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“On helppo olla . —aaw
ystavéallinen lapselle,
joka kdyttaytyy niin
kuin toivornme. Haaste
“on olla ystavallinen ja
jopa enemmadan, kun
lapsen kdytds ei vastaa
odotuksiarmnme.”

- Bridegett Miller




Katse pinnan alle lapsen ja

nuoren kaytdkseen:

- kokemus aliarvioimisesta tai alistamisesta

- tunne siitg, etta ei tule kuulluksi, kohdatuksi tai
ymmarretyksi

- haasteet omien ajatusten ja toiveiden ilmaisemisessa
- ei ymmarra muita/ymparistdéaan tai sita mita hanelta
odotetaan

* UUpuUMmuUs ja ahdistus

- erilaiset kiputilat ja aistimukset kehossa

- nalka, jano, vasymys

- haasteet tunteiden tunnistamisessa |a sanoittamisessa
- voimakas kuormitus, aistiherkkyydet

- keino suojautua ja valtella vaikealta tuntuvia tilanteita

|a tunteita

Lahde: kun lapsi satuttaa opas




|/ Vol
L AUKAISEVA ~ A}ﬂi‘%«mm

JOS...
KKUMINE N
;‘2? AKIVALTA
JATKUU

QSIN. 2

NORMAALITILA Hipean tai

lon ‘tﬁﬂﬂeo

YLATIE Do mob Ny [ § e

tai tilanne

ALATIE

KRUSITILA

Lahde: kun lapsi satuttaa opas




-ymmarrysta siita, etta toinen ei tarkoituksella toimi
vaarin tai halua olla hankala — kyse on aivojen
halytystilasta, taistele- ja pakene reaktiosta |a
suojastrategioista, esim. provosoitumisen taustalla on

korostunut tarve yhteyteen

-muistutuksen itselleen siita, etta kayttaytymisen taustalla

voi olla [ahes mita tahansa — jokin tarve ei tule taytetyksi

-taitoa kulkea omien tunteiden lapi haastavilta tuntuvissa

hetkissa, niita ohittamatta tai vaistamatta ja

-kykya olla triggerditymatta ja muistaa ettei toisen kaytos
ole tarkoitettu kritiikiksi itsea kohtaan

-itsetuntemusta ja rohkeaa luottamusta omaan

asiantuntijuuteen vanhempana
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Uskomukset ja ennakkoluulot

Harha, etta uskomme aina
ensimmaiseen tulkintaa, jonka teemme

Kasitys hyvasta vanhemmuudesta,
normit ja ohjeistukset

Pelko tuntemattomuudelle, hallinnan
menettamiselle

Oman keskeneradisyyden kohtaaminen

Tuomituksi tulemisen pelko, kasvojen
menettamisen pelko

Kiire, oma vasymys, tunne siita ette;
tiedad, osaa, jaksa riittavasti



Empatia mahdollistaa nahdyksi ja kuulluksi tulemisen

Empatia on:

-
v’ Toiseen asemaan asettumista

v’ Erilaisuuden hyviks mist:
v' Tuomitsemattom! '

v Tunteiden sanoittamista
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"Mulle syntyi kokemus nahdyksi tulemisesta, kun mun aikuinen el piitannut siita, etta
menetin kuormittuneena itsehillintani julkisella paikalla. Han ei hermostunut mulle,
havennvt, peitellyt, vahatellyt, rankaissut tai hyssytellyt mua eika selitellyt muille mitaan,
keskittyi vain oleen mun kanssa siing, sietamaan tilannetta ja odottamaan etta ma
rauhoitun. Sillon musta tuntui, etta mut hyvaksytaan minuna.”
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“Mita min
SINUSSA
huomannut.”

Kun kyseenalaistat
omia nakemyksia
Otat epaonnistumiset
omaan piikkiin

Kestat toisen tunteet
Voit mydntaa olleesi
vadrassa

Pyydat tarvittaessa
anteeksi

Haluat oppia toiselta
Et hyokkaa, vaikka olet
eri mielta

Osaat nauraa itsellesi
Kunnioitat toista
ihmista

Mallitat
keskeneraisyytta



“Itsernyotatunto kannattelee menettarnatta
[tseddn ja uupumatta keskeneraisyyden keskella. ”

@toivontiella
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Hyvaksyvaa suhtautumista omaa itsea kohtaan
Itsensa hyvaksymista “avoimin sydamin” ilman ehtoja

Ir;cssasa kohtelemista ystavallisesti, kuin hyvaa ystavaag, erityisesti vaikeina
etking

I_e_rLr(wpe| tta |a rohkeutta siirtya kohti sita mika meita pelottaa ja mika tuntuu
vaikealta

Kykya kohdata itsensa armollisesti vaikeissakin hetkissa
Suhtautua hyvaksyvasti omaan epataydellisyyteen ja keskeneraisyyteen

Sen tiedostamista, etta vaikka oma suoritus ei olisikaan aina sita, mihin sen
omissa mielikuvissa pitaisi riittaa, se on silti ihan riittavan hyvaa.
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Sydamellinen Kiitos!

Mita otat mukaasi?

s-posti: riikka@toivontiella.fi
www.riikkaseppala.fi
le. @toivontiella

“In order to empathize with
someone s experience, you must be
willing to believe as they see it, not
how you irmagine their experience to

be.”
- Brené Brown


http://www.riikkaseppala.fi/
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