Tunnetyon perusharjoitus on

omien tunteiden ja mielialojen tiedostaminen.
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Tehtava

Eldydy seuraavaan kuvitteelliseen tilanteeseen:

Lapsesi tulee itkien kotiin. Hin kertoo, etti ystivit olivat pyytineet hinet leikkimiin
puistoon. Sitten perilli ystivit olivatkin sanoneet, etteivit leiki hinen kanssaan, koska
hin ei osaa leikin sdintdji. Toiset lapset olivat tondisseet lastasi, ja sanoneet, ettd hin

on niin tyhmi, ettei sdintdjd kannata edes opettaa.

Miti tunnet tilanteessa?

Jos tarkastelet tilannetta ulkoa piin, oletko tyytyviinen sithen, miten reagoit tilantees-

sa? Jos et, miten olisit toivonut ajattelevasi ja kiyttidytyvisi?




Kun kohtaat ikidvin tunteen vallassa olevan lap-

sen:

1. Rauhoitu ajattelemalla: "Ei ole mitddn hicid,
rentoudun hengittimilli sisidn ja ulos.”

2. Ota aikalisi. Mieti hetki ennen kuin sanot
mitiin tai toimit. Sinun ei tarvitse vastata
kiukkuun kiukulla, pelkoon pelolla. Voit
olla harkitun rauhallinen ja ottaa lapsen vai-
kean tunteen vastaan.

3. Anna lapsen purkaa pahaa oloaan. Jos hin ei itse kerro, voit kysyi lapseltasi, misti
hin on vihainen tai mihin hin on pettynyt, mitd hin pelkii.

4. Pidi kiinni omista tavoitteistasi sillikin uhalla, etti tilanne voisi rauhoittua nopeam-
min, jos suostuisit lapsesi tahtoon.

5. Jos lapsesi uhkaa vihaisena rikkoa esineiti tai satuttaa itsedin tai jotakuta toista, jou-
dut kidyttimain ehdottomia, rauhallisia otteita, joilla varmistat, ettei mitéin rikota ei-
ki ketddn satuteta. Voit joutua ottamaan lapsesi tiukasti syliin ja pitimain kiinni niin
kauan, ettd lapsi rauhoittuu tai lupaa olla rikkomatta mitiin tai satuttamatta ketiin.

6. Jos lapsesi mititoi tai haukkuu itseddn, korjaa jokainen viite ja sano, etti se ei ole totta.

kean tunteen hellitettyd. Rauhoittele ja sano, etti ei haittaa, vaikka on joskus pahalla
mielelli.
8. Jos teilld on ollut erimielisyyttd, jos olette riidelleet, sanoneet tai toimineet kurjasti

toisianne kohtaan, pyytikii anteeksi.

3.1.4. Tunteiden ilmaisu

Tunteiden tukahduttamisesta seuraa paha olo. Ellei koskaan saa tilaisuutta jakaa kiuk-
kuaan, pelkoaan, hipeiinsi, vointi voi muuttua turtuneeksi, onnettomaksi, ahdistu-
neeksikin. Olet ehkid huomannut, ettd purettuasi pahaa mieltisi puhumalla, itkemalld
tai jollain muulla tavoin, olo on yleensi helpompi. Ihminen tarvitsee toista ihmist,
pieneni ja isona.

Kisittelimme aikaisemmin lapsuuden kokemusten vaikutusta vanhemmuuteesi
(luku 2). Tunteiden kisittelyn yhteydessi on taas palattava lapsuuden kokemuksiin,
varsinkin, jos olet varttunut perheessi, jossa on ollut tirkeimpii saada vanhemmiltaan
hyviksyntid kuin ilmaista omia tarpeitaan tai tunteitaan. Ehki et lapsena ollut vapaa
ilmaisemaan kaikkia tunteitasi vanhemmillesi ja opit piddttimain tai tukahduttamaan
ne. Voi olla, ettd nyt aikuisena koet, ettd tiydellisyyden tavoittelu tai muiden miellytti-
minen on tirkeimpid kuin omien tunteittesi ilmaisu.

Lapsuus ei ole ainoa miiriivi asia. Olivatpa lapsuuden kokemuksesi minkilaisia
vaan, on mahdollista, ettd persoonallisuudellesi ja temperamentillesi ei ole kovin luon-
teenomaista kokea, tunnistaa, ilmaista tai hyviksyi tunteita. Silloin tunnevaltaiset ti-

lanteet saavat sinut ehki himmentyneeksi.
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Tehtava

Alla olevien kysymysten tarkoitus on auttaa sinua pohtimaan neljii tirkedd tunneko-

kemustasi. Nimi tunnekokemukset ovat viha, hiped, pelko ja mielihyvi.

1. Viha ja suuttumus

Miten vanhempasi suhtautuivat sinuun, jos olit vihainen?

Miten suhtaudut siihen, jos lapsesi on vihainen sinulle esim. tilanteessa,

jossa olet joutunut rajoittamaan hinti?

Muistele jotain tilannetta, jossa lapsesi oli vihainen.

Mitid tunteita koit ja miti ajattelit, kun lapsesi oli vihainen?




2. Hipei

Miten vanhempasi suhtautuivat sinuun, jos hipesit?

Muistele jotain tilannetta, jossa lapsesi koki hiped.
Mitid tunteita koit ja mitid ajattelit, kun lapsesi koki hipeii?




3. Pelko

Miten vanhempasi suhtautuivat sinuun, jos pelkisit?

Muistele jotain tilannetta, jossa lapsesi pelkisi.

Mitid tunteita koit ja mitd ajattelit, kun lapsesi pelkisi?




4. Innostus ja mielihyvi
Miten vanhempasi suhtautuivat sinuun,
jos olit innostunut ja koit mielihyvia?

Muistele jotain tilannetta, jossa lapsesi oli innoissaan.

Miti tunteita koit ja mitd ajattelit, kun lapsesi iloitsi?




3.2.Vastustan kielteista ajattelua
3.2.1. Sisainen puhe ja tunteet

Ajattelu on sisdistd puhetta. Se on sitd, mitd ihminen sanoo mielessiin itselleen. Sisii-
nen yksinpuhelusi on lihes koko ajan kidynnissi. Se voi olla niin automaattista, ettet
sitd huomaa. Yleensi sisdisen puheensa sivyn ja viestin kuulee vasta, kun siihen alkaa
kiinnittii tietoisesti huomiota.

Kielteinen sisiinen puhe synnyttii ja voimistaa vaikeita tunteita

Tidmi on hyvin merkityksellinen ja syvillinen asia, jota kannattaa pysihtyi vakavam-

min miettimiin, varsinkin, jos olet paittinyt oppia tuntemaan itsesi entisti parem-

min. Asian tiydellinen tajuaminen vaatii yleensi aikaa. On inhimillistd, ettid tunteis-
taan on helpompaa syyttii jotain ulkopuolellamme olevaa tahoa kuin itsedin, ajatte-
lutapojaan.

Kun joku toimii sinua kohtaan epioikeudenmukaisesti, on luonnollista, ettd koet
kiukun tai pettymyksen tunteita. Kuitenkin silld, miten tulkitset loukkaavan tilan-
teen, on suuri merkitys kielteisen tunteen leimahtamisen jilkeen. Pysihdyttyisi het-
keksi miettimain tilannetta, voit ajatella siitd hyvin eri tavoin.

Esimerkkeji erilaisista ajattelutavoista:

e Lapseni on ilked! - Lapseni on tietimiton!

* Minun tarpeeni on sivuutettu! - Joudun sopeutumaan yhteisiin sdintoihin.

»  Torkedd itsekeskeisyyttd ja muiden aliarviointia! - Hin on kaikkia kohtaan aliar-
vioiva, joten minun ei tarvitse kokea hinen seurassaan itseini loukatuksi. Ei ole
minun kisissini muuttaa hinti.

* Kauhea vaatija! - Ehki hin on osittain oikeassa: ”Se koira ilihtii, johon kalikka
kolahtaa.”

Jos timin ajatteluvaiheen jilkeen koet edelleen tulleesi viirin kohdelluksi, voit tie-
tenkin ilmaista vaikean tunteesi tavalla, joka on itsellesi ominainen ja sopiva. Jollekin
on tuttua suuttuessaan mokottdd, toinen karjuu ja kolmas itkee. Moni lihtee lenkille.
On niitikin, jotka kykenevit kertomaan jimikisti, ettd kokevat tulleensa vidrin koh-
delluksi. Asian voi ilmaista kasvotusten puhuen tai vaikka kirjoittamalla. Lopputulos
on yleensi sama, olo huojentuu.

Kun pystyt vihitellen hyviksymiin vastuun omista tunnereaktioistasi, otat huo-
lehtiaksesi laajemminkin elimaisi. Jos pystyt hyviksymiin sen, ettd sini itse padasiassa
vastaat siitd, miltd sinusta tuntuu, saat uudenlaista vaikutusvaltaa omaan elimaiisi.
Tdmi on yksi tirkeimmistd avaimista onnelliseen ja tasapainoiseen elimiin!

Kun vaikutat tapaasi ajatella ja sitd kautta tunteittesi laatuun, huomaat entisti pa-
remmin, kuinka kasvatustilanteet ovat vuorovaikutusta: omaa kiyttidytymistisi muut-
tamalla vaikutat lapsesi kiyttdytymiseen. Et enii ajattele, ettd ongelmat johtuvat vain
lapsesta, jonka on muututtava. Ajattelet pikemminkin, etti olet jokaisessa tilanteessa
osallinen ja voit siksi vahvasti vaikuttaa sen ratkaisuun. Tutkimukset ovat osoittaneet,

ettd visynyt ja stressaantunut vanhempi ajattelee hyvinvoivaa vanhempaa useammin
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niin, ettd syyt ongelmiin ovat lapsessa. T4-
mi seikka muistuttaa jilleen, miten koko-
naisvaltaista on vanhemmuus ja vanhem-

pana jaksaminen.

3.2.2. Kielteiset ajatukset

Kielteinen sisdinen puhe on seurausta
taustalla piilevistd virheellisistd uskomuk-
sista. Uskomukset koskevat itsed, muita
ihmisii ja kisityksid maailmasta.

Jos uskot esim., etti olet huonompi diti

tai isd kuin toiset vanhemmat, niet ehki

vuorovaikutuksen lapsesi kanssa kieltei-

sessid valossa, ja koet suurta epavarmuutta

vanhempana. Tai jos sisimmassisi uskot,

ettd lapsen kasvatus on pelkkii taistelua,

koska lapsesi ovat lihinni rasite kaikkine vaatimuksineen, sinun voi olla lihes mahdo-
tonta nauttia ja rentoutua heidin seurassaan. Tai jos olet lukkiutunut uskomukseen,
jonka mukaan puolisosi kanssa on mahdotonta tehdi yhdessd mitian miellyttiviid,
voi todella olla, ettet kykene nikemiin mahdollisuuksianne tai saamaan hyvii koke-

muksia yhteisistd hetkistinne.

Tehtava

Kaikkien vanhempien kielteinen ajattelu ei ole samanlaista, koska olemme persoonil-
tamme ja taustoiltamme erilaisia. Seuraavassa on esitetty 4 erilaista vanhemman tapaa
lisitd ajatuksillaan vaikeita tunteitaan. Mieti, mika niisti sisdisen puheen tyyleistid on

sinulle tutuin tapa lisitd huoliasi, paineitasi, syyllisyyttisi jne.

1. Huolestunut sisdinen puhe

Tdmai sisdisen puheen sivy pelottelee sinua kaikenlaisilla katastrofeilla ja ennakoi
pahinta ennen kuin mitiin on edes tapahtunut. Sille on my®és tyypillistd yliarvioida
ikdvien asioiden mahdollisuutta, kuten etti sinulle tai liheisillesi tapahtuu jotain hi-

vettivii tai pahaa. Huolestujapuhe alkaa usein: "Enti jos...”

Itseesi liittyviii

”Enti jos en olekaan siivonnut tarpeeksi hyvin kotiani ja vieraat huomaavat likaiset
lattiat ja pitdvit minua suttuisena ja laiskana ithmiseni?”

”Voi ei, sanoin tosi typeristi dsken, mitdhin toiset nyt minusta ajattelevat?”

"Enti jos en sanonut riittdvin montaa kertaa, ettd ulkona on liukasta ja lapset kaatui-

levat kivellessiin ja satuttavat itsensi?”
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Lapseesi liittyviii

”Enti jos Tiina on liian hiljainen ja hinen ystivinsi jittivit hinet yksin ja Tiina tun-
J J ) y J y J

tee itsensid onnettomaksi?”

”Enti jos Jaakko puhuu liian paljon tunnilla, ja opettaja ei voi sietdd hintid ja alkaa

kohdella huonosti Jaakkoa?”

2. Kriittinen sisiinen puhe

Kiriittisen puheen sivy on arvioiva ja tuomitseva. Teetpi niin tai niin, saat aina kuulla
epiilyksii siiti, toimitko oikein. Sisidinen kriitikko sinussa etsimilli etsii virheitd ja puut-
teita ja vertailee tekemisii toisten tekemisiin. Sille on tyypillisti sivuuttaa mydnteiset asiat
ja onnistumiset ja muistuttaa, etti aina voisi tehdi asiat paremmin. Sisdinen kriitikko ei

yleensid rajoita arvosteluaan vain itseensd, vaan loytid vikoja myos ympiristostdin.

Itseesi liittyviii

”En taaskaan lukenut tarpeeksi kauan lapselleni.”

" Toiset vanhemmat vievit lapsensa paljon useammin teatteriin ja muihin kulttuuri-
rientoihin kuin mini.”

”En koskaan tajua, ettd lapselle ei pidi antaa periksi karkkihyllylld.”

Lapseesi liittyviii

”Olen niin pettynyt sinuun, kukaan muu lapsi ei toheloi tuolla tavoin”!

”Naapurin poika puhuu jo ihan sujuvasti, mutta omani vasta tapailee sanoja, miki-
hin pojassani on vikana?”

”Than hyvi, ettd Jaakko uskalsi jutella tuolle pojalle, mutta on hin silti liian ujo.”

3. Osattoman uhrin sisiinen puhe

Toivottomaan uhrin asemaan sinut voi asettaa sisiinen puhe, joka viestii, ettd olet
avuton etki tule koskaan pidisemiin tavoitteisiisi. Tdmai dini mitdtoi ja vie arvon asi-
oilta. Samalla se saa sinut uskomaan, ettei sinun kannata tai tarvitse itse ponnistella

asioiden eteen.

Itseesi liittyviii
» .e .. . eeee .. .e . . . »
Turha tissd on yrittdd muuttaa elimintapojaan, en onnistu kuitenkaan.
”Ei minusta ole hyviksi isiksi, eiki se ole mikiin ihme, kun oma isiukkokin vaan
ryyppisi ja riyhisi.”
”Aivan sama pidinké lapselleni antamani lupauksen, olen muutenkin jo rikkonut hi-

nen luottamuksensa monta kertaa.”

Lapseesi liittyviii

”Ei sinun, Tiina, kannata yrittid vield sitd pyoriilyd, olet sen verran kémpels.”

”Ali auta iitii tiskeissd, et sind kuitenkaan osaa, tulee vaan sotkua ja kuluu turhaan aikaa.”
”Ei minun lasteni kannata edes osallistua tuohon juhlaan, se on tarkoitettu parem-

malle vielle.”
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4. Taydellisyytti tavoittelevan sisdinen puhe

Tiydellisyyden tavoittelija ei anna lepoa, vaan muistuttaa ja patistaa, ettd paremmin
voisi vield olla. Ajattelua leimaa sana ”pitiisi”, ja takapakit ja virheet ovat kauhistus.
Tdmi puhe painottaa ulkoisia seikkoja: olet arvokas vain, jos saavutat riittdvisti me-

nestystd tai rahaa tai olet alati miellyttivd muille.

Itseiisi koskevia

"Minun pitdisi viettdd huomattavasti enemmin ’laatuaikaa’ lasteni kanssa.”
"Meidin tdytyy yhdessi harjoitella hyvii kiytostapoja.”

"Minun on pakko ostaa se uusi kasvatuskirja, ettd tiedin meneeksé vanhemmuuteni

oikein.”

Lastasi koskevia

”Sinun tiytyy menni muskariin, jotta opit perustahdit, kuten muutkin lapset oppivat.”
”Lapseni pitiisi olla puheliaampia toisten lasten seurassa.”

”Jaakon on pakko oppia pitimiin kaikki tavarat repussaan. Mitd opettajakin ajattelee,

kun aina puuttuu jotain?”

Tehtava

Mieti hetki, miki niistd neljisti ajattelutavan sivysti: huolestunut, kriittinen, toivo-

ton uhri vai tdydellisyytti tavoitteleva, sopii sinuun useimmin?

Muistele viimeisen viikon ajalta 3 tilannetta, joissa sisiinen puheesi sai aikaan ikivid

tunnetiloja sinulle, lapsellesi tai puolisollesi.




3.2.3. Paivakirja auttaa eroon
kielteisesta ajattelusta

Ikdvien ajatusten piivikirja on menetelmi, jolla voit tulla tietoiseksi epdedullisista it-
sedsi, lastasi tai perhe-elimiisi koskevista ajatuksista. Sen avulla voit alkaa vihitellen
muuttaa ajatuksiasi. Seuraukset ovat edullisia ja itseluottamusta vahvistavia, jos vain
jaksat tyoskennelld midritietoisesti ajatustesi kanssa. Aluksi kielteisten ajatusten ja
tunteiden huomioiminen ja muuttaminen aiempaa todenmukaisemmiksi on luulta-
vasti raskasta. Joudut uudelleen ja uudelleen kirjoittamaan kielteisen ajatuksen piivi-

kirjaan ja nikemiin seuraavan vaivan:

Nyt se taas alkaa: ikivit ajatukset ovat valtaamassa mieleni.
Tunnekin on vihin kurja: nyt SEIS!

Rentoudu ja keskity ajatuksiisi.

Ota piivikirja esiin.

Kirjoita ylés ikivi tunne ja sen taustalla oleva ajatus.

Korjaa systemaattisesti kielteiset ajatukset totuudenmukaisemmiksi.

Odota, ettid kurja tunne alkaa vihitellen helpottaa.

® N NN s =

Tee aktiivisesti jotain sellaista, joka siirtdd ajatuksesi pois pahasta olostasi.

Kirjoita vihkon jokaisen sivun ylilaitaan
A. Tunne

B. Midi tapahtui, kun tunnetila muuttui?
C. Mitki olivat vilittomig, kielteisid ajatuksiani?

D. Miten toivoisin ajattelevani?
Alla olevassa listassa on tyypillisid kielteisid tunteita.

Kielteisid tunnetiloja
ahdistunut, epiluuloinen, epdvarma, halveksiva, huolestunut, hipeissiin, jarkyttynyt,
kateellinen, katkera, kiusaantunut, kirsimitén, laiminly6ty, loukkaantunut, musta-
sukkainen, pahoillaan, pelistynyt, pettynyt, raivostunut, rasittunut, ruma, surkea, su-
rullinen, suuttunut, syyllinen, toivoton, turhautunut, turvaton, vihamielinen, vihek-
sytty, ymmalldin, drtynyt

Kun tunnetilasi yhtikkii muuttuu myonteisesti kielteiseksi, kysy itseltdsi: ”Miksi
tunnen niin? Miti on tapahtunut ja mitkd ovat ne negatiiviset ajatukset, jotka ylli-
pitivit ja pahentavat titd tunnetta? Miten toivoisin ajattelevani?” Kirjoita tunteet ja
ajatukset vihkoon (tai ajatuspiivikirjapohjaan, s. 80).

Seuraavassa on esimerkki tilanteesta, jossa vanhemman tunnetila on ensin muut-
tunut kielteiseksi taustalla olevien kielteisten ajatusten takia. Seuraavassa vaiheessa
ajatuksia on aktiivisesti muokattu esittimilld vastaviitteitd. Voit kiyttdd esimerkkid

apuna tehdessisi havaintoja ajatuksistasi.
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A. Nimei tunne

B. Miti tapahtui,

C. Mitki olivat

D. Miten toivoisin

tai tunteet (ks. kun tunnetila vilittomii, ajattelevani?
laatikko) muuttui kielteisii

myénteisesti ajatuksiani?

kielteiseksi?
Kiusaantunut, | Menin Saaran Minusta ei pidetd! | Toiset didit eivit
nolo, kanssa puistoon En kuulu tihin vield tunne minua.
kateellinen, ja huomasin joukkoon! Voin itse alkaa
viheksytty sielld joukon vihitellen kertoa

diteji, joiden
seuraan liityin.
Aidit lopettivat
keskustelun

ja muuttuivat

hiljaisemmiksi.

itsestini ja alkaa
kysyi toisilta
heidin elimistiin.
Huomenna he ovat
sitten jo tutumpia.

Ali suostu olemaan kielteisten ajatustesi armoilla!

Valmistaudu vastaiskuun opettelemalla ensin tunnistamaan mielialaasi ja toimintaasi kiel-

teisesti vaikuttavat ajatukset. Sen jilkeen voit alkaa tietoisesti vihentid niiden voimaa.

Tidmi tapahtuu kirjoittamalla muistiin ajatuksia ja harjoittelemalla vaihtoehtoisia,

yleensi enemmiin totuudenmukaisia tapoja ajatella. Kielteisistd ajatuksista ei ole tar-

koitus piistd kokonaan eroon, se ei varmasti olisi edes ihmisluonteelle mahdollista.

Sen sijaan on tarkoitus auttaa sinua vihitellen tydskentelemiin ja tulemaan toimeen

kielteisten ajatustesi kanssa. Takapakit kuuluvat asiaan.

Ydinkysymyksig, joilla voit tarkastella ajatuksiasi:

Vastaviitteen on hyvi olla lyhyt ja yksinkertainen.
On tirkeid, ettd se ei ole liian positiivinen, vaan sel-

lainen, etti voit ainakin osittain uskoa siihen. Riit-

Liioittelenko asian tai tilanteen negatiivisia piirteiti?

Edistdiko ajatus hyvinvointiani ja mielenrauhaani?

Aliarvioinko omaa tai liheisteni selviytymiskykyi?
Yleistink yhden ikdvin tapahtuman perusteella
ja ajattelenko, ettd huono kokemus toistuu?
Jitinkd huomioimatta asian my®nteiset puolet?

Teenko pidtelmid tunneperiisesti ja hetken mie-

lijohteesta?

Kiytinko vaativia "pitidisi” -lauseita?

Syytinkd itsedni asioista, joille en todellisuudes-
sa vol mitdin?

Ajattelenko mustavalkoisesti ikiin kuin olisi
olemassa vain kaksi vaihtoehtoa, tiysin hyvi ja

tdysin huono?

td4, kun uskot sithen 50 %:sesti!
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Esimerkkeji rakentavista, mydnteisisti ajatuksista:

* Tindidn on taas uusi piivi, ja voin osoittaa lapsilleni kuinka arvokkaita he ovat.

* Elimissini on moni asia hyvin.

*  On mielenkiintoista saada kokea lapsen kaikki kehitysvaiheet, myos timi uh-
maiki.

* Ansaitsen jonkin palkinnon, olen ahkeroinut urakalla kotitoiti.

* Lapsillani on hyvit mahdollisuudet elimissiin.

* Jonakin piivinid muistelen titikin noloa tilannetta ja nauran sille.

*  Onneksi tunnen itseni. T4nd4n olen allapiin, mutta huomenna on jo parempi
paivi.

*  Olen aika vastustamaton ja mukavan nikéinen.

* Thanaa antaa lasten nihdi, ettd nauran ja iloitsen heidin seurastaan.

*  Olen hyvi iiti tai isd.

*  Minulla on persoonallisia ja mukavia lapsia.

*  Yhdessi tekeminen on mukavaa, vaikka vihin visyttiisikin.

* Eijoka piivi tarvitse olla supervanhempi.

*  Saan paljon tukea puolisoltani.

*  Minulla ei tarvitse olla huono omatunto, koska tiedin yrittavini parhaani.

* Lapseni kehittyy omaa vauhtiaan, mutta ei ole yhtiin huonompi kuin toiset.

*  Minulla on oikeus olla oma itseni.

* Lapsellani on oikeus olla oma itsensi.

e Perhe-elimi on hauskaa.

Ikivien ajatusten piivikirja -harjoitusta voi vahvistaa keskustelemalla jonkun toisen
kanssa ajatuksistaan. Voi vaikka todeta kumppanilleen: "Kyllipi mini taas dramati-
soin tuota iskeisti tilannetta. On se kumma, kun hetkessi unohtuu, miten mukavasti
meidin asiat ovat. No, taidan olla vihin visynyt, ja siksi ajatella turhan synkisti.”
Toinen tapa ikivin tunteen pitkittyessi on alkaa tehdi jotain fyysisti, toiminnal-
lista, kuten siivota, lihtei lenkille, leipoa. Tekeminen saa aikaan sen, etti siirrit aja-
tustesi polttopisteen pois kurjasta olostasi muihin asioihin. Voit myds antaa itsellesi
suoria kiskyjd, kuten "Lopeta nyt jo liioittelu! Kaikki on oikeasti hyvin. Katso ympi-
rillesi, ja huomaa vaihteeksi miti toiset tekevit! Tai katsele ulos, miltd luonto ndyttii

tihin vuodenaikaan!”

Vanhempien tyypillisii haitallisia ajatuksia kasvatuksesta
Alla on lueteltu joitain tyypillisid kasvatukseen liittyvii ajatuksia, joita on hyvi pysih-
tyd pohtimaan tarkemmin. Lue ne ensin kertaalleen ldpi miettien, mitd haittaa kusta-

kin ajatuksesta voi olla.

[ ] Vihastuminen ja raivoaminen ovat tehokkaita keinoja, kun tahdon muuttaa lap-
sen kiyttdytymisti.



[ ] On kamalaa ja vaarallista, jos kodissani perheenjisenet riitelevit keskensin.

[ ]Jos lapseni toimii virin, minun piti rangaista hinti, koska rankaiseminen

on tehokas tapa kasvattaa.



[ ] Aikuisten tarpeet ovat tirkeimpii kuin lasten.

Tehtava

Lue kasvatusajatukset uudelleen ja merkitse jokaisen eteen asteikolla 14 arvio siitd,
miten hyvin kyseinen ajatus sopii sinun uskomusjirjestelmaisi. Kuinka vahvasti kysei-

nen ajatus ohjaa tunteitasi ja kiyttdytymistisi vanhempana?

1 = ei lainkaan, 2 = jonkin verran , 3 = voimakkaasti, 4 = hyvin voimakkaasti

Tehtava

Olet saanut tuntumaa sithen, minkilaiset kasvatusajatukset ohjailevat vanhemmuut-
tasi. Yksipuolisia ja haitallisia uskomuksia voi aina tutkia ja muuttaa. Kirjoita nyt jo-

kaisen kasvatusajatuksen jilkeen vastaviittdmii tai uusia nikokulmia, joihin uskot.
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4. Omista perustarpeistani huolehtiminen

Vanhempana kannattaa huolehtia itsestiin, jotta jaksaa hoivata lastaan ja perhettiin.
Hoiva-akut on ladattava. Itsestddn huolehtiminen auttaa tekemiin aikuisen elimistd
mahdollisimman monipuolista, antoisaa ja hyvii.

Tissd vanhemman tydkirjan osiossa muistutellaan erilaisista hyvinvointiin liittyvis-
td asioista. Kukaan ei tietenkiin ole tdydellinen niilld osa-alueilla. Eri eliminvaiheissa
jaksaa paremmin tai huonommin huolehtia itsestddn. Mutta jos koet, ettd hyvinvoin-
tisi kaipaa uudelleen arviointia ja tukitoimia, voi tistd kappaleesta [6ytyi ideoita sii-
hen, misti lihtei liikkeelle. Poimi ideoista ne, jotka sopivat sinulle.

Kun aikuisena emme enii saa vanhemmiltamme huolenpitoa, meidin on tultava
itse hyviksi vanhemmiksi itsellemme. Kiytinndssd timi tarkoittaa sekd henkisisti ettd
fyysisistd perustarpeistamme huolehtimista. Henkiset ja fyysiset tarpeemme menevit
limittdin. Kun hoivaat itseisi jollain tavoin, se vaikuttaa sinuun kokonaisvaltaisesti.

Itsestd huolehtimiseen sisiltyy sellainen ajatus, etti jokaisella meistd on mahdolli-
suus ottaa pddvastuu omasta hyvinvoinnistamme. Painopiste on silloin omissa ajatuk-
sissa, tekemisissi ja valinnoissa. Mielenterveys ja eliminiloinen vanhemmuus raken-

tuvat henkisen ja ruumiillisen hyvinvointimme varaan.

Tehtavat

Itsehoivatesti

Arvioi asteikolla 1-5, miten hyvin seuraavat myédnteiset asiat toteutuvat kohdallasi
(1= ei ollenkaan, 5= erittdin hyvin). Jos vastaat 1 tai 2, mieti kyseistd hyvinvointia
edistivii asiaa tarkemmin ja kirjoita viittdimin alla oleville viivoille, miksi asia ei to-

teudu tilld hetkelld elimissisi.

Hyviksyn elimiin liittyvin epitiydellisyyden ja takaiskut. 1 2 3 4 5
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Harrastan sidinnollisesti litkuntaa. 1 2 3 4
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Toimin jimikisti eli ilmaisen tarpeeni selkeisti,

enki koe siitd syyllisyyttd. 1 2 3 4




Ilmaisen tunteeni. 1 2 3 4 5

Kykenen ajattelemaan rakentavasti ja

vastustamaan kielteistd ajattelua. 1 2 3 4 5

Onnistuitko kokoamaan joukon koottuja selityksii? Selitystesi joukossa voi olla tiuk-
kaa faktaa, joka perustuu esim. sairauteen tai jonkin muun asian aiheuttamaan vaike-
aan elimintilanteeseen. Mutta liioittelitko pulmia?

Olemme yleensi erittiin taitavia selittimiin itsellemme, miksi erilainen suhtautu-
mistapa tai jonkin asian uudella tavalla tekeminen on joko turhaa tai mahdottoman
vaikeaa. Toimimme vililld hyvinkin haitallisesti itseimme kohtaan laiminlydessim-
me perustarpeitamme. Tiedimme, etti ei ole oikein syyttdd yksinomaan ympiristd
pahasta mielestd tai visymyksesti, jos ei ole itse tavoitellut hyvii oloa. Toisaalta keho-
tus ottaa enemmin vastuuta hyvinvoinnistaan voi tuntua drsyttiviltd, loukkaavalta tai
naurettavalta. "Helppohan se on luetella, mitd ja miten pitiisi tehdd, mutta kiytin-
ndssd on ihan eri juttu...”

Tietoa erityisesti fyysistd hyvinvointia lisidvisti elintavoista on tarjolla runsaasti.
Useat meistd ovat kokeilleet jotain elimin tavan muutosta: kunnon kohotusta, ke-
vyttd ruokavaliota, tupakoinnin lopettamista jne. Kokeilu ei ole vilttimittd johtanut
pysyvidin muutokseen, repsahdukset ovat tavallisia. Muutoksessa tirkedd on oma mo-
tivaatio ja halu, usko omaan pystyvyyteen, ympiristdsti saatu tuki, tieto ja resurssit,
kuten riittivi aika. Repsahdustakaan ei vilttimitti tarvitse nihdi epionnistumisena:
kun kerran olen jo asettanut jonkin tavoitteen ja vieldpi siirtynyt harkintavaiheesta it-
se toimintaan, se voi onnistua uudestaankin. Olen haluamallani tielld, vaikka otinkin
askeleen taaksepiin.

Monet arkiset tapamme ovat muotoutuneet vihitellen vuosien aikana. Ne kietou-
tuvat osaksi jokapiiviisid, tuttuja toimintojamme. Niiden muuttaminen ei onnistu
noin vain yhdessi yossi. Arkeen on muodostettava uusia, toimivia tapoja. Kannattaa
kiiruhtaa hitaasti, valita ne asiat, joihin ensin haluaa keskittyi ja asettaa itselleen rea-
listisia tavoitteita. Liian nopeat ja laajat muutostavoitteet voivat ahdistaa ja kariutua

omaan mahdottomuuteensa — eihin tisti mitdin tule. Sopivan suuruisista muutoksis-
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ta koituva hyoty voi kannustaa eteenpiin vaalimaan hyvinvointia. Osa hy6dyisti on

havaittavissa nopeasti, osa vasta pidemmalld aikavililla.

Tehtava

Miti tunteita ja ajatuksia seuraava viite sinussa herittdd: "Minun olisi hysdyllistd ot-

taa enemmin vastuuta henkisesti ja fyysisestd hyvinvoinnistani”?

Palaa sivulle 40 ja tarkastele uudelleen itsehoivatestid. Mitki itsestisi huolehtimisen

osa-alueet hyddyntiisivit eniten jaksamistasi ja vahvistaisivat eliminiloasi?

Seuraavassa luvussa tarkastellaan jokaista itsestd huolehtimisen osa-aluetta yksitellen.

Voit tutustua niihin kaikkiin tai vain niihin viiteen, jotka valitsit itsellesi tirkeimmiksi.

4.1. Syon terveellisesti

Olisiko tdsta
minulle hyotyad?
Mita sitten, jos...

Ruokavalion, stressinsietokyvyn ja mielialan vililld vallitsee

O yhteys, niin yllictaviled kuin asia saattaakin tuntua. Terveelli-

o nen ruokavalio koostuu tiysipainoisesta ravinnosta seki ener-
gian saannin ja kulutuksen tasapainosta. Mutta miksi on niin monimutkaista pysytel-
14 kohtuudessa, valita oikein?

Joku on sanonut, etti elimme sairaan ristiriitaisessa suhteessa ruokaan. Kauneus-
ihanteet kummittelevat varsinkin naisten mielessi ja laihduttaminen nihdiin lihes
samaa tarkoittavana asiana kuin terveellinen ruokavalio.

Toisaalta lihavuus on kasvava terveysongelma lihes kaikissa maissa. Lihavuuspul-
man taustalla voidaan nihdd monenlaisia syiti. Kaikkiin ei yksittdisen ihmisen ole
helppo vaikuttaa: piivity6 ei kuluta energiaa, tyomatkat ovat pitkid ja vaativat autolla
kulkemista, annoskoot ovat kasvaneet, kiireisessi tai episdinnollisessi arjessa on vai-
kea 16ytii aikaa litkunnalle, terveellisen ruoan valmistamiselle ja sidnnéllisille ruoka-

ajoille.
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Tasapainoisempaan ruokavalioon voi pyrkii tekemilld joitain itselleen sopivan
suuruisia muutoksia timin suuntaisesti:
* Viljavalmisteita runsaasti
* Rasvattomia maitovalmisteita sopivasti
*  Perunaa monipuolisesti
* Kasviksia, marjoja ja hedelmii joka aterialla
* Kalan ja vihirasvaisen lihan suosiminen
* Rasvoja niukasti, kasvirasvojen suosiminen
* Sokeria ja suolaa siisteliddsti
* Siinnollinen ruokailurytmi, napsimisen vilttdminen
* Sipsejd, karkkeja ja virvoitusjuomia vain harvoin
e Alkoholia kohtuudella
* Ruokalautasella puolet vihanneksia tai juureksia, neljinnes kalaa, lihaa tai munaa,

neljinnes perunaa, riisid tai pastaa

Hyvi ja terveellinen ruoka voi olla myds maittavaa. Ruuasta saa ja kuuluu nauttia il-
man syyllisyyden tunteita. Ruokahetket ovat monella tavoin seki arki- ettd vapaapii-
vien kohokohtia, jolloin on tilaisuus nauttia ruuan valmistuksesta, tuoksuista, mauis-
ta ja rentoutuneesta oleskelusta tiydelld vatsalla. Kun arkinen ruokavalio on kohdal-
laan, voi juhlissa hemmotella itseddn epiterveellisemmiillikin herkulla.

Ruokailuun voi liittyd tunteiden ja toimintatapojen noidankehii. Alkuun piisty-
d4n kehi pyoriheii herkisti kaikkine vaiheineen ympiri. Sekd hyvii oloa ettd pahaa

oloa ruokkivilla kehilld on taipumus vahvistaa itse itsedin.

Esimerkiksi
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Esimerkiksi
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Tehtavia

Syotké tilld hetkelld terveellisesti?




Liittyyko ruokailutottumuksiisi jonkinlainen tunteiden, ajatusten ja toimintojen noi-
dankehi, johon huomaat toistuvasti joutuvasi? Listaa tunnistamasi ajatukset, tunteet

ja toiminnat.

Mistid noidankehi yleensi alkaa: mitd on tapahtunut, miti ajattelet ja mihin se pait-
tyy? Jos lohdutat ja palkitset itseisi esim. suklaalla, voisiko tilalle keksii jotain muuta:

hedelmi, juoksulenkki, hieronta, vaahtokylpy, kirja tai elokuva?

Kun seuraavan kerran joudut noidankehiin, yriti rikkoa sen eteneminen tekemalld

tai ajattelemalla jossain vaiheessa uudella tavalla.
Kokeilu toteutui -/

Kirjaa tihin havaintojasi kokeilusta




Olisiko tdsta
minulle hyotyad?
Mita sitten, jos...

@) 4.2. Liikun sdanndéllisesti

Liikunnasta on paljon niin fyysistd kuin psyykkistd hyotyi:

* yleiskunto kohenee, jaksaa enemmin

* kolotukset ja siryt vihenevit

* hyvinolon tunne kasvaa

* itsetunto kohenee

*  keskittymiskyky ja muisti paranevat

* vaikeat tunteet (kiukku, hiped, ahdistus jne.) vihenevit tai ovat paremmin hallinnassa
* yleinen visymys tai pitkdstyminen vihenee

* unettomuus vihenee

* tarve kiytedid alkoholia ym. piihteitd vihenee

Liikuntaa suositellaan nykyiin erilaisiin fyysisiin ja psyykkisiin vaivoihin, jopa ldika-
rin litkuntareseptilld. Tutkimusten mukaan esim. siinnéllinen, tunnin kestivi kively
3 kertaa viikossa, lievittii masennusta.

Liikunta lisdd ihmisen hyvinvointia niin kiistattomasti, ettd tuntuu vaikealta ym-
mirtdd, miksi litkunta ei kuulu kaikkien ihmisten eldmain. Syitd voi kuitenkin olla
monenlaisia. Yksi yleisimmistd on uuden tavan aloittamisen vaikeus. Toinen liikku-
mista ehkiisevi tekiji on se, ettei oma laji ole vield [6ytynyt. Kaikki eivit nauti ryh-
missi liikkumisesta, yhdelle juokseminen on kauhistus ja toinen pelkii vettd. Kolmas
keskeinen liikkumista ehkiisevi tekijd on jokin viiristynyt uskomus siitd, ettd on
epilitkunnallinen tai liian lihava litkkumaan, tai ettei kannatta aloittaa, koska ei ole
aiemminkaan liikkunut. Neljis, yleinen syy on ajan puute. Kiireisiin pdiviin ei mahdu

edes 20—-30 minuutin litkuntatuokiota.

Tehtava

Minkilaiset ajatukset ja uskomukset ehkiisevit sinua litkkumasta?

Numeroi ajatuksesi yhdesti eteenpiin.

Tarkastele jokaista uskomustasi yksitellen ja etsi sille vastaviitteitd. Vastaviitteilld tarkoi-
tetaan sellaisia perusteluja, jotka tarjoavat painvastaista ja toisenlaista todistusaineistoa:
Esim. uskomus: 1. ”Olen liian visynyt liikkumaan”

Vastaviite 1: "Ehki olen visynyt juuri siksi, ettd en liiku. Kyllihin voisin litkkua vi-

46




syneenikin tai juuri sen takia. Luultavasti liikkunnan jilkeen olisin pirteimpi. Todelli-
suudessa liikunnan aloittaminen taitaa vaan olla minulle niin vaikeaa. Visymys viis-

»

tyy kun pidsen alkuun... jne.

uskomus 2. "Minusta on liian vaivalloista lihted jonnekin harrastamaan liikuntaa.”
Vastaviite 2: "Mutta eihin minun ole pakko lihted kotoa mihinkiin. Voin jumpata
20 minuuttia musiikin tahdissa silld vilin, kun ruoka valmistuu. Voin my®és ottaa ta-

vaksi aina kiivetd portaat tyopaikalla.”

Uskomus:

Yleisen terveyslitkunnan suosituksen mukaan aikuisten tulisi litkkua terveyden yllipi-
timiseksi kohtalaisesti rasittavalla teholla vihintddn 30 minuuttia useampana piivini
viikossa, mielelldin piivittdin (voi olla 3 x 10 min piivittdin). Suosituksen mukainen
litkuntamiird on melko helposti tavoitettavissa. Ihanne olisi tietenkin litkkua suosi-

tusta enemmainkin.
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Tehtava

4

Luokittele alla olevat litkuntalajit 3 luokkaan sen perusteella, kuinka innostavaksi

koet kunkin lajin. Keksi jokaiseen luokkaan vield muutama liikuntalaji lisa.

Aerobick, golf, hiihto, hyppynaruilu, jalkapalloilu lapsen kanssa, jooga, juoksu, ka-

lastus, kova siivoaminen, kuntonyrkkeily, kuntopyoriily, kuntosaliharjoittelu, kively

lastenrattaita tydntien, kively, lihaskuntoliikkeet kotona, luistelu, marjanpoiminta,

pallopelit, rappusten kidyttiminen hissin sijaan, rullaluistelu, ruutuhyppely, sauvaki-

vely, soutu, sulkapallo, suunnistus, tanssi, tennis, tydmatkojen pyériily, uiminen, voi-

mistelu.
Hauskaa, Enpi tiedd, mutta Ei ikini,
tahdon kokeilla! voisin kai kokeilla. en kylld kokeile!

Arvioi nykyisid litkuntatottumuksiasi:

Montako kertaa viikossa harrastat liikuntaa?




Kuinka pitkiin litkut kerrallaan?

Kuukauden liikuntakokeilu

Voit aina kokeilla uudenlaisen elimintavan vaikutuksia jonkin rajallisen jakson, vaik-
ka kuukauden ajan. Silloin ponnistelujen taakka ei tunnu kohtuuttomalta ja uuvutta-
valta jo alkumetreilli. Jos pddtit lisdtd sadnnollistd litkuntaa sddnnollistd, voit kiytedi

seurannassa hyodyksesi alla olevaa litkuntapiivikirjapohjaa. Siirri siini olevat otsikot

esim. ruutuvihkoon tai ota kopioita litkuntapiivikirjasivusta.

Minulle mieleisten liikuntalajien valikoima:

Olisiko tdsta
minulle hyotyad?
Mita sitten, jos...

4.3. En kayta paihteita vahingollisella tavalla

Miti tarkoittaa “en kiyti piihteitd vahingollisella tavalla”
O Alkoholin, huumeiden ja tupakan vahingollisuudella tar-
koitetaan lyhyt- tai pidempiaikaisia haittoja, joita kidytostd
seuraa elimistolle, henkiselle hyvinvoinnille tai sosiaalisille suhteille. Tissd yhteydessi
kisitellddn erityisesti alkoholia. Aikuisten piihteiden kiytto on yleistd ja alkoholia
kidytetddn runsaasti myos lapsiperheissi.

Alkoholi vaikuttaa monella tapaa elimistoon. Toimintakyky laskee, humalasta seu-
raa krapula, kiyttéon kehittyy vihitellen riippuvuus ja pitkiaikaisesta kiytostd aiheu-
tuu maksa- tai haimasairauksia ja muutoksia aivojen toiminnassa. Jos nainen juo al-
koholia tai kiyttdd huumeita raskautensa aikana, hin ottaa suuren riskin altistaessaan

sikion pdihteiden vaikutuksille.
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Alkoholin kiytolld on yhteys
henkiseen hyvinvointiin. Juomi-
sesta seuraa henkistd haittaa, jos
alkoholin nauttiminen laukaisee
kielteisid ajatuksia ja tunteita en-
nen kiytt63, sen aikana tai kiyton
jilkeen. Alkoholi voi muodostua
hyvin keskeiseksi tavaksi rentou-
tua tai viettdd vapaa-aikaa. Taus-
talla on usein silloin kiytté6n

kehittynyt riippuvuus. Henkisen

riippuvuuden havaitseminen taas

aiheuttaa kiyttijissi yleensi voimakkaita ahdistuksen ja syyllisyyden tunteita.
Nautintoaine tuo mukanaan hetken huolihelpotuksen, mukavan ilmavan tai iloisesti tur-

tuneen olotilan, mutta valitettavasti my®s kielteiset tunteet voimistuvat. Perheissi alkoholin

kiyttd aiheuttaa usein riitoja puolisoiden vililld. Lievistikin humaltunut vanhempi voi olla

lapsen silmissi outo ja pelottava. Lasittunut katse, sammaltava puhe, horjuva askel, oudosti

uttavat aivotoiminnoissa muutoksia, joiden seuraukset nikyvit masentuneiden ja ahdis-
tuneiden ajatusten ja tunteiden vahvistumisena. Voimakkaaseen krapulaan liittyy usein
morkkis, vaikeasti siedettiivd pahan olon tunne, jossa on hipein, syyllisyyden ja huonom-
muuden elementteji. Ryyppyillan jilkeen vointi on tavallista visyneempi muutaman pii-
vin ajan ja tunne-elimin, muistitoimintojen ja keskittymiskyvyn tasapaino palautuu vasta
vihitellen.

Humoristisestikin voi alkoholin kiytt63 seuraavaa kokemusta kuvata: Viinan juonti on
kuin pissaisi housuunsa: aluksi se limmittdd, mutta kohta on entistd kamalampi olo.

Lapset oppivat suhtautumistavan alkoholiin vanhemmiltaan. Oman perheen aikuiset
ndyttivit toimillaan lapselle, miten suuri alkoholin merkitys on yhteisessi vapaa-ajassa
ja minkd verran alkoholia kiytetdin aikuisena. Lasten kanssa voi keskustella alkoholin
kdytostd: miksi aikuisista on mukava ottaa joskus lasi viinid, miti haittoja liiallisesta
kiytdstd on, mitd itse ja lapsi ajattelee alkoholista.

Perhevikivaltatilanteita edeltdd usein alkoholin kiytts. Humalassa tunteet ylikuume-
nevat ja itsekontrolli heikkenee. Tisti seuraa syyttelyid, mustasukkaisuutta, jopa toisen
fyysistd satuttamista ja monenlaisia pelottavia ja rankkoja tilanteita. Lasten tilanne on
perheessi kaikista vaikein, koska heilld on hyvin vihin mahdollisuuksia itse vaikuttaa
vanhempien riitelyyn ja pelottavaan tilanteeseen. Pelottavat ja vikivaltaiset tilanteet ai-
heuttavat pysyvid vaurioita lapsen turvallisuuden ja omanarvon tunteelle kehitykseen.
Vaikutukset ovat sitd voimakkaampia, miti toistuvampaa ja vakavampaa vikivaltaa lapsi
joutuu vierestd todistamaan tai itse kohtaamaan.

On rohkeaa ja vastuuntuntoista seki itsedin ettd perhettdin kohtaan pysihtyi rehellisesti

tavat sinua miettiméin timin hetkistd suhdettasi alkoholiin tai muihin piihteisiin.
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Tehtava

Mini ja piihteet

&

Arvioi asteikolla 1-5, miten hyvin seuraavat viittimit pitivit paikkansa kohdallasi

(1= ei ollenkaan, 5= erittiin hyvin).

1. Totuin jo lapsuudenkodissani siihen,

ettd piihteet kuuluvat aikuisuuteen.

2. Piihteiden kiytolld on liian keskeinen

merkitys elimissini.
3. En osaa rentoutua ilman piihteiti.

4. Hipein sitd, ettd kiytin niin paljon

pdihteiti.

5. En pidi siitd, ettd annan huonon

esimerkin lapsilleni.
6. Olen huolestunut terveydestini.

7. Delkiin, ettd minulle on kehittynyt

riippuvuus piihteisiin.

8. Minulla on usein kova fyysinen krapula

tai henkinen morkkis.

9. Mietin usein, ettd minun pitiisi lopettaa

tai vihentid piihteiden kiyttoini.

10. Piihteiden kiyttoni takia lapseni ovat
joutuneet kohtaamaan himmentivii

tai pelottavia tilanteita.

Jos vastasit useisiin viittimiin 5 tai 4, saatat
olla motivoitunut ja halukas muuttamaan
piihteiden kiyttoisi. Ainahan voit kokeilla
uudenlaisen elimintavan vaikutuksia jonkin
rajallisen jakson, vaikka kuukauden ajan.
Sopivan kokoiset tavoitteet auttavat jaksa-
maan ponnistelussa, eikid urakka tunnu koh-
tuuttomalta. Kokeilun jilkeen voit punnita
kokemuksiasi, miettid arvoja ja valintojasi ja
tehdi uuden, nyt tietoisemman kannanoton

pdihteiden kiyttoon.
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Ohessa on esimerkki piihteettomyyspiivikirjan sivusta ja paivikirjamalli. Voit tiyt-
tdd piivikirjaa sihkoisesti tai tulostaa sivun (liite s. 81) ja liittdd sen vihkoon ja seurata,

mité vaikutuksia piihteettdmyydestisi on kokeilun aikana sinulle ja liheisillesi.

Esimerkki piihteettdmyyspiivikirjan kiytosti:

Pdihteettomyyskokeilu kestdd seuraavan

ajanjakson: /- / 20
Merkitse ajatuksiasi, kun Merkitse myonteisid,
sinun tekisi mieli kayttdd pdihteitd pdihteettomyydestd
Pvm  tai koet vaikeita tunteita. Jjohtuvia ajatuksia.
(tapahtuma, ajatukset, tunteet) (tapahtuma, ajatukset, tunteet)

13.4 | On lauantai ja ajattelen, mitd jdrked

Klo 14 | on lammittdd saunaa, kun en voi juoda
saunakaljaa. Arsyttdd, kiukuttaa.
16.4 Lohdutin tytdrtdni ja oli ihanaa olla
selvdajatuksinen, eika arvinnut havetd
kaljanhajua. Rakkaus, helpotus, ilo.

4.4. Rentoudun saanndéllisesti olemalla jouten

Olisiko tdsta
minulle hyotya?
Mita sitten, jos...

Vapaa-aikaasi voi sisiltyd tarkkoja suunnitelmia kotiaskareista,
sukulaisten ja ystivien tapaamisesta, lasten kanssa puuhailusta,
0 harrastuksista. Koti voi vaikuttaa tyosiirtolalta, jossa valmista
° ei tule, vaikka jokaisen vapaan minuutin kiyttiisit askareisiin.
Sinusta saattaa tuntua, ettd vapaa-aikaa tapaamisineen ja harrastuksineen pitii suorit-
taa kuin ostoksia kauppalistalta.

Tekemittd oleminen on tekemittomien tdiden ja reippausvaatimusten keskelld
vaikea taito. Monelle aikuiselle se on lihes mahdotonta. Laiskottelu edellyttid jous-
tavuutta ja kykyi vastustaa omia pakottavia ja kiskevii ajatuksia. Laiskottelun taito
kannattaa itselleen hankkia, koska tekemittomyys ja ohjelmoimattomuus vaikuttavat
mydnteisesti mielen hyvinvointiin. Taito hankitaan altistumalla vihitellen laiskotte-
lulle. Taidon hankkimista voi edistid kokeilemalla vihittiisti altistumista laiskottelul-

le. Seuraavaan tehtiviin voi suhtautua vakavasti tai pilke silmikulmassa.
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Tehtava

Altistumisharjoitus: laiskottelu

Lue ensin alla olevat ohjeet huolellisesti. Tee sitten harjoitus, ja kirjoita lopuksi harjoi-

tusta koskevia havaintojasi alla oleville riveille.

1. Jatd kot sellaiseen kuntoon kuin se yleensi on silloin, kun koet, ettd sinun on
alettava siivota.

2. Mene lepdimiin sohvalle tai singylle. Laita silmit kiinni ja sano itsellesi ensin:
"Mini hengitin nyt sisdin”, ja uloshengityksen aikana sano itsellesi: "nyt mini
rentoudun.” Yritd vapauttaa uloshengityksen aikana kaikki jannitys pois lihaksis-
tasi. Toista timi n. 10 kertaa.

3. Jdi lepiilemain silmit kiinni. Ajatuksesi alkavat luultavasti sydtedid sinulle erilaisia
viestejd: "Sinun pitiisi...”, "Onnistuukohan se...”, ”Et varmaan ehdi...” jne. An-
na ajatusten tulla yksitellen tietoisuuteesi, ota ne vastaan, mutta totea heti periin:
"Nyt minun ei tarvitse tehdd mitddn, nyt mini lepdin”, "Minulla on nyt oikeus
laiskotellen hoitaa mieleni hyvinvointia...” jne.

4. Toista hengitysharjoitus aina muutaman minuutin vilein ja yritd vastustaa hiosta-

via ajatuksiasi ainakin 15 minuuttia.

Havaintoja harjoituksesta:

Toista harjoitus sdidnnéllisesti. P4itd ottaa laiskottelulle paikka ja aika jokaiseen arki-
viikkoosi, mielelldin jokaiseen arkipiivdin. Sohvalla kolloteelyn lisiksi voit kokeilla
lepotuolissa istumista ja musiikin kuuntelua, saunan lauteella lepdilyi tai kylvyssi le-
kottelua.

Osoitat lapsillesikin, ettd elimi on kivaa, siitd on lupa nauttia — myds ilman nau-

tintoaineita.
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4.5.Teen asioita, joista pidan

Olisiko tasta
minulle hyotya?
Mita sitten, jos...

Miten miellyttivien asioiden tekeminen

vaikuttaa jaksamiseen vanhempana?

@) Toiminta, ajatukset ja tunteet ovat yhteydessi toisiinsa. Jos
sinulla on paha mieli, olet vaikkapa kiukkuinen, surullinen
tai hipeissisi, et voi piitoksellisi poistaa tunnettasi tai muuttaa sitdi myonteiseksi.
Helpotusta toisi tietysti niiden ajatusten Kisittely, jotka ovat vaikean tunteen taustalla.
Mutta aina ei jaksa kisitelli. Onkin olemassa ajatusten tarkastelua helpompi, nope-
ampi ja jopa tehokkaampi tapa lisitd omaa jaksamistaan ja parantaa mielialaansa. Ti-

mi tapa on lisiti mukavien asioiden tekemisti.

Tehtava

Seuraavassa on esimerkkeji mukavasta tekemisesti. Luokittele tekemiset kolmeen
luokkaan sen perusteella, kuinka mukavilta ne mielestisi vaikuttavat. Kirjoita numero

jokaisen tekemisen eteen.

1 = ei vaikuta mukavalta
2 = melko mukavaa

3= erittiin mukavaa

Mukavaa tekemisti:

[ ] ystivin kanssa keskustelu [ | liikunta [ ]saunominen [ |laiskottelu

[ ]leikkiminen lasten kanssa | |leipominen [ |sihkopostin kirjoittaminen

[ ]kirjeen kirjoittaminen [ |lukeminen [ |hyvintekeviisyys [ | ristikot

[ ] musiikin kuuntelu | | piirtiminen [ | television katselu [ |herkuttelu

[ ]alykis viittely [ ] niytelmin katselu [ ] kirjoittaminen [ _]auton korjaaminen

[ ]lasten kanssa keskustelu | | puutarhatyot | |suutelu | |hieronta | |seksi
[ ] matkustaminen [ |sukulaisten tapaaminen [ |tietokoneohjelmointi
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[ ] netissi surffailu [ |luonnossa lilkkuminen [ ] kirjastossa kiynti

[ ] kahvilla kiiynti [ | pukeutuminen kauniisti [ | ruuan laitto

siivoaminen | | maalaaminen | | remontointi [ | halkojen hakkaaminen
ratsastaminen | | lemmikin hoito [ | laihduttaminen [ | vaeltaminen
retkeily | | seurapelit [ ] askartelu [ | paastoaminen [ ] soutaminen
shoppailu [ ] laulaminen [ | ihmisten tarkkailu | | soittaminen

torilla kiynti | | ravintolassa kiynti [ | pyoriily [ ] puutyst [ ] lumityse
Aku Ankan lukeminen [ | kylvyssi kiynti [ | juhlien jirjestiminen

avantouinti I:l tanssiminen

N

Kirjoita nyt allekkain kaikki ne mukavat tekemiset, joille annoit numeron 3 (erittdin
mukavaa) tai 2 (melko mukavaa). Jokaisen tekemisen jilkeen kirjoita, mitd sinun pi-

tidisi tehdi lisitikseni timin mukavan asian toteutumista elimissini?

Esim.
puutarhatyét 3 Minun pitdd ostaa siemenii, multaa ja purkkeja
ja laittaa taimet itimiin.
nidytelmin katselu 2 Minun pitdd ottaa selvii esityksisti ja varata paikka

johonkin niytokseen.




Tee suunnitelma mukavien asioiden lisiamiseksi eldmissisi. Valitse viikon ajaksi jo-
kaiselle piiville 1 nautinnollinen tekeminen tai valitse ainakin 3 sellaista tekemistd,
jolle olet antanut numeron 3 tai 2. Merkitse alla olevaan kalenteriin, miti ja milloin

tahtoisit tehdi jotain miellytcavid. Siirrd lopuksi paivimiirit omaan kalenteriisi.

Piiviys Miti aion tehdi? Miten tekemisti on valmisteltava?

MA
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4.6. Olen taitava ajan kaytossa

Olisiko tasta
minulle hyotya?
Mita sitten, jos...

Ajan kiytt66n ja ajan hallintaan liittyvit kysymykset saavat
0O helposti voimattomaksi: ei ole mitiin tehtivissi, koska aika ei
o riitd kaikkeen, eikd vuorokauteen saa lisdi tunteja! On olemassa
kuitenkin tehokasta ja tehotonta ajan kiyttoa. Tehoton ajan kiytto voi johtaa stressiin ja
loppuun palamiseen, parisuhteen pulmiin ja sithen, ettd lapset jidvit vaille perheen yhteis-
td vuorovaikutusta.

Hyvi ajanhallinta edellyttdd mm. tirkeysjirjestyksen laatimista eri ajankiyttota-
voille ja asioille, tehtivien jakamista perheessi, tiydellisyyden tavoittelusta luopumista
seki kieltdytymisen opettelua (kts. jimikkyys sivulla 67).

Seuraavaksi esitelldin yksi tapa tarkastella ajankiyttod. Erilaiset ajankiyttétavat on

jaettu ihmissuhdeajaksi, virkistysajaksi ja tydajaksi.

1. Ihmissuhdeaika

Ihmissuhdeaika on siti aikaa, jolloin panet sivuun omat henkilskohtaiset, yksityiset tar-
peesi ja velvoitteesi ja keskityt nauttimaan perheen, sukulaisten tai ystivien seurasta. Per-
heessd ihmissuhdeaika jakautuu siten, ettid osan ajasta vietit koko perheen kanssa, osan
ajasta yhden tai useamman lapsesi kanssa ja osan ajasta puolisosi kanssa kahdestaan.

Perheen ihmissuhdeaika toteutuu usein aamuisin ja iltaisin keskelld arjen vauhtia.
Se voi olla suukottelua, halailua ja muuta lasten ja puolison paijaamista. [hmissuhde-
aikaa on sekin, kun kysyt heilti jotain ja kuuntelet tarkkaavaisesti vastauksen. Nami
pikaiset hetket mitataan sekunneissa ja minuuteissa, mutta niiden vaikutus liheisyy-
den ja hyvin olon tuntemuksena kestid huomattavasti pidempiin.

Ihmissuhdeajalle on tehtivi myos tietoisia varauksia kalenteriin. Yhdessi olemiseen
voidaan varata tunti tai kaksi tai vaikkapa kokonainen viikonloppu. Yhteinen ihmissuh-
deaika voi olla "luppoaikaa’, jolloin vaan rentoudutaan yhdessi. T@mi on aikaa, jonka on
todettu olevan lapsille ja nuorille erityisen mieluisaa. Tai yhteinen aika voi olla akdiivista ja

suunniteltua puuhastelua. Ihmissuhdeaika voi olla yhti kuin virkistymisaika.

2. Virkistysaika
Virkistysaikana teet miellyttivid asioita, siis kaikkea sellaista, joka palauttaa voimiasi.
Olipa tapasi virkistyi laiskottelu tai litkunta, tirkeintd on ettd aidosti nautit siitd. Vir-
kistysaika sijoittuu useimmiten vapaa-ajalle, mutta taitava ajan kiyttiji saa itselleen
pienen, jopa tunnin mittaisen virkistymisajan mahtumaan my®s arkisen tyén lomaan.
Virkistymisajan ei tarvitse olla yhtdjaksoista, se voi koostua pienistd hetkisti.
Virkistymisaika voi olla yhti kuin ihmissuhdeaika. Joskus virkistymisaika voi olla
yhti kuin tydaika, jos tyotd tehdessisi paillimmaiisin tunne on innostuminen ja nau-
tinto. Varaa silti myos puhtaasti virkistymiseen tarkoitettua aikaa itsellesi sillikin seu-

rauksella, etti oman ajan ottaminen voi saada aikaan syyllisyyden tunteita.

3. Tyoaika

Tydaikaa on useimpien aikuisten piivissd eniten. Tydaika voi koostua kotitdisti, kuten
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siivoamisesta, ruuanlaitosta, tiskaamisesta, vaatehuollosta, kaupassa kiynnisti, kodin kun-
nostuksesta, auton huollosta seki kaikesta kodin ulkopuolisesta tydstd. Puhdas tydaika on
sellaista tekemistd, johon et liiti erityistd nautintoa tai jonka aikana et voi keskittyi ihmis-
suhteisiin.

Liiallinen tyon tekeminen merkitsee tasapainotonta elimintapaa, joka johtaa oman

hyvinvoinnin ja perheen tarpeiden laiminlystiin. Jos on tottunut tekemiin paljon toiti,

voi olla aluksi vaikeaa varta vasten jirjestdd aikaa my6s muuhun. Uusi ajankiyttomalli

on kuitenkin mahdollista oppia ja se on monin tavoin kannattavaa. Ensimmiinen askel

muutoksessa on tarkastella omia, ty6n hallitsevuutta perustelevia ajatuksia. Toinen askel

on lihted kyseenalaistamaan niiti.
Liiallinen tydnteko on usein tapa, jonka selitimme itsellemme esim. seuraavin usko-

muksin:

*  Olen korvaamaton tydssini.

* Rahaa on tienattava enemmin.

* Teen jotain niin tirkei, ettd sen tekeminen menee perheen yhteisen vapaa-ajan edelle.

* Kodin on oltava siisti.

*  Minun ei tarvitse leviti, koska olen tavallista kestdvimpi.

*  Minun on alati kasvatettava osaamistani, silli muuten jiin kehityksesti jilkeen.

* Virkistyminen ja perheen kanssa oleminen on turhaa, eiki ollenkaan niin antoisaa

kuin tyonteko.
Pysihdy pohtimaan niitd uskomuksia tarkemmin.

* Olen korvaamaton tydssini.

Todellisuudessa kukaan ihminen, ei presidentti, ei lentiji eikd kaupan myyji ole silld
tavoin korvaamaton, ettd hinen pitiisi uhrata oma henkinen hyvinvointinsa tydnsi ta-
kia. Jos sini et olisi siind missd nyt olet, siini olisi joku toinen. Lapsillesi, puolisollesi ja

itsellesi sen sijaan olet korvaamaton.
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¢ Rahaa on tienattava enemmiin.
Rahaa ei ole koskaan tarpeeksi, koska vaatimustaso kasvaa lihes jokaisella tulojen kasvaes-

sa. Rahan miirilld ei ole mydskiin tutkimusten mukaan yhteyttd onnellisuuteen.

* Tyoni on niin tirked, ettd sen tekeminen menee perheen yhteisen vapaa-ajan edelle.
Tekemisi tyd on samalla tavoin tirkedd kuin muidenkin ihmisten tyo. Tirkedd tyotd tekevid
ihmisid ovat konttorit, tehtaat ja parlamentit pullollaan. Sinne [6ytyy aina tarvittaessa uusi ih-

minen. Ainoat, joille ihan aidosti olet korvaamaton, ovat perheesi jisenet.

¢ Kodin on oltava siisti.
Ehki silloin tillin, mutta ei todellakaan aina! Siisti koti voi olla ahdistava paikka eli,

jos siisteys on arvostettu tirkeimmaiksi kuin yhteiset hetket, ilo ja hellyys.

* Minun ei tarvitse leviti, koska olen tavallista kestivampi.
Kylld tarvitsee, muuten kynnit eteenpiin otsa rypyssi, joko vailla iloa, dkiiseni tai uh-
rautumisestasi kaiken intohimon elimiisi saaden. Jos ei lepai, voi alttius sairastua uupu-

mukseen tai johonkin muuhun sairauteen kasvaa.

¢ Minun on alati kasvatettava osaamistani, silli muuten

jain kehityksesti jilkeen.
Tdm3 kuulostaa hyvin vaativaisen ihmisen lauseelta, johon tekee mieli vastata: "Relaa ih-
meessd!” Tiedon miirilld ei koskaan ole ylirajaa, ja on mahdotonta hallita kaikkea. Vain

sind pystyt asettamaan “riittdvin” rajan opiskelullesi.

* Virkistyminen ja perheen kanssa oleminen on turhaa,

eiki ollenkaan niin antoisaa kuin tyonteko.
Onpa surullinen ajatus! Perheen kanssa yhdessi oleminen, lasten varttumisen seuraaminen ja
puolison kanssa yhteisen eldimintarinan jakaminen, tarjoavat useimmille syvimmit ja puh-

taimmat ihmiseni olemisen arvokkuuden ja onnellisuuden kokemukset.

Tehtava

Milld ajatuksilla ja uskomuksilla perustelet itsellesi,

ettd sinun on tehtivi tilld hetkelld niin paljon t6itd kuin teet?




Tehtéava f

Hyvi ajan hallinta on erittiin tirkei taito, ettei kiy niin, ettd kotity6t ja muut tyot
vievit kaiken ajan. Ohessa esitelldiin esimerkki ajankiytén seurannasta, jonka avulla

on mahdollista harjoitella parempaa ajan hallintaa.

Esimerkki hyvisti ajankiytosti:

Maanantai / ihmissuhdeaika Miten toteutui?

6.30-6.40 Vaimon herittelyi silitellen ja kiusoitellen

6.45-6.55 Lasten herittelyi paijaten ja jutellen

12.00-12.15 Soitto appiukolle

14.20-14.30 Vaimo soitti ja purki tyShuoltaan

17.00-17.20 Jaakko-pojan kouluasioista keskustelua

17.30-18.00 Koko perhe piivilliselld, kaikille kuului
vaikka miti ja viikonloppua jo suunniteltiin

20.45-21.00 Satuhetki, molemmat pojat kainalossa

21.00-21.10 Paijataan lapset petiin vaimon kanssa

22.30— Menniin yhdessid nukkumaan...

Maanantai / virkistymisaika Miten toteutui?

7.10=7.40 Autoilu t6ihin, musiikki soi, rentouttavaa

12.00-12.15 Appiukon kanssa suunniteltiin eriretken
varusteita, miellyttivii

12.30-13.15 Lounas, hyvii ruokaa, mielenkiintoinen
keskustelu

14.30-14.45 Kahvitauko, keskustelua illan matsista

16.00-16.30 Autoilu kotiin, musiikkia

16.30-17.00 Pitkikseen sohvalle ja sanomalehden lukua

18.00-19.30 Jalkapallomatsi tv:ssi

19.50-20.45 Luppoaikaa, sitd sun titd

Maanantai / tyaika Miten toteutui?

6.55-7.10 Pukeutuminen ym. aamutoimet

7.45-12.00 Sihkoposteja, kokous, laskujen hyviksyntid

13.15-14.20 Suunnittelua

14.45-16.00 Suunnittelu jatkui

19.30-19.40 Tiskien purku ja astianpesukone piille

19.40-19.50 Paidan silitys huomista kokousta varten

ihmissuhdeaika yhteensi 2 tuntia
virkistymisaika yhteensd 5 tuntia 10 minuuttia

tyvaika yhteensi 7 tuntia 10 minuuttia
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Oletko tyytyviinen nykyiseen ajan kiytt6osi?

Kohti parempaa ajan hallintaa:

* Laadi tirkeysjirjestys asioille. Mieti miki on sinun ja perheesi kannalta olennai-

sinta, ja tee ne asiat ensin ja vihemmin tirkeit asiat vasta sen jilkeen.

* Sopikaa vastuista perheessinne. Onko vilttimittomit tydt jaettu tasapuolisesti?

Tarkastellessasi vastuita koeta nihdi erilaiset velvoitteet neutraaleina tehtivini, 4ld

ainakaan aluksi jaa niitd arvokkaisiin ja arvottomiin. Jos tarkastelun jilkeen koet,

ettd tehtivit pitiisi jakaa oikeudenmukaisemmin, kutsu perhe palaveriin ja kerro

havainnoistasi (huoneentaulu perheen vastuunjaosta, s. 82).

Esimerkki vastuunjaosta

Aiti kotiditi Isd postinkantaja | Tytir kolmasluok- | Poika-vauva
kalainen
hoitaa vauvaa on piivit tdissd kiy koulussa ja kasvaa ja kehittyy
klo 5.30-14.00 tekee liksyt
siivoaa kodin remontoi harjoittelee sy6 ja nukkuu
kylpyhuonetta pianon soittoa
huolehtii vaatteista | kuulustelee siivoaa oman tekee pyykkii

tyttiren liksyji

huoneensa

kiy arkisin

kaupassa

maksaa laskut

vithdyttdd vililla

vauvaa

tekee arkisin

ruokaa

huoltaa auton

tekee ruokaa

viikonloppuisin
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Luovu tiydellisyyden tavoittelusta. Jos olet asettanut tavoitteet liian korkealle, olet koko
ajan tyytymiton ja turhautunut, etk pysihdy nauttimaan pienistd saavutuksistasi.
Tee vilttimittomit asiat vitkastelematta. Monet asiat ovat pakollisia eli sellaisia, ettd
ne on tehtivi vaikka ei huvittaisikaan. Nimi asiat kannattaa tehdi heti pois vaivaamasta,
koska tekemittomind ne rasittavat mieltisi ja vievit paljon ajatus- ja tunne-energiaa.
Opettele sanomaan jamikisti “ei”. Et voi aina miellyttdd perheenjisenii, ystivid, su-
kulaisia tai tyokavereita ja vastata kaikkiin toisten tarpeisiin ja toiveisiin "kylla” oman hy-
vinvointisi kustannuksella. Itsestd huolehtiminen ei ole itsekisti, itsekkddmpii on laittaa

toiset tuntemaan nahoissaan visymyksesi, stressaantuneisuutesi tai drtymyksesi.

4.7. Huolehdin riittavasta unen saannista

Olisiko tasta
minulle hyotyad?
Mita sitten, jos...

Piivin ja ybunen sddnnollinen rytmi lisdd henkistd hyvinvoin-

tia. Tdami sddnnollisyyden tarve on meissd syvilld. Se pohjaa

valvomisen ja nukkumisen vuorotteluun vuorokauden vaihtelun
O tahdissa. Kautta aikojen ihminen on nukkunut y6lli ja valvonut
paivilla.

Riittdvi uni edellyttdi valintoja. Et voi nukkua ja pyykiti tai katsoa elokuvaa yhti ai-
kaa. Olisi ihanteellista kiydd nukkumaan ja nousta ylos suurin piirtein samoihin aikoi-
hin joka piivi. Vauvaikiisten vanhemmille ja vuorotysliisille timi ei tietenkiin ole aina
mahdollista, mutta silloinkin levon ja unen saanti on varmistettava. Nukkua voi my®os
piivilld, lyhyempii ja pidempii jaksoja. Unen varmistamisessa tarvitaan luovia jirjeste-
lyjd ja yhteistyotd kumppanin, sukulaisten, ystivien tai lastenhoitajan kanssa. Kotoa voi
esim. lihted kyldin nukkumaan, jos meteli hiiritsee. Korvatulppien kiytts voi olla uni-
vuorossa olevalle vanhemmalle vilttdmiton hiljaisuuden takaaja. Pdivilld perhe voi jir-
jestdd kodin tyhjiksi ja hiljaiseksi ja antaa yolld valvoneelle vanhemmalle rauhan leviti.

Nukkuminen ei ole hukkaan heitettyd aikaa. Uni on vilttimiton elimistdmme ja
mielemme eheyttdji. Aivot tarvitsevat unta ladatak-
seen energiavarastojaan ja hermoyhteyksidin. Unet
ovat tirked osa tunne- ja ajattelutydotimme. Hyvin
nukutun yén jilkeen elimi tuntuu mukavalta ja
olemme hyvintuulisia.

Olet nukkunut tarpeeksi, jos tunnet itsesi paivilld
(tai yolld, jos teet vuorotydtd) virkedksi. Eri ihmisilld
on erilainen unentarve, joka vaihtelee 5-10 tunnin
vililld. Lapsena tarvitsemme enemmain unta kuin kes-
ki-ikaisini.

Jos nukut liian vihin, tavallisin haitta on visy-

mys, johon voi liittyd mielialan laskua ja vaikeutta

keskittyi asioiden hoitoon. Voit olla drtyneempi lap-

sillesi ja pienetkin arkiset vastoinkdymiset tuntuvat

ylitsepddsemattomiltd.
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Tehtava

Minkilainen on unentarpeesi ja vireysrytmisi?

Tarvitsen vihintdin I:l 5 I:l 6 I:l 7 I:l 8 I:l 9 I:l 10 |:| 11 I:l 12 tuntia

unta yhteen menoon, muuten olen visynyt.
Olen | |aamuvirkku [ ] iltavirkku

Jos nukut huonosti tai liian vihin, pysihdy miettimain syiti:

* Mietitko huolestuttavia asioita nukahtamishetkella?

Tee sopimus itsesi kanssa siitd, ettd ajattelet huolestuttavaa asiaa seuraavana piivind, kun et
ole visynyt. Voit sanoa itsellesi: "Minun ei tarvitse ratkaista tiitd asiaa nyt, voin siirtidd sen
huomiseen. Yritin nyt ajatella jotain ihan muuta ja rentoutua.” Mieti sitten jotain miellyt-
tivii ja turvallista paikkaa, jossa sinun on hyvi olla, esim. mékkisaunaa, syksyisen vaah-
teran alla istuskelua. Jos huolestuttava asia palaa mieleesi, sano itsellesi uudelleen, mutta

entistikin ponnekkaammin: "Minun ei tarvitse tindin miettid titd asiaa.”

* Menetko liian virkeini sinkyyn?

Voit yrittdd laskea mielesi ja elimistdsi vireystilaa seuraavalla rentoutumisharjoituk-
sella: jannitd vuorotellen kittisi, molempia kisiisi, jalkaasi, molempia jalkojasi ja
pddtisi. Jinnitd lihaksiasi ja paina samalla kittd, jalkaa tai pditd patjaa vasten noin 10
sekunnin ajan. Pid4 aina sen jilkeen pieni tauko, hengiti rauhallisesti ja sano muu-
taman kerran itsellesi: "Mini hengitin nyt sisddn, ja mind hengitin nyt ulos, ja nyt
mind rentoudun.” Jos timi rentoutumistapa ei sovellu sinulle, erilaisia rentoutumis-

tyylejd on paljon muitakin. Opettele ainakin yksi niisti.

* Onko ympiristossisi nukkumaanmenohetkelld unta ehkiisevid tekijoita?
Tee tarvittavat jirjestelyt, joiden koet edesauttavan parempaa unta. Hiljenni ympi-
ristd, pimenni huone ja varmista patjan, peiton ja tyynyn valinnoilla, ettd sinky on

houkutteleva paikka, ja siind on hyvi nukkua.

* Ajatteletko katastrofaalisesti: ’Minun on pakko nukkua, muuten huomispiivi
on painajainen...” tai ’Minun on nyt pakko nukkua, jotta jaksan huomisen?”
Nimai ajatukset ovat niin painostavia ja ahdistavia, ettid ne taatusti karkottavat sinulta
viimeisenkin unen mahdollisuuden. Yritd vastustaa niitd ajatuksiasi ja sano itsellesi:
”Ei ole niin kamalaa, vaikka vililld valvonkin, olen ennenkin selviytynyt huonosti nu-
kutun yon jilkeisistd piivistd. Voinhan tehdi asiat huomenna vihin rauhallisemmin,

jos olen visynyt.”

* Ethin nuku piiviunia?
Piiviunet kannattaa jittdd pois, jos et useampana yoni perikkiin saa nukuttua riicti-

vistl.
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* Harrastathan liikuntaa tai rasitatko muuten itseisi riittavisti paivisaikaan?

Sama pitee meihin aikuisiin kuin lapsiin: uni maistuu, kun olemme tehneet ja tou-
hunneet pdivilld.

* Ethin juo kahvia tai alkoholia ennen nukkumaan menoa?

Seki kahvi ettd alkoholi vaikeuttavat nukahtamista ja heikentivit unen laatua.

* Arvostatko unentarvetta sillikin uhalla, ettd hyvi elokuva tai tirked

tyotehtivi jad tekemittd? Vain sini voit laittaa rajat valvomiselle.

Liian vihiisen uneni taustalla saattavat olla seuraavat asiat:

Nukkumispiivikirja
Pidi viikon ajan nukkumispiivikirjaa, jotta saat tietdd, paljonko todellisuudessa nu-

kut ja kuinka virkeid olet pdivilli (liite s. 83).

Esimerkki nukkumispaivikirjan kiytosta:

Nukbamiis=
givalkirje .
)

C

Pidd viikon ajan (7 pv) nukkumispdivdkirjaa, jotta saat tietdd,
paljonko todellisuudessa saat unta ja kuinka virked olet hereilldoloaikana.

nimeni/kuvani

=
Pvm  Milloin nukahdit Unen laatu Vireys
(kevyt, hertdiily, syvd jne.) hereilldoloaikana (virked, uninen jne.)
1.5, | klo 24.30 siked, ndin unia aika hyva, iltapdivasta vasytti
2.5. | klo 22.30 siked, ei unia hyvd, ei ongelmia
3.5 | klool.30 ﬁdtkiitdin, vauva piti| -kt otin iltapdivanokoset
ereilld
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4.8. Vietdn miellyttavaa aikaa
ihmisten seurassa

Olisiko tdsta
minulle hyotyad?
Mitd sitten, jos.. Yhteys toisiin ihmisiin, yhdessi oleminen, tekeminen ja asi-
0 oiden jakaminen on tirkedd kaikkien ihmisten hyvinvoinnil-
o le. Yhteys toisiin ihmisiin voi kantaa vaikeidenkin aikojen ja
asioiden ylitse. Jaettu ilo kasvaa, ja jaettu suru puolittuu.

Oletko miettinyt ihmissuhteittesi mairii ja laatua? Minkilainen on hyvi ja antoi-
sa ihmissuhde? Jos tavoittelet tiydellisyyttd ihmissuhteissasi, timid johtaa varmaankin
sithen, ettd kukaan ei lopulta ole riittivin vastavuoroinen, luotettava, ystivillinen,
avulias, antelias, mielenkiintoinen tai hauska ja jddt yksin. Jos taas ystivien suuri mai-
rd on tirkeintd, voi olla, ettd joudut joustamaan itsellesi olennaisista, ystivyydelle
asettamistasi toiveista kuten yhteisestd aaltopituudesta, vastavuoroisesta antamisesta ja
saamisesta, luotettavuudesta ja toisen kunnioittamisesta.

Onko lasten syntymi muuttanut ihmissuhteitasi? Voit miettid, miten olet itse
muuttunut ja miten arkesi on muuttunut. Voi olla, ettd sinua eivit kiinnosta enii
than samat asiat kuin ennen vanhemmaksi tuloa. On luonnollista, ettd samassa eli-
mintilanteessa elivin henkilon kanssa yhteisti jaettavaa 16ytyy helpommin. Erityisesti
jos olet yksinhuoltaja etkd voi jakaa arjen kokemuksia toisen aikuisen kanssa, on tir-
kedd, ettd loydit lihellesi ja tueksesi muita aikuisia: ystivid, sukulaisia ja ammattilai-
sia.

Vertaistuki ja asioiden jakaminen toisen vanhemman kanssa on parhaimmillaan
antoisaa ja kannattelevaa. Vertaisryhmi toimii parhaiten silloin, kun sen jisenet luot-
tavat toisiinsa niin paljon, ettd he uskaltavat olla mahdollisimman aitoja ja jakaa van-
hemmuuden vaikeitakin kokemubksia.

Kun kohtaat ihmisen, josta vilitit niin paljon, etti teille muodostuu ystivyyssuh-
de, ei kannata kohdella ihmissuhdetta kuin se olisi itsestdin selvi asia. Pidd yhteyttd
tirkeisiin ihmisiin, kuuntele, miten he voivat ja miti heille kuuluu. Ilmaise omia tun-
temuksiasi ja ajatuksiasi luottavaisesti ja avoimesti. Iloitkaa yhdessd, surkaa yhdessi,

riidelkii ja sopikaa. Riidat eivit ole vaarallisia, mutta ne kannattaa selvittii.

Tehtava

Perheen ulkopuoliset ihmiset, jotka ovat minulle tirkeitd (sukulaiset ja ystivit):




Mieti onko ystivyys- tai sukulaissuhteissasi olemassa tilld hetkelld ratkaisemattomia
ristiriitoja? Laadi suunnitelma, miten voisit eheyttdd tai edistdd suhdetta, esim. selvit-

timailld vilillinne olevaa ristiriitaa?

4.9. Annan tilaa siséiselle lapselleni

Olisiko tdsta
minulle hyotyd?
Mita sitten, jos...

Sisiiselld lapsella tarkoitetaan tissi aikuisen spontaania ja leik-
0O kisdd puolta seki vaikeampia tunteita, jotka saattavat yllittien
heriti. Leikkisyytesi kumpuaa perheen ja lasten iloksi nauruna
ja hassutteluna. Mutta samasta sisidisestd lapsesta 16ytyy myos lapsuudessasi kokemia
turvattomuuden tai hipein tunteita ja muistoja, jos olet sellaisia joutunut kokemaan.
Lihes jokainen on, ainakin jonkin verran. Nimi hankalat tunteet pulpahtavat esiin
usein odottamatta tilanteissa, joihin ne eivit voimakkuutensa puolesta oikein sovi. Jos
vaikka jokin puolisosi harmittomaksi tarkoittama lause tai tietty dinensivy saa sinut
yhtikkii kokemaan syviid huonommuuden tunnetta, timi voi olla viesti menneisyy-
desti.

Oma suhtautumistapasi sisdiseen lapseesi muistuttaa hyvin pitkille sitd, miten
vanhempasi suhtautuivat sinuun. Viheksytko tarvitsevaa ja tukea kaipaavaa puoltasi?
Vai hyviksytké vaikeatkin tunteet, ja annatko itsellesi luvan tehdi virheitd, kiyttiytyi
"lapsellisesti”. Uskallatko heittidytyi tilanteisiin ja nauttia ajattelematta liikaa, onko ti-
mi sopivaa, aikuismaista?

Onneksi jokaisen on mahdollista tulla myshemmin eldmissiin hyviksi vanhemmaksi
itselleen. Tami tarkoittaa, ettd kun tutustuu sisdiseen lapseensa, joka on vililli yksin, pe-

loissaan ja hipeissiin, titd puolta voi aikuisena ymmirtid, lohduttaa ja hoivata.

66




Tehtava

Miten hoivaat itseisi silloin, kun pelkiit, olet yksindinen tai turvaton?

Lohdutatko ja kannustatko itseisi? Hyviksytkd epitiydellisyydesti ja
haavoittuvuudesta muistuttavat puolet kuuluviksi itseesi? Vai oletko ankara ja

tuomitseva, hipeitkd heikkouttasi?

Olisiko tastd
minulle hyotya?
Mitd sitten, jos...

4.10. Toimin jamakasti

0 Jamikki kommunikointitapa tarkoittaa asian suoraa ja mutka-
tonta ilmaisua. Jamikissi ilmaisussa alistuva ja hyokkiavi kiyt-
tdytyminen ovat sopivasti tasapainossa. Jimikilld tyylilld voi olla yllattivid seurauksia:
luultavasti ihmiset kuuntelevat sinua entistd paremmin, ottavat huomioon nikemyk-
sesi ja kunnioittavat toiveitasi.

Jamikkyytti tarvitset, kun sinun tiytyy...
* ilmaista tunteitasi
*  pyytii jotain itsellesi

* kieltdytyi tai olla eri mielti jostain asiasta.

Uskallat olla vuorovaikutuksessa jaimikka, jos arvostat ja kunnioitat itsesi ja olet tie-
toinen oikeuksistasi. Jamikkyyttd harjoitellessa itsekunnioitus yleensi samalla kasvaa.
Ja toisin piin: jos aina annat periksi toisten mielipiteille ja ajattelet, ettd omasi ovat
jotenkin vihemmiin tirkeitd tai oikeita, nakertaa timi itsekunnioitustasi.

Jamikkyys sijoittuu kiyttdytymistyylind kahden #iripddn vilille. Ndmi ddripat

ovat alistuminen ja hyokkaivi kiyttdytyminen.

o— -0

alistuva jamakka hyokkadvi
kdyttdytyminen kdyttdytyminen kdyttdytyminen

Jamikkyyttd voi harjoitella ja lisitd. Jokainen toimii toisinaan alistuvasti tai hyokkai-
visti. Alla on kuvattu tarkemmin niitd kiyttdytymistapoja seki lisiksi manipuloiva

tapa, jolla voi myds pyrkii saavuttamaan haluamansa.
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* Alistuva kiyttiytyminen
Alistuvasti kidyttiytyvi henkild ei uskalla sanoa suoraan miti ajattelee, koska pelkii il-
maista omia tunteitaan. Toisaalta hin pelkid toisen, lapsen tai vaikka puolison tuntei-
ta, joita itsensi ilmaisemisesta voi seurata. Lapsen kiyttiytyessi uhmaavasti vanhempi
voi pyrkid miellyttimiin lastaan, koska komentamisesta seuraava lapsen kiukku voi
tuntua lijan vaikealta sietdd. Puolisolle voi olla samalla tavoin hankalaa viestittii, ettd
en pidi siitd, ettd olet iltaisin niin paljon poissa ja jadn usein yksin.

Kun kiyttiytyy alistuvasti eikd ilmaise todellisia ajatuksiaan, omat oikeudet ja tar-
peet tulevat sivuutetuiksi, eivitki toiset vilttdmittd edes tiedd niistd. Jos ei ole tottu-
nut ilmaisemaan mielipidettiin, voi olla, etti ei oikein itsekiin tiedd, mitd haluaa, ei

tunnista omia tarpeitaan, ja siksi asettuu helposti toteuttamaan toisten tahtoa.

Tehtava

Muistatko jonkin tilanteen, jossa olet itse toiminut alistuvalla tavalla? Kuvaile tihin tlan-

netta. Minkilaiseen lopputulokseen alistuva kiyttiytyminen johti? Miltd itsestisi tuntui?

* Hyokkaivi kiyttiytyminen
Henkil§ vaatii tahtomaansa asiaa pakottamalla tai uhkaamalla. Niin kiyttiytyessdin
henkil$ ei piittaa toisten tarpeista ja tunteista. T4std seuraa jatkuvia ristiriitoja, vaikka

hin onnistuisikin pakkokeinoillaan.

Tehtava

hin tilannetta. Minkilaiseen lopputulokseen hyskkiivi kiyttdytyminen johti? Miltd

1tsestisl tuntui?




* Manipuloiva kiyttiytyminen

Henkil§ saa toiset kiyttdytymadn haluamallaan tavalla aiheuttamalla heissi sdilin tai
syyllisyyden tunteita. Hin ei ota vastuuta itse omasta hyvinvoinnistaan, vaan pikem-
minkin on vililld uhri ja vililli marttyyri, jota toisten on ymmarrettivi ja hoivattava.
Jos manipuloivasti kiyttidytyvi ei saakaan lidpi tahtomaansa, hin saattaa suuttua ja

loukkaantua tai teeskennelld vilinpitimatonta.

Tehtava

Muistatko jonkin tilanteen, jossa olet itse toiminut manipuloivalla tavalla? Kuvaile ti-
hin tilannetta. Minkilaiseen lopputulokseen manipuloiva kiyttiytyminen johti? Mil-

ti Itsestis tuntui?

Jimiakki kidyttaytyminen

Henkil$ ilmaisee tunteensa ja asiansa rehellisesti ja suoraan. Jos hinen on pyydettivi
jotain, hin tekee sen yksinkertaiseen, suoraan tapaan. Jos hin kokee tarvetta kiel-
tdytyd jostain asiasta, hin sanoo senkin suoraan kokematta voimakkaita syyllisyyden
tunteita. Muiden on yleensi helppo olla jimikin henkilon seurassa, koska he tietdvit
miki on hinen kantansa asioihin. Jimikkyyttd, rehellisyyttd ja mutkattomuuttaan

yleensi kunnioitetaan.

Tehtava

Muistatko jonkin tilanteen, jossa olet itse toiminut jimikilld tavalla? Kuvaile tihin
tilannetta. Minkilaiseen lopputulokseen jimikki kiyttdytyminen johti? Milti itsesti-

si tuntui?




Tehtava

Miki niistd neljistd kiyttdytymistavasta, alistuvasta, hyokkadvistd, manipuloivasta

tai jimikistd, on sinulle

1. tyypillisin?

Miten yleensi kiyttdydyt ja ilmaiset itseisi, alistuvasti, hyokkidvisti, manipuloivasti,

jimakisti, vai jollain muulla tavalla, kun haluat jotain...

kotona lapsesi seurassa?




Kenen kanssa et toimi jimikisti? Mistd luulet sen johtuvan?

Jamikiksi oppiminen
Meilld kaikilla on tiettyji perusoikeuksia. Niitd voitaisiin kutua myos inhimillisiksi
oikeuksiksi tai vaikka terveeksi itsestdin huolehtimiseksi. Kun tunnistaa omat perus-

oikeutensa, on helpompi toimia jimikisti niitd puolustaessaan.

Tehtava

Seuraavassa on lueteltu lista oikeuksista, jotka kuuluvat my®és sinulle.Merkitse ne, jot-

ka huomaat useimmiten unohtavasi tai jotka sinun on vaikein hyviksyi omiksesi.

Minulla on oikeus...

[ ] vastata kieltivisti sellaisiin pyyntsihin, joita en voi tiyttia.
[ ] pyytii haluamaani.

[ ] muuttaa mieltini.

[ ]olla epitiydellinen ja tehdi virheiti.

[ ] pastei siitd, mitki asiat ovat elimissini tirkeiti.

[ ]olla ottamatta vastuuta toisten kiyttiytymisesti, teoista, tunteista tai ongelmista.
[ ]sanoa suoraan tai suuttua rakastamalleni ihmiselle.

[ ] peliti ja ilmaista pelkoni.

I:l sanoa, etti en tiedi tai en osaa.

[ ] kaivata omaa tilaa ja aikaa itselleni.

[ ] olla vitsikis ja huoleton.

[ ]saada kunnioittavaa ja arvostavaa kohtelua osakseni.

[ ] muuttua ihmisen.

[ ]olla terveempi tai onnekkaampi kuin ihmiset ympirillini.

[ ] olla onnellinen.
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Miten kommunikoin jaimikasti?

Kun haluat viestid jimakisti:

1. Pysy rauhallisena levollisessa asennossa ja katso suoraan sitd henkilsd, jolle puhut.
Jos olet voimakkaan tunteen vallassa, esim. vihainen tai loukkaantunut, pura pa-

hin kiukkusi ennen kuin yritit ilmaista itseisi jaimikisti.

2. Kerro miltd sinusta tuntuu ja ilmaise niakokulmasi selkedsti, ilman tuomitsevaa tai
syyttivid sivyd. Aloita mini-sanalla, 4l syyttivisti sind-sanalla. Auta muita ym-
mirtimain itsedsi ilmaisemalla selvisanaisesti oma tilanteesi. Ali oleta, ettid ihmi-
set voisivat muuten kyeti sitd tekemiin.

Kuvaa ensin, miki on se asia tai kiyttdytyminen, jota et voi hyviksyi, toiseksi
tunne, jonka se herittii sinussa ja kolmanneksi miten asia konkreettisesti vaikut-

taa sinuun.

*  Mini olen visynyt siithen, ettd kukaan teisti ei vaivaudu kerdimiin vaatteita

pois olohuoneesta, ja siksi mini joudun sen aina tekemiin.

3. Jos esitit pyynnén, aloita “minusta olisi hienoa...”, "mini toivoisin, ettd...”. Ja-

mikki ehdotus tai kannanotto on mieluummin pyynto kuin kisky.

*  Olisi hienoa, jos voisimme sopia, etti jokainen laittaa itse kdyttdiminsi vaat-

teet joko vaatekaappiin tai pesukoneeseen.

4. Jos vastustat jonkun henkilon (lapsen tai puolison) tekemisid, kohdista arvostelu

kidyttdytymiseen, dld hineen henkiloni.

* En pidi siitd Ville, ettd jitit sukkiasi olohuoneen poydille.

5. Esiti rehellisesti, mitd myonteistd siitd seuraa, jos toimitte enemmin yhteistydssi.

* Jos jokainen huolehtii omista vaatteistaan, olohuone on paljon viihtyisimpi,
sukat eivit haise nendin televisiota katsellessamme. Minulle jid enemmin aikaa

tehdi jotain muuta, ja olen iloisempi ja hyvintuulisempi.

6. Voit esittdd myds yhteistyon puutteesta seuraavat luonnolliset seuraukset.

* Jos kaikki siivoaminen jiid minun tehtivikseni, se tuntuu minusta niin koh-
tuuttomalta ja drsyttdviltd, ettd taidan antaa periksi, lopettaa siivoamisen ja antaa

olohuoneen muuttua kaatopaikaksi.

7. Ali pyytele anteeksi pyyntoisi tai kieltiytymistisi. Sano vaan suoraan, esim. etti

“Haluaisin, ettd sind...” tai “Ei kiitos”.

* Haluaisin, ettd veisitte nyt heti kaikki ne vaatteet ja tavarat, jotka eivit kuulu

olohuoneeseen, niille kuuluville paikoille.
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Tehtava

Tee jamikkyysharjoitus kirjoittamalla aluksi jokin usein toistuva tilanne. Kiy sitten
tilanne lidpi vaiheittain kirjoittamalla omat, jimikit repliikkisi ylld kuvatun esimerkin
mubkaisesti. Lopuksi voit toteuttaa jimikkyysharjoituksen todellisessa vuorovaikutus-

tilanteessa ja tarkastella sen jilkeen kokemustasi.

Usein toistuva tilanne, jossa minun olisi hyvi olla jimikimpi:

Jimikkyysharjoitus todellisessa tilanteessa toteutui __/__

Milti sinusta tuntui olla jimikki? Mitd vaikeuksia kohtasit?




4.11. Nauran ja olen huumorintajuinen

Olisiko tdstd
minulle hyotyd?
Mita sitten, jos...

Mies se tulee rikinokastakin, vaan ei tyhjin naurajasta.
Naurun edut ovat vahvat ja tieteellisesti todeksi osoitetut.
(@] Nauraessasi rentoudut ja elimistdsi stressitaso laskee, samalla
hyvinolon aineet, endorfiinit aivoissa vapautuvat. Valitsetko
rentoutuaksesi makean, hersyvin naurun vai ohjatun rentoutumisen kasetin avulla?
Vaikutus on sama.

Elimissd tulee vastaan tilanteita, jolloin ei todellakaan naurata eiki nauru olisi edes
sopivaa. Mutta hyvin usein voisimme ottaa asiat vastaan myds pilke silmikulmassa. Ai-
kuisen elimin ei tarvitse olla drimmaisen vakavaa ja rasittavaa suorittamista. Aikuisuus
ei varmasti vaikuta lapsistakaan kovin tavoiteltavalta tai mukavalta, jos se niyttiytyy jat-
kuvana ryppyotsaisuutena, huolestuneisuutena ja jaykkini kiyttdytymistapoina.

Naura itsellesi, omalle vakavuudellesi, kaikille niille ajatuksille, joilla uskottelet
lasket leikkii lapsesi kanssa, tulet samalla opettaneeksi hinelle terveellisen ja moni-
kiyttdisen puolustuskeinon ikivid tunteita vastaan. Taidosta on luultavasti hyotyi eli-

missi vihintdidn yhtd paljon kuin hyvistid kiytdstavoista tai kielitaidosta.

Tehtava

Tunnetko ihmisig, jotka nauravat usein? Miti ajattelet heistd, ja mitd tunnet heitd

kohtaan?




4.12. Hyvaksyn elaman epataydellisyyden
ja takaiskut

Olisiko tdsta
minulle hyotyad?
Mita sitten, jos...

Tiydellisyyden tavoittelu 4itini, isini, puolisona, tyontekijini
O tai ystivind tekee meistd itsellemme ankaria, vertailevia ja uh-
rautuvaisia. Omista, inhimillisisti tarpeista huolehtiminen jii
silloin helposti sivuun ja keskitymme suorittamaan “hyvid vanhemmuutta”, “ahkeraa
tyontekijyyttd”, “uhrautuvaa ystivyyttd” jne.

Hallinnan tarve voi niyttiytyd haluna pystyd ennustamaan elimii. Kuitenkin jo-
kainen kohtaa ympiristdssiin, muiden kiyttidytymisessd, terveydessidn jne. asioita,
joita ei voi ennustaa eiki hallita. Elimissd voi tulla vastaan ajanjaksoja, jolloin kaikki
tuntuu sekavalta, vaikealta, jopa kaoottiselta. Jokaisen on kuitenkin mahdollista har-
joitella ottamaan elimi vastaan sellaisena kuin se tulee ja oppia heittdytymiin mu-
kaan yllittiviin tilanteisiin. Siis se on mahdollista, mutta ei helppoa. Jilleen on palat-

tava omien ajatustensa irelle.

Itselleen voi vakuutella esim.

* Voin sietdi epitiydellisyyttd ja ottaa rennommin.

* Opettelen suhtautumaan itseeni ja asioihin vihemmin vakavasti.

* Suunnilleen kaikki asiat lopulta jirjestyvit, tieddn sen kokemuksestakin.

* Opettelen sietimiin tilapdistd, kaoottista tilannetta.

* Ratkaisu 16ytyy ajallaan. Voin edeti asiassa, vaikka en vield lopullista ratkaisua

tiedikiin.
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5. Kasvan kyllin hyvaksi vanhemmaksi

Viimeinen tehtivi kokoaa yhteen tyokirjassa esitettyjd asioita. Toivottavasti timi van-
hemmuutta tutkiva ja tukeva tyokirja on antanut sinulle hyddyllistd pureskeltavaa ja
vinkkeji sisdiseen kasvuun.

Vastaa seuraavalla sivulla olevaan Kyllin hyvin vanhemman tarkistuslistaan sen pe-
rusteella, miten hyvin kukin viittimi toteutuu kohdallasi tilld hetkelld. Anna itsellesi
vilpitén kehu ja kannustus jokaisesta ”pitdd tiysin paikkaansa” tai “yritin ainakin” -
vastauksesta. "Ei toteudu vield” -vastaus kertoo niin ikidin sinun omaavan vastuullisen
vanhemman itsehavainnointikykyi. Valmis ei tarvitse kenenkiin olla, ja onhan sitd

paitsi mielenkiintoista, kun on asioita, joita voi tavoitella.
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Kyllin hyvin vanhemman tarkistuslista

pitdd tdysin | yritdn el toteudu
paikkaansa | ainakin vield

Ymmirrin oman lapsuuteni
vaikuttavan sithen, minkilainen olen
vanhempana.

Tunnistan, miti asioita tahdon
lapsuuden kokemuksistani siirtdi
omille lapsilleni, ja mitd pyrin
vilttimain.

Tiedin, ettd mielialani ja
toimintatapani vaikuttavat koko
perheeseen.

Olen valmis tarkastelemaan
ja tarvittaessa muuttamaan
toimintatapojani.

Ymmiirrin, ettd vanhempana minun
kannattaa pitii hyvii huolta itsestini.

Pidin hyvii huolta henkisestd
hyvinvoinnistani.

Pidin hyvii huolta fyysisestd
hyvinvoinnistani.

Toimin jimikisti.

Haluan ilmaista ja osoittaa tunteeni.

Autan lastani hinen harjoitellessaan
tunteiden kokemista ja ilmaisua.

Olen ajattelematta kielteisesti tai
ongelmalihtoisesti.

Nien lapseni sellaisena kuin hin on,
ja arvostan hinti.

Olen jonkin verran tietoinen niisti
toiveista ja mielikuvista, joita
kohdistan lapseeni.

Vietin riittivisti aikaa lapseni kanssa.

Kehun, kannustan ja hellin lastani.

Huolehdin aikuisena lapseni
perustarpeiden tyydyttymisestd kuten
ravinnon, levon, suojan ja rakkauden
saamisesta.

Tahdon olla esikuva lapsilleni ja
osoittaa, ettd aikuisuus ja vanhemmuus
on mielenkiintoista, antoisaa ja
hauskaa.
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Ajatuspaivakirja

Nimed tunne
tai tunteet

Tapahtuma

Mitd tapahtui, kun tunnetila
muuttui kielteisemmaksi?

Kielteiset ajatukset

Mitkd olivat valittomid
kielteisid ajatuksia?

Toivottavat
ajatukset

Mitd toivoisin ajattelevani?
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Paihteettomyyspaivakirja

Pdihteettomyyskokeilu kestdd seuraavan

ajanjakson: /- / 20
N
Merkitse ajatuksiasi, kun Merkitse mydnteisid,
sinun tekisi mieli kdyttdd pdihteitd pdihteettomyydestd
Pvm  tai koet vaikeita tunteita. Johtuvia ajatuksia.
(tapahtuma, ajatukset, tunteet) (tapahtuma, ajatukset, tunteet)
/\
= U
ML Olen sitoutunut pdihteettomyyspdivakirjan
i, kdyttoon kokeillessani pdinteetdontd ajanjaksoa.

allekirjoitus



Nukkumispaivékirja

nimeni/kuvani

Pidd viikon ajan ( 7 pv) nukkumispdivdkirjaa, jotta saat tietdd,
paljonko todellisuudessa saat unta ja kuinka virked olet hereilldoloaikana.

7 — 3
Pvm  Milloin nukahdit Unen laatu Vireys
(kevyt, heriily, syvd jne.) hereilldoloaikana (virked, uninen jne.)
Unta yhteensa viikolla — funtia ____ minuuttia.
viikonloppuna — tfuntia —— minuuttia.
Vireystila keskimadrin




Vastuunjako

MLI®
T PARVERSE RERDEMA

\’? Merkitse nimet sekd kunkin vastuut-laatikkoihin viikko/kuukausi ja tehtdvdt. Merkitse myds "muista/tdrkedd” = ! ja “tehty!” = x
vastuut tdlld viikolla it iy vastuut tassd kuussa ity teh

vk mi Kk mﬂ

[ L] [ L]

nimeni/kuvani ] ]
1] 1]

[ L] [ L]

1] 1]

1] 1]

vk (1] kk 1]

1] 1]

nimeni/kuvani (1] [ ]
1] 1]

1] 1]

1] 1]

L[] L]

vk (1] Kk 1]

[ L] [ L]

nimeni/kuvani 1] [ ]
1] 1]

1] 1]

1] 1]

L] [ ]

vk 1] Kk 1]

[ L] [ L]

nimeni/kuvani 1] (]
1] 1]

L] [ L]

1] 1]

1] 1]

= <
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Ajanhallintapaivakirja

aikaan ja tydaikaan.

Tarkastele 1-3 pdivdn ajan omaa ajankdyttadsi jakamalla
pdivittdinen hereilldoloaika ihmissuhdeaikaan, virkistymis-

NS
Pvm A

Thmissuhdeaika Miten toteutui?
Virkistymisaika Miten toteutui?
Tyoaika Miten toteutui?

Thmissuhdeaikaa yhteensa funtia minuuttia.

Virkistymisaikaa yhteensa funtia minuuttia.

tydaikaa yhteensd funtia minuuttia.

NNNNNNNNNNNN

~J

Vinkkejd parempaan ajanhallintaan Vanhempaintyakirjassa
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Loydat lisda tyokirjoja lapsiperheen arkeen
ja paljon muuta hyddyllisté ja hauskaa tietoa
jatekemistd osoitteesta www.mll fi
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