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Skenaario: Kaikki lapset toisinaan kiukuttelevat, huutavat, lyévat ja ovat vastustele-
via, uhmakkaita ja artyisia. Tallaiset haastavat kayttaytymismallit voivat johtua siit3,
etta lapset eivat pysty tekemaan mita haluavat, ovat vasyneita tai nalkaisia, tuntevat
kipua, kokevat muutoksia perheen tai arjen rakenteessa, joutuvat todistamaan per-
heen sisaisia ristiriitoja, tuntevat itsensa hylatyiksi ikatovereiden keskuudessa tai ovat
yksinaisia. Se, miten vanhemmat reagoivat lastensa tunne-elaman saatelyhairiéihin,
voi vaikuttaa lasten emotionaaliseen ja sosiaaliseen kehitykseen.

Tassa on tiivistelma vanhempien vastauskehista - kuinka masennus, viha ja selviyty-
miskeinot ovat yhteydessa toisiinsa. Riippuen siita, miten vanhemmat kasittelevat
naita tunneperaisia reaktioita, vaikuttaa joko kielteisesti tai myodnteisesti lasten
emotionaaliseen joustavuuteen. Kun vanhempi tunnistaa oman kehansa kuten yli-
reagointi tai valttely, negatiiviset kehat voidaan katkaista ja luoda terveellisempia,
kestavampia ja johdonmukaisempia kasvatuskeinoja.

1. Masennuksen keha

«  Vanhemman kielteiset ja avuttomat ajatukset: Lapsen haastava kaytos, kuten
ylla luetellut, voi saada vanhemmat reagoimaan kielteisilla ja ahdistavilla ajatuksil-
la tai uskomuksilla itsestaan, lapsistaan tai molemmista. He saattavat ajatella,
ettei mikaan, mita he tekevat, voi auttaa heidan lastaan. Joko siksi, etta he eivat
luota vanhemmuuteensa, tai siksi, etta he pitavat lastaan kykenemattémana op-
pimaan. “En hallitse tatd. En tiedd mitda tehda”

«  Vanhemman ikavat ajatukset: Nama kielteiset ja ikavat ajatukset siihen, etta
vanhempi tuntee itsensa rasittuneeksi, toivottomaksi, surulliseksi tai henkisesti
uupuneeksi.

«  Vanhemman kaytos: Tuloksena voi olla, etta vanhemmalla ei ole voimia tai mo-
tivaatiota toimia lapsen kanssa myonteisella tavalla. Nama ajatukset ja tunteet
voivat saada heidat vetaytymaan ja irtautumaan vanhemman ja lapsen valisesta
vuorovaikutuksesta. Tama voi nayttaytya, ettda vanhempi ei huomioi lasta tai
yleisena tunne-etaisyytena lasta kohtaan.



« Vaikutus lapseen: Vanhemman vetaytyminen voi muodostaa lapselle kehan, jos-
sa han tuntee ettei hanta huomioida ja se voi johtaa siihen, etta lapsi tuntee it-
sensa entistd enemman surua ja turvattomuutta. Lapsi, joka aistii vanhemman
masennuksen, saattaa alkaa jaljitella naita tunteita tai kokea vaikeuksia tunteiden
hallinnassa, mika voi johtaa siihen, etta hanella itsellaankin ilmenee masennusta
tai heikkoa itsetuntoa.

Vanhemman masennuksen keha

Lapsi huutaa,
kitisee, kieltaytyy,
vastustaa, kiukuttelee

VAIKUTUS LAPSEEN:

Surullisuus, turvattomuus,
psyykkinen kuormitus

Vanhemman
kaytos:

Kielteiset &
avuttomat ajatukset

- Sitoutumattomuus
- Emotionaalinen etdisyys
- Vetdytyminen

“Lapseni on mahdoton”
“Mikadn mitd teen ei toimi”
“En kestd tata”
“Se on minun syyni”
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Kielteiset tunteet:

- Toivottomuus
- Surullisuus
- Apaattisuus

2. Vihan keha

«  Vanhemman kielteiset ajatukset: Toisaalta jotkut vanhemmat, joilla on ehka epa-
realistisia odotuksia lapsestaan, saattavat reagoida lapsen haastavaan kayttayty-
miseen ajattelemalla, etta lapsi kayttaytyy tahallaan huonosti tai hyokkaa heita
vastaan tai kieltaytyy tarkoituksella kuuntelemasta. “Hdn on mahdoton. Jatkuva
riesa” “Menetan hallinnan”

«  Vanhemman kielteiset ajatukset ja fysiologiset muutokset: Tallaiset vihaiset
ajatukset aiheuttavat turhautumista, artymysta, stressia tai jopa raivoa. Tutkimus-
ten mukaan tama voi johtaa my®ds fysiologisiin muutoksiin, kuten kohonneeseen
verenpaineeseen, sydamen tiheaan sykkeeseen, paansarkyyn ja nyrkkien purista-
miseen.

«  Vanhemman kaytos: Vanhemman viha voi johtaa ankaraan kurinpitoon, huuta-
miseen tai rankaisevaan kayttaytymiseen. Vihan kierre voi karjistya, jos vanhem-
man reaktio on voimakas tai toistuva eika han osaa hallita tunteitaan.



« Vaikutus lapseen: Lapsi voi tuntea pelkoa, hAmmennysta tai hylkdamisen tun-
netta vanhemman vihaisista reaktioista. Tama voi johtaa epavarmuuden tuntee-
seen, ahdistukseen tai jopa omaan vihaan, mika yllapitaa konfliktien kierretta ja
vaikeuttaa tunteiden hallintaa.

Vanhemman vihaisuuden keha

Laukaiseva
tekija:

Lapsi huutaa,
kitisee, kieltaytyy,
vastustaa, kiukuttelee

VAIKUTUS LAPSEEN:

Epavarmuus, pelko, vastustus, viha

Vanhemman
kaytos

Kielteiset ajatukset

« kova kuri
- hallinnan menetys
« huutaminen

“Lapseni on mahdoton”
“He tekevdt tdmdn tahallaan”
“He ovat laiskoja. He eivdt
koskaan kuuntele”
“Menetdn malttini”

Kielteiset tunteet ja
fyysiset muutokset
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- turhautuminen
- drsyyntyminen - raivo
- verenpaineen nousu
- syddmen hakkaaminen
- pddnsdrky

3. Selviytymisen keha

«  Vanhemman kielteisten ajatusten korvaaminen myénteisilla ajatuksilla: Van-
hempi tunnistaa omat ei-rakentavat ja vahingolliset ajattelutapansa ja pyrkii lo-
pettamaan nama kielteiset ajatukset seka korvaamaan ne selviytymisajatuksilla.
“Selviydyn kylla. Han vain testaa rajoja. Autan hantd parhaiten pysymalla rau-
hallisena ja kontrollissa, se auttaa hdntd tuntemaan olonsa turvalliseksi.” Ter-
veemmassa selviytymisen kehassa vanhemmalla on ajatuksia, jotka ilmentavat
ongelmanratkaisua, karsivallisyytta, ymmarrysta ja toisinaan jopa huumoria. He
ymmartavat, etta lapset ovat viela oppimassa itsehillintaa, ja mukauttavat odo-
tuksiaan sen mukaisesti.

«  Vanhemman tunteet: Nama tasapainoisemmat ajatukset tuovat mukanaan rau-
hallisuuden, empatian ja itseluottamuksen tunteita seka vahentavat stressia. Van-
hempi voi tuntea olevansa laheisemmassa yhteydessa lapseensa ja kykenevansa
selviytymaan haastavista tilanteista ilman, etta han tuntee olevansa ylivoimaises-
ti kuormitettu. “Tunnen itseni rauhallisemmaksi ja vihemmadn stressaantuneek-
si.” “ Rakastan hdantd ja tieddn mitd teen auttaakseni hantd.”



Vanhemman selviytymiskaytos: Vanhempi osoittaa rauhallista, johdonmukaista
ja kannustavaa vanhemmuutta. Han voi nayttaa esimerkkia syvaan hengittamis-
esta ja tunteiden hallinnasta, jattaa lapsen haastavan kayttaytymisen huomiotta
ja antaa lapselle tilaa ja aikaa rauhoittua, tarjoten tunnevalmennusta, harhauttaa
ja uudelleenohjata lapsen huomio muualle ja asettaa sopivia rajoja.

Vaikutus lapseen: Lapsi tuntee saavansa tukea ja ymmarrysta, mika edistaa tun-
teiden hallintaa ja selviytymiskykya. Lapsi oppii selviytymaan omista tunteista-
an vanhemman esimerkin kautta, mika vahvistaa myodnteista kayttaytymista ja
turvallisuuden tunnetta.

Selviytymisen keha
Yhdista myonteiset ajatukset, tunteet ja kaytos

LAUKAISEVA
TEKIJA

Lapsi huutaa, kitisee,
kieltaytyy, vastustaa,
kiukkuaa
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'Valkutus lapseen:
Lapsi tuntee olonsa turvalliseksi,
sopeutuvaksi ja pystyy
saatelemaan itseaan

Vaihtoehtoiset
selviytymisajatukset
kielteisille ajatuksille

“Selviydyn tdstd! Han vain testaa rajoja”
“Voin auttaa hdntd pysymdlld rauhallisena”
“Pystyn auttamaan hdntd oppimaan
parempaa kdytosta”
“Hdn vield harjoittelee”

Vanhemman
selviytymiskeinot

- huomiotta jattdminen, antaa lapselle
aikaa sdddelld itseddn

- syvddn hengittdmisen mallintaminen
- mydnteisen pyynndén esittdminen
.- johdonmukaisena ja rauhallisena

pysyminen

- harhauta ja uudelleenohjaa
- tunnevalmennus

Rauhoittavat tunteet ja
fyysiset muutokset

- verenpaineen lasku
- rauhallisuus
- empaattisuus
- itseluottamus

Tarkeimmat asiat:

Kielteiset kehat, kuten masennuksen ja vihan keha, johtavat usein vetaytymi-
seen, ankaraan kurinpitoon tai tunne-elaman etaantymiseen, mika voi vaikuttaa
kielteisesti lapsen tunne-elaman kehitykseen.

Sensijaan selviytymisen keha ilmentaa myodnteista ongelmanratkaisua, tunteiden
saatelya ja kannustavaa kayttaytymista, jotka auttavat lapsia tuntemaan olonsa
turvalliseksi ja antavat heille paremmat valmiudet kasitella omia tunteitaan.

Vanhempien ajatukset, tunteet ja kayttaytyminen ovat keskenaan yhteydessa
toisiinsa, ja tunnereaktiot voivat joko vahvistaa kielteisia seurauksia tai edistaa
lasten henkista joustavuutta riippuen siita, miten vanhemmat hallitsevat tata
vuorovaikutusta.



Harjoitus:
Yhdista myonteiset ajatukset, tunteet ja kaytos

LAUKAISEVA
TEKIJA

' Vaikutus lapseen

Korvaa rauhoittavilla ajatuksilla
huolestuttavat ajatuksesi

Vanhemman
selviytymiskeinot

Rauhoittavat tunteet ja
keholliset muutokset

Naiden ajatus- ja tunnekehien ymmartaminen auttaa vanhempia tunnistamaan
omassa kayttaytymisessaan toistuvia malleja ja antaa heille nakemysta siita, miten
he voivat katkaista negatiiviset kehat ja luoda lapsilleen terveellisempia ja tukevam-
pia vanhemmuussuhteita. Ryhmanohjaajat kayttavat tata skenaariota auttaakseen
vanhempia kehittamaan omia rakentavia ja myonteisia ajatuksiaan, tuntemaan it-
sensa varmemmiksi ja vahemman stressaantuneiksi seka hyddyntamaan nayttéon
perustuvia vanhemmuuskeinoja lasten luottamuksen, turvallisuudentunteen ja
selviytymiskyvyn vahvistamiseksi.



