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Tervetuloa Loiste-matkalle!

Tama opas on tehty osana Kehitysvammaisten Pal-
velusaation Loiste -hanketta (2017-2020). Hank-
keessa tuettiin nepsykirjon perheita toteuttamalla
erilaisia valmennuksia ympari Suomen.

Perheissa, joissa lapsella on jokin erityisen tuen
tarve, puhutaan helposti vain asioista, jotka eivat
toimi tai joita lapsi ei osaa. Loiste-hankkeen tapaa-
misissa halusimme perheiden kiinnittavan erityista
huomiota kaikkeen siihen hyvaan, joka heilla oli
olemassa.

Kaikista naista kohtaamisista,keskusteluista ja poh-
dinnoista muotoutui tdma opas. Toivomme, etta
my0s teidan perheenne saa tasta oppaasta matka-
evaitd arkeenne. Vaikka hankkeessa tuettiin nep-
sykirjon perheita, on opas tarkoitettu ihan kaikille
perheille, joissa lapsella on erityisen tuen tarvetta.
Opasta voi kayttaa esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

¢ Voitte kokoontua perheena yhdessa
tayttamaan opasta.

¢ Keskustelut saavat monesti erilaista voimaa,
kun ajatuksia on jakamassa muitakin perheita.
Opasta voi siis kayttaa keskustelujen pohjana
esimerkiksi vertaistukiryhmissa tai voit koota
ymparillesi muita samassa tilanteessa olevia
perheita.

¢ Tyontekijat voivat kayttaa opasta perheiden
kanssa tyoskentelyssa.

Lopuksi haluamme lampimasti kiittaa kaikkia
teitd perheitd, yhteistybkumppaneita, kollegoita
ja ammattilaisia, jotka olitte osa Loiste-hank-
keen matkaamme. Opimme teilta valtavasti ja
toivomme, ettd olemme voineet antaa myods
teille evaitd omalle matkallenne.

Loistetta eldmaddnne toivoen,
Maisa Kosola ja Marjo Kanerva

Loiste-matka on jaettu kuuteen eri teemaan. Jokaisen teeman alku

on tarkoitettu ensin aikuisille tutustuttavaksi, jonka jalkeen matkaoppaanne
Lore kertoo aiheesta lapsille. Opas sisdltaa tehtavia koko perheelle, mutta
jotkin tehtavat on tarkoitettu vain aikuisille. Matkan varrella kerromme
paljon toivon ja tunteiden merkityksesta jokapaivaisessa elamassa.
Toivomme teidan ottavan taman matkan erityisena
tutkimusretkena ja pysahtymisena teidan

perheen asioiden dareen.

Lore on innoissaan, hdn saa olla
teiddn matkaopas Loiste-matkalla.
Erityisen iloinen hdn on siitd, ettd
saa esitelld teille ystdvdnsd. Lorella
ja ystadvilld on paljon kerrottavaa
eri aiheista. He ouat keksineet myos
erilaisia tehtdvid, joita voitte tehdd
yhdessa perheen kesken. Lore on
valmis matkaan, oletko sindkin?
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xoko perhee’® >

Tassa on Loren ensimmainen tehtava:

Kun ajattelette teidan perhettdanne,
minkalaisia sanoja tulee mieleenne?
Kirjoittakaa ne tahan ylos:

"Mind olen Tunne
ja kohtaat myos
minut tdman
matkan aikana.”

Minun turvasuunnitelmam:

Vasta viimeisten vuosien aikana on aloitettu puhumaan
tunnetaitojen tarkeydesta. Nykyisin lapset kasittelevat
tunnetaitoja jo paivakodista ja koulusta alkaen. Me ai-
kuiset tulemme ehka perassa naissa taidoissa,vaikka ne
olisivat meillekin hyvin tarkeitd. Omia taitoja kannattaa
pohtia samalla, kun harjoittelet niita lapsen kanssa.

Tunnetaidot ovat hyvan itsetuntemuksen ja mielenter-
veyden perusta. Perheessa kannattaa panostaa siihen,
ettd kaikki tunteet ovat sallittuja ja niiden kanssa on
hyva opetella eldamaan. Mikdan tunne itsessdan ei ole
huono tai paha, mutta tunne voi aiheuttaa teon, joka
on paha. Siksi tarvitsemme taitoja kasitella tunteitamme.

Kun lapsella on erityisen tuen tarpeita, sita tarkeampaa,
ja ehkd myds enemman aikaa vaativaa, tunnetaitojen
opettelu on. Meidan aikuisten vain tarvitsee olla sitkeita
ja pitkajanteisia.

Tieddmme, helpommin sanottu kuin tehty. Tunne-tyypin
avulla haluamme jakaa teille muutaman vinkin tueksi
taitojen opetteluun. Monesti lapsi rauhoittuu kiukku-
tilanteessa vasta, kun aikuinen on itse rauhallinen. On
tarkeaa tehda turvasuunnitelma, jonka avulla pystyt
rauhoittamaan itsesi hankalissa tilanteissa. Se voi olla
esimerkiksi voimalause: “Mina selvian” tai Elton Johnia
mukaillen “I'm Still Standing”. Kirjaa alle oma turva-
suunnitelmasi.



"Mind olen Toivo. Haluan
kertoa teille toivon tarkeydestd
erilaisissa elamdntilanteissa.”

Lahjakkuudet, vahvuudet ja voimavarat

e

n n Helposti arjen hektisyyden keskelld, unohdamme Voimavaroja on ulkoisia ja sisaisia. Ne antavat
kiinnittdd huomiota omiin vahvuuksiimme ja voi- voimaa selviytymiseen arjen haasteista. Omis-
mavaroihimme. Monesti erityisperheilla voi olla ne- ta voimavaroista on tarkea pitaa kiinni, ja teh-

Toivo ei itseasiassa ole tunne gatiivinen kuva itsestaan, koska viranomaisille ja da asioita, joista nauttii.

erilaisiin hakemuksiin tarvitsee perustella lapsen

vaan ajattelutapa. Se on opittua ! ! 'a 1apsen
tai koko perheen tuen tarvetta, esimerkiksi miksi

ja se opitaan yleensa lapsuudessa.

Toivo on yhdistelma, joka koostuu

lapsi ei osaa tiettyja asioita tai miksi asiat eivat
suju niin kuin muilla lapsilla. My&s erityislapsen
kanssa toimivilta muilta aikuisilta helposti kuulee
lapsen osaamattomuudesta.

Mitd enemman teilld on voima-
varoja, sitd paremmin Restdtte
Ruormittavia asioita.

ja merkitys silloin, kun eldama koettelee. Se voi olla jopa \\"' \ .

tavoitteidenasettamisesta, sitkeydesta

ja sisukkuudesta tavoitteiden saavuttamiseksi,

seka uskosta omiin kykyihin. Toivolla on iso voima

yksi merkityksellisimmista pelastavista voimista elaman aallokoissa.

Vastapainona on tarkeda nahda kaikki hyva niin
lapsessa, sisaruksissa kuin aikuisissakin. Kun ai-
kuinen pitaa huolen omista voimavaroistaan, on
helpompi olla lasna arjessa ja tukea lasta hdanen
kasvussaan. Lentokoneessakin kehotetaan laitta-
maan happinaamari ensin itselle ja vasta sen jal-
keen auttamaan muita.

Vahvuudella tarkoitetaan asioita, joissa olemme

Toivo on mielentila, joka tarkoittaa sita, etta odottaa tulevaisuudelta hyvaa.
hyvia. Se voi olla jokin kyky, taito tai luonteen-

On olemassa jotain, jonka vuoksi ponnistella eteenpain, kohti jotain parempaa.
Pidathan huolta, etta toivo pysyy matkassasi mukana! '
piirre. Vahvuuksia voi hydédyntaa esimerkiksi

@ > koulussa, harrastuksessa, ihmissuhteissa ja toissa.
Joissain asioissa olemme luontaisesti lahjakkaita,

toisia asioita joudumme harjoittelemaan ennen
kuin niista tulee vahvuuksiamme.

Toivon mittari vanhemmille:

Piirra nuoli siihen kohtaan,

kuinka luottavainen / toiveikas

olet tulevaisuuden suhteen? .



Tassa on mun kaveri Liina Ma olen onnellinen! Opin viime viikolla, ettd mitka asiat

Luicelle ‘ Lahjakkuus. Han pitaa huolen on mun vahvuuksia. Haluatko kuulla? Ma olen tarkka maa-
Alkuis siitd, ettd me jokainen livahti jalkapallossa, tykkaan auttaa kavereita ja mua on
muistamme asiat, joissa kehuttu hyvista piirustustaidoista seka vitseista. Ou jee!

olemme hyvia. Tanaan mulla oli sellainen olo, ettd en osaa mitaan. Silloin

aloin pohtia niita asioita, joissa olen hyva ja mista mua on

Meilla aikuisilla on monenlaisia rooleja elamassa, esimerkiksi yksilo, tyo / tyéttomyys, puoliso ja vanhempi.
kehuttu. Heti tuli parempi mieli.

Jokaisen roolin tulisi olla tasapainoinen ja voimavarojen seka vahvuuksien tulisi olla kdytossa. Monissa
perheiss3, joissa lapsen erityisen tuen tarpeet haastavat arkea, voi olla, ettd vanhempirooli on ylikuormittu-
nut ja talloin yksilo- ja/tai puolisoroolit voivat olla kadoksissa. Liian kova paine esimerkiksi toista, voi aiheut-
taa sen, ettd omat voimavarat tulee ylitettya liiaksi ja sita kautta iskee uupumus.

Hyva Lore! On tarkea

muistaa, etta kaikessa ei voi ’
olla hyva, mutta on asioita,

joissa sa olet superhyval!

Mieti alle omia rooliasi. Mita rooleja sinulla on? Onko rooli ylikuormittunut, kadoksissa vai juuri oikeassa
tasapainossa? Minkalaisia vahvuuksia / voimavaroja rooli sisdltaa? Millaisia pienia muutoksia voisi tehda, jotta
rooli olisi tasapainoisempi?

4
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Wad aal

Lorella ja Liinalla on tehtdva koko teidan perheellenne. Listatkaa alle asioita, joissa te olette hyvia.
Jokainen perheenjasen saa kirjoittaa omat vahvuutensa. Katselkaa ja ihailkaa naita kaikkia asioita.




Tunnetaidot pitdisi olla jokaisen aikuisen vahvuus

g

1=En osaa ollenkaan, 10=0len erinomaisen hyvd kohtaamaan tunteeni

KN ENER e s
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Lapsi oppii suhtautumaan hyvaksyvasti omiin tun-
teisiinsa, kun hanta ymparoivat aikuiset ovat ym-
martavaisia hanen tunteidensa suhteen. Tama on
yksi hyvinvointimme peruselementeista.

Yleensa lapsen mukavat tunteet ovat helppo koh-
data, mutta vaikeiden tunteiden edessd saatam-
me olla hamillamme. Naissa tilanteissa saatamme
vahatelld tunnetta, neuvomme ennen kuin kuu-
telemme, koetamme kaantaa lapsen huomion
muualle tai jopa pilkata tunnetta. On kyseessa
mika tunne tahansa, se ei havia, vaikka emme sita
sallisi tai huomioisi. Se saattaa piiloutua pinnan
alle. Jokaisen tunteen taytyy tulla kuulluksi. Jos
ohitamme lapsen sen hetkisen tunteen, alkaa tunne
(ja lapsi) monesti huutaa kovempaa.

Kuinka hyva olet kohtaamaan omia tunteitasi?
Merkkaa alla olevaan asteikkoon.

QL _»
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Kuinka hyva olet kohtaamaan lapsesi tunteet? Merkkaa alla olevaan asteikkoon.

1=En osaa ollenkaan, 10=0len erinomaisen hyva kohtaamaan lapseni tunteet

KN EN SR s

T T -

Pohdi hetki kuinka omat vanhempasi tai lapsuudes-
sasi vaikuttaneet aikuiset ovat kohdanneet sinun
tunteesi lapsena, esimerkiksi kun olit vihainen, su-
rullinen, iloinen tai innostunut? Mita voisit oppia
naista tilanteista ja reaktioista, kun kohtaat oman
lapsesi tunteet?

Jos tunnetaidot eivdt
vield ole vahvuutesi,
suosittelemme, etta
aloitat harjoitella askel
Rerrallaan. Ndin pystyt
olemaan vield parempi
vanhempi lapsellesi.

Toivo on kannatteleva voima

Monen erityisperheen elama voi sisaltaa erilai-
sia vastoinkaymisia. Joskus voi tuntua silta, kun
yhdesta on selvinnyt, on toinen jo ihan nurkan
takana tai suoraan edessa. Naissa hetkissa on tar-
ked nahda toivo ja sen merkitys elamassa. Emme
tarkoita pakkopullamaista yltidpositiivisuutta
vaan haluamme teidan nakevan toivon kannat-
televana voimana. Se on hyvan elaman perusvoi-
mavara. Sitd voidaan pitdad kompassina, jossa on
ohjaava dynaaminen voima ja joka kannattelee
hyvaa elamaa. Toivo kannattaa mieltad omaksi
vahvuudeksi ja voimavaraksi.

Toivo alkaa kehittyd jo vauva-aikana, jolloin
saamme kokemuksia siita, ettd joku kuulee tar-
peemme, tunteemme ja on tavoitettavissa. Nais-
ta kokemuksista muodostuu luottamus eldmaan,
omaan itseen ja toisiin ihmisiin. Lapsuusajan
kokemukset turvallisuudesta, lammaésta ja huo-
lenpidosta, juurruttavat toivoa, jolloin se on jo
vahvasti ihmisessa.

opp; Mujg,
q, tartutta ha’.’loiteu,, E
Uista'a
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Ihminen haluaa luonnostaan kuulua johonkin
yhteis66n, esimerkiksi perheeseen, tydyhtei-
s6on, kaveripiiriin tai koululuokkaan. Kuulumi-
nen johonkin yhteisé6n ja olla osana sita, luo
meihin hyvaa oloa. Jos meilla on vield mahdol-
lisuus vaikuttaa itsedmme koskeviin asioihin,
nousee hyvinvointimme kummasti. On selvasg,
etta kaikkiin elamassamme tapahtuviin asioihin
emme pysty vaikuttamaan, mutta on tarkeaa
saada olla osana niissa, joissa se on mahdollista.

Yhteiskuntaan kuuluminen ja vaikuttaminen liit-
tyvat olennaisesti osallisuuteen. Se riippuu meis-
ta itsestdamme, kuinka vahvasti haluamme olla
mukana erilaisissa yhteiskunnallisissa asioissa.
Jos lapsella, nuorella tai aikuisella on sellainen
olo, ettd han ei voi vaikuttaa omaa elaméaansa
koskeviin paatoksiin tai tapahtumien kulkuun,
voi elama tuntua merkityksettomalta. Tama on
tarkeda perheen hyvinvoinnin kannalta. Jokai-
sella perheenjasenella pitaisi olla oikeus vaikut-
taa perheen asioihin ja tulla kuulluksi.

Lasta koskevissa asioissa on
tdarked kuulla heitd, huomata
heiddn mielipiteensd, ja kertoa,
etta heiddn ndkemyksensd on
huomioitu. Lapset kaipaavat
aitoja valinnan mahdollisuuksia.

Lapsen osallisuus on yhta
tirkedd kuin aikuisen! Se
lisdd Lapsen taitoja, ilise-
luottamusta ja osaamista
vastuun kantamisessa.

Taa tyyppi tassa on
mun frendi, sen nimi on Ossi
ja silla on tosi janna sukunimi, Osallisuus.

Han on kiva, mutta hanta voi olla valilla
vaikea ymmartaa. Voisitko sa kertoa
jotain itsestasi?

Toki Lore. Kiva nahda sua pitkista aikaa. Mita sulle kuuluu? Itseasiassa
osallisuus on juuri tata. Joku on kiinnostunut susta ja sun mielipiteista. Sulla
pitaa olla mahdollisuus kertoa sun asioista. On térkeaa, etta sua kuullaan e_rilai-
sissa yhteyksissa, kuten kotona, koulussa, kaveriporukassa seka harrastuksissa.

Mutta taa ei tarkoita sitd, etta voisit alkaa maarailemaan asioista. Jos si haluat
olla paattdméssa jostain, sun on myéskin kannettava vastuu sun paitoksesta.
Ma annan esimerkin, jos sa paatat alkaa harrastaa karatea ja sun vanhemmat
maksavat kaikki maksut, et voi seuraavalla viikolla vaihtaa jaskiekkoon. Toki
voit my6hemmin vaihtaa paatostasi ja vaihtaa jaakiekkoon, mutta vasta, kun
se on sovittu vanhempien kanssa.

o~

Ossin ja Loren tehtava koko perheelle:

xoko perheet® >

Vaikka vanhemmilla on lopullinen vastuu paatoksista, voi lapset silti osallistua joihinkin heita koskeviin
paatoksiin. Tarkastelkaa yhteisesti, mitd mieltd jokainen perheenjdsen on seuraavista asioista: séannot,
harrastukset, vapaa-aika ja kotityo6t.

15



Osallisuus on tunne

Kuten tieddmme, tunteet vaikuttavat kaikkeen
ja ovat myés mukana jokaisessa paatokses-
samme. Siitakin huolimatta vaikka olet joissain
asioissa tutkinut kaikki mahdolliset faktat ennen
lopullista paatostasi. Ottaessasi lapsesi tunteet
vakavasti, valitat hanelle samalla, etta otat ha-
net huomioon paatoksia tehdessa.

Tilanteissa, joissa olet eri mielta lapsesi kanssa,
voi hanen tunteiden hyviksymisensa olla erityi-
sen vaikeaa. Ennen kuin ldhdet puolustamaan
omaa kantaasi, pysahdy hetkeksi ajattelemaan,
ettd nama tilanteet ovat mieleton mahdollisuus
oppia omasta lapsesta ja hdanen tunteistaan. Han
ei ole vain vankdaamassa vastaan, vaan koettaa
kertoa sinulle omista tunteistaan. Tyytymatto-
myys ei poistu kieltamalld, se jaa hiertamaan
jonnekin sisalle.

Seuraavan kerran, kun lapsesi haluaa neuvotella
kodin saanndista, esimerkiksi kotiintuloajasta,
mieti hetki mitd lapsen pyynnon takana voisi
mahdollisesti olla. Onko han kateellinen kave-
reiden kotiintuloajasta tai voisiko taustalla olla
pelkoa ulkopuoliseksi jaamisestd? Ala pida tita
tunnetta merkityksettomana, vaikka olisitkin
turhautunut meneillaan olevasta keskustelusta,
joka on saatettu kdayda useitakin kertoja. Sinun
ei tarvitse jatkossa alkaa joustaa kotiintuloajasta,

mutta selita miksi haluat hanen tulevan sovittuna
aikana seka tue hanta kasittelemaan ikavat tun-
teet, esimerkiksi paatoksestasi seurannut petty-
mys ja pyynnon taustalla ollut tunne.

Myo6s osallisuus on tunne. Se syntyy siitd, kun
kokee kuuluvansa johonkin merkitykselliseen

yhteiso6n ja paase osallistumaan sen toimintaan.
Koemme ndissa tilanteissa iloa ja yhteenkuulu-
vuutta. Jos esimerkiksi lapsen tuen tarve rajoit-
taa perheenne mahdollisuutta olla osana teille
tarkeissa yhteisoissa, millaisia tunteita tama he-
rattda? Millaisia muutoksia tai tukea tarvitsisitte,
jotta osallistuminen olisi mahdollista?

o) P

Kokiessamme osallisuutta,
koemme toivoa

Toisten kanssa yhdessa oleminen luo meille toi-
voa. Jos saa mahdollisuuden olla tekemassa paa-
toksia, antaa se luottamusta ja toivoa tulevaisuu-
teen.

Enta jos toivoa ei ole? Lohduttavaa on, etta toi-
vo alkaa elpya keskustellessa toisten ihmisten
kanssa. On tarkead puhua hyvasta tulevaisuuden
kuvasta ja elamassa tapahtuneista asioista seka
pohtia miten asiat olivat, kun ne olisivat hyvin.
Voidessamme eldaa merkityksellista ja itselle sopi-
vaa eldmaa, alkaa toivo jalleen hiljaa heraamaan.
Vaikeissa hetkissa on tarkea nahda ja huomata
kaikki se mita asian eteen olemme jo tehneet
ja mika olisi vielda mahdollista tehda. Pienenkin
edistyksen huomaaminen on toivon kannalta tar-
keaa.

Toivo ei ole vain passiivista tunnetta vaan se sisal-
taa epatoivon sietamistd, tavoitteellisuutta seka
tulevaisuuteen suuntautumista. Toivo nakyy
ennen kaikkea tekoina ja toimintoina.

Yhdelld sanalla

Ruvaillen, toivo
on mahdollisuus.
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Itsetuntemus

@
27009 o
..... @

Lapselle on hyud opettaa
itsemydtdtuntoa jo ihan
pienestad piitden. Kiinnitd
huomiota siihen, kuinka
Lapsi puhuu itsestddn.

Hyva itsetuntemus on tarkeda oman hyvinvoinnin kannalta. Tama
koskee niin lasta kuin aikuistakin. Kun pystymme tarkastelemaan
omia vahvuuksiamme ja tuen tarpeitamme rehellisesti ja hyvaksyen,
voimme yleensa paremmin. Mita aikaisemmin lapsen kanssa pystyy
kasittelemaan hanen tuen tarpeitaan, sen helpompi hanen on ottaa
ne osaksi omaa identiteettidaan. On tarkeaa auttaa lasta nakemaan,
ettd kaikki ihmiset tarvitsevat joskus tukea eldmassaan ja avun pyy-
tdminen on normaalia. Hyva itsetuntemus auttaa my®os itsetuntoa
kehittymaan ja voimistumaan. Itsetuntemus koostuu arvoista, iden-
titeetistd, itsetunnosta, temperamentista ja tunnetaidoista.

* Arvot ovat niitd asioita, jotka ovat sinulle
tarkeitd ja merkityksellisia.

¢ |dentiteetti tarkoittaa sitd, millaiseksi ka-
sitat itsesi. Identiteetin perustana ovat ihmi-
sen omat persoonalliset ominaisuudet, jotka
voivat kehittyd vuorovaikutuksessa muiden
ihmisten kanssa.

e [tsetunto on totuudenmukainen arvio itses-
td. Onhan arvio itsestasi myénteinen?

e Temperamentti sisaltaa sinulle tyypillisia
kayttaytymispiirteitd. Kun tunnet tempera-
menttisi, auttaa se ymmartamaan miksi koet
asiat tietylla tavalla.

e Tunteet kulkevat mukanamme koko ajan
paivittaisissa toiminnoissamme. On tarkeaa
havaita ja tiedostaa omat tunteet, nain myos
itsetuntemus vahvistuu. Itsetuntemukseen
voisi lisdta myods itsemyotatunnon. Se tar-
koittaa ystavallistd ja lamminhenkista suh-
tautumista itseen. Itsemyotatunto on tarkea
erityisesti hyvinvointimme ja jaksamisemme
kannalta.taisissd toiminnoissamme. On tar-
keda havaita ja tiedostaa omat tunteet, nain
myds itsetuntemus vahvistuu.

g

ARVOT

ITSETUNTO

Onko arvio itsestasi totuuden-
mukainen? Onko se my6nteinen

Millaiset asiat ovat sinulle tér!(el'_ca_
ja merkityksellisia? Jo? lapsesi 0_!151
itsendistymassa, r-nillalsen elaméan-
ohjeen antaisit hanelle?

vai kielteinen?

TUNNETAIDOT

On kolme tapaa reagoida omiin ja lapsen tunteisiin. Ensimmainen
on torjunta, jolloin tyénnat tunteen pois. Toinen tapa on ylirea-
gointi, jolloin tapahtuu liiallinen myétaelaminen. Kolmas on tyyn-
nyttdminen, jolloin myonnat ja selitat kaikki tunteet. Nama voivat
vaihdella tunteen tai tilanteen mukaan. Pohdi eri tunteita ja omaa
tapaasi reagoida niihin. Voisitko tehda jonkinlaisia muutoksia?

Identi- Itse- Tempe-

L .
Arve teetti tunto ramentti

Pohdi seuraavia asioita ja kirjoita ne ylos tahan sivulle.

IDENTITEETT|

Mitka elimjsi tapahtumat ovat

vaikuttaneet oman i .
an identit isi
muodostumiseen? eetlisi

TEMPERAMENTTI

Temperamentti kertoo tavastamme
toimia ja reagoida erilaisissa tilan-
teissa.

Miten sina toimit naissa tilanteissa:
1) Paatosten tekeminen

2) Myo6hassa oleminen

3) Uusiin ihmisiin tutustuminen

4) Lasta koskevat neuvottelut

Tunne- Itse-
taidot tuntemus
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Moi llse Itsetuntemus.
> Sulla on nakojaan hyva fiilis.

Kiitos Lore!

Mulla on hyvi fiilis, koska olen oppinut

tunnistamaan asiat, joissa olen hyvi seki mihin asioihin
tarvitsen tukea. Olen siis oppinut tuntemaan itseni.

Itsensa hyvéksyminen ei ole aina helppoa, mutta se
on tarkeaa! Kun ajattelee itsestaan hyvii asioita, on
helpompi olla toisten ihmisten kanssa ja hyvaksya
heidén erilaiset piirteensi. M olen oppinut,

ettd olen hyva tyyppi!

L~

liselld ja Lorella on tehtdva koko perheelle. Millainen sina olet?
Miten kuvailisit itseasi? Jokainen perheenjasen kirjoittaa suurennuslaseihin
miten kuvailisi itsedan. Mita tulee ensimmaisenad mieleen omasta itsesta?

pe\’\\ee“e >
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Kohtaamalla hankalia tunteita, vahvistamme itsetuntemusta

Erityista tukea tarvitseva lapsi kohtaa arjessaan
monesti paljon enemman vastoinkdymisid, kuin
muut oman ikaiset lapset. He saattavat kuulla hei-
td ymparoiviltd ihmisiltd ihmettelyd miksi jokin
asia ei onnistu tai alkavat vertailemaan itsedaan
muihin lapsiin. Tama vaikuttaa herkasti lapsen itse-
tuntemukseen ja itsetuntoon. He saattavat puhua
itsestddn hyvinkin ikadvaan savyyn, joka aiheuttaa
meissa aikuisissa vahvan vastareaktion, jota voi olla
hankala kohdata.

Helposti naissa tilanteissa haluamme torjua niin
lapsen kuin omatkin tunteemme ja ehka mahdolli-
sesti siirtdd huomion toisaalle. Se ei kuitenkaan ole
tarkoituksenmukaista, vaan enemmankin huijaus-
ta. Vaikeiden tunteiden kohtaaminen auttaa mei-
ta selviytymaan niista. Jos pystyt naissa tilanteissa
kohtaamaan omasi ja lapsesi tunteet, on se mah-
dollisuus teidan valilldanne avoimeen ja laheiseen
suhteeseen.

Kuinka tukea lasta hankalissa tilanteissa? Pysahdy
ja nayta, etta olet hanen tukenaan ja valitat hanes-
ta. Kuuntele avoimin mielin mitd han haluaa ker-
toa, yrita olla tuskastumatta tai

ylireagoimatta. Ole ldsnd juuri siind hetkessa ja
tunteessa hanen kanssaan. Voit tarjota hénelle
mahdollisuuden tulla syliin. Kun tunne alkaa hel-
pottaa, voitte yhdessa miettia jotain puuhaa, jota
lapsi voi alkaa tehda.

Tunne itsessdan eldd meisséd noin kahdeksan mi-
nuuttia. Jos emme kasittele tai ruokimme sita jat-
kuvasti, voi se elad meissa vuosikymmenia. Erityis-
ta tukea tarvitsevan lapsen tulisi saada kehuja ja
muistutusta omista vahvuuksistaan, muutama kot-
tikarryllinen enemman kuin muiden lasten, jotta
heiddn mindkuvansa ei vaaristyisi.

Kehun antaminen haastavan paivan paalle voi tun-
tua ylivoimaiselta tehtavalta, mutta pyri sanoitta-
maan lapselle viimeistaan paivan paatteeksi muu-
tama asia, joissa han on onnistunut. Seuraavalla
sivulla puhutaan itsemy6tatunnosta ja sen
merkityksesta. Se on taito, joka olisi hyva ’ ’
opettaa myos lapsille pienesta pitaen.
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Armottomuudesta kohti toivoa ja itsemyotdtuntoa

Erityista tukea tarvitsevan lapsen vanhemmuus voi
vaikuttaa kokemukseen itsestdmme. Jaksaminen
voi olla haasteellista, mika saattaa nakya uupu-
misena, syyllisyyden tunteina tai itsekriittisyytena.
Naissa hetkissa voi olla vaikea vastaanottaa myo-
tatuntoa ja erityisesti itsemydtatunto voi tuntua
kaukaiselta ajatukselta.

On hyva muistaa, ettd itsemyotatunto on tar-
keda hyvinvointimme ja jaksamisemme kannalta.
Olemme taipuvaisimpia itsekriittisyyteen kuin it-
semydtatuntoon. On paljon helpompaa olla my6-
tatuntoisempi muita ihmisia kohtaan, esimerkiksi
perheenjasenia, ystavia tai tydkavereita. Milloin
olet viimeksi kannustanut itseasi tai sanonut itsel-
lesi jotain lohduttavaa?

"Suljet silmdsi ja hengitdt.

Kylla kaikesta sa vield selvidt.
Joku voimas vei vaik sa huusit ei.
Tdd on hulluuden highway.
Avaat silmadsi ja hengitat,

ehkd huomenna sd ymmadrradt.
Vield elossa oot. ”

-Haloo Helsinki

Painvastoin kuin monesti ajattelemme, ankaran
itsekriittisyyden tiedetdan heikentavan toimin-
takykya, myds vanhempana. Liialliset odotukset
itsed kohtaan voi myos kertoa toivon
puutteesta. Ensimmaisia askeleita itsemyotatun-
toa kohtaan, on havaita omaa armottomuuttaan
ajatuksissa seka tunteissa. lhmisind emme kos-
kaan tule valmiiksi vaan olemme puutteellisia ja
keskeneraisia. Silti olemme kuitenkin riittdvan
hyvia. Armottomuuden poistamisen sijaan, kan-
nattaa pyrkid ymmartamaan sita. Mita tapahtuu,
jos hellittaisin omasta armottomuudestani?

Mita sanoisit ystavallesi, jos han olisi samassa ela-
mantilanteessa kuin sind? On my®os tutkittu, etta
jaksamisen haasteilla ja vahaisella itsemyotatun-
nolla, voi olla merkittava negatiivinen vaikutus
vanhempien ja lasten vuorovaikutukseen.

g -

Mista biisista sina saat voimaa?
Mika on biisi, josta koet saavasi
lohdutusta taman hetkiseen elamaasi?

Synergia

Kaksi yhdessa on enemman kuin kaksi yksittdista tyyppia erilladn, tasta syntyy synergia.
Lahtdkohtaisesti energia on molemmin puolista ja saa pyérimaan oikeaan suuntaan.

Perheellenne laheiset ja merkitykselliset ihmiset muodostavat teidan sosiaalisen verkostonne.
Jokaisen perheenjasenen verkosto on erilainen. Monesti se koostuu perheen lisaksi esimerkiksi
sukulaisista, ystavista, harrastuskavereista, naapureista seka koulu- ja tyokavereista.

Verkosto my®s useimmiten muuttuu eldman varrella ja elamantilanteen mukaan. Toimiva
verkosto mahdollistaa sosiaalisen kanssakdymisen, luo turvaa seka antaa tukea sen hetkiseen
elamaan. Padasia ei ole verkoston koko, vaan se, kuinka verkosto pystyy vastaamaan teidén
perheenne tarpeisiin. Tarkeiden ihmisten kanssa pystymme jakamaan iloja ja suruja, seka
saamaan heiltd voimaa kohdatessamme haasteita.
Ketka ihmiset tuovat hyvaa energiaa teidan
elamaanne?

Erityisperheen ymparilld on monesti

eri viranomaistahoja ja tydntekijoita.
Koetteko, ettd myds ndma tyonteki-

jat kuuluvat verkostoonne? Millaista
energiaa saatte heilta?

Erityistd tukea tarvitseva
lapsen kanssa voi joutua
harjoittelemaan kaveri-
suhteiden muodostamista
ja ylldpitdmistd enemman
Ruin muiden lasten kanssa.
Kuinka verkostonne voisi
tukea lasta ndiden taitojen
harjoittelussa?
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> . - T - . Tassa on mun kaverit Simo ja Erkka. I
w 1(?r_na en_er:‘gl_a kanlr(\?ttgi suunnata nuhlln ?SI(').Ih!.n, joihin \I.ﬁlt itse vaikuttaa. — Me teemme monesti kivoja juttuja yhdesss, e
oisten ihmisten kéytSkseen emme vélttamatté pysty vaikuttamaan, mutta oko per kuten pelataan jalkapalloa, kaivellaan
voimme valita, miten suhtaudumme muihin ja miten haluamme heidat kohdata. kuoppia ja tutkitaan muurahaisia. (N«t

Pohdi ja kirjoita mita itse
haluat vieda mukanasi
kohtaamisiin:

* Perheenjasenten kanssa
¢ Ystavien kanssa

¢ Tyokavereiden kanssa

¢ Viranomaisten kanssa

Jos sinulla on hankala

tilanne jonkun ihmisen kanssa,
voit pohtia sita naiden kolmen
kohdan kautta:

Asiat, joihin voin
vaikuttaa paljon

Asiat, joihin voin
vaikuttaa vahan

Asiat, joihin
en voi
vaikuttaa

Joskus meille kylla tulee riitojakin. En yhtéién_ymr_né'\rtényt_ei_len,
ettd mista kaverit mulle suuttuivat. Mulle tuli tosi paha mieli.

Aiti selitti kuvien avulla, etta mita tilanteessa tapahtui ja mik-

si riita tuli. Meilla oli ollut Erkan kanssa eri kasitys siitd, missa

j 4n raja. Taman jalkeen miné pyysin Mun 9n"v.:i-ili.II§ "a_ik‘?"’} .
kohtaa menee jalkapallokentan raj | e .

ij i teisesti missa kohtaa raja menee. mi
AR ETEC PRI set suuttuvat mulle. Silloin

on tarkeaa, etta aikuiset
selittavat asian.

Moi Lore! Me on kylla huomattu, ettd sa et aina ymmarra miksi me
suututaan. Mutta me ollaan opittu ymmartamaan sua ja nykyisin
osataan selittaa sulle paremmin mika ei yhteisesti onnistunut. Erilai-

suudesta huolimatta on kuitenkin mukavaa, etta me ollaan kavereita
ja voidaan oppia ymmartamaan toisiamme.

Simolla olisi kysymys Lorelle ja Erkalle.

Mun on ollut vaikea I6ytaa ystavia.
Ennen kuin tutustuin teihin, mulla ei
oikein ollut kavereita. Miten voisi tutus-
tua uusiin ihmisiin ja I6ytaa kavereita?

Ma aloitin uuden harrastuksen, sirkuksen,
ja olen saanut monta kaveria sita kautta.

Mina harjoittelin kotona aidin kanssa,
etta milla tavalla voin pihalla pyytaa
muita mun kanssa pelaamaan jalkapalloa.

Tuhlaamme monesti energiaamme asioihin, joihin emme
pysty vaikuttamaan. Télldisen tilanteen hyvdksyminen luo
monesti rauhaa ja pystymme suuntaamaan huomiomme

muihin, tarkeimpiin asioihin.
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Koko perheell > Lorella, Erkalla ja Simolla on tehtdva koko perheelle:

Millainen kaveri on hyva _Ifuuntelija?
Oletko sina hyva kuuntelija?

Keta sina voisit
tanaan kehua?

Keta kaveria olet kannustanut ja miksi?
Kuka on kannustanut sinua?

Saako kaverista kertoa ikivis asioita muille

ihmisille? Jos kaveri kertoo sinulle salaisuuden

saako sen kertoa muille ihmisille?

Synergia syntyy hyvdlld keskusteluyhteydella

Turvalliset ihmissuhteet, joissa lapsi voi jakaa ilo-
ja ja suruja, toimivat perustana koko elamalle. On
tarkeas, ettd kaikkien tunteiden edessa saamme
avattua keskusteluyhteyden lapsen kanssa. Kiire-
tilanteissa tdma voi tuntua erityisen hankalalta,
mutta itseasiassa ne ovat juuri niita tilanteita, jois-
sa meidan aikuisten pitaisi pysahtya.

Kuvitellaan, etta aamulla teilla alkaa olla kiire kou-
luun ja toihin. Eteisessa lapsi ilmoittaa, ettd han ei
halua menna kouluun. Mika on ensimmainen tun-
teesi tai ajatuksesi? Mita sanot lapselle, kun tyot

ol
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painavat mielta ja ajatus on karkaamassa jo paivan
ensimmaiseen tehtavaan? Tilanne on ehka helppo
sivuuttaa ja sanoa, etta kylla sinne kouluun vain on
mentava.

Tunteita vastaan on kuitenkin vaikea taistella ja se
saastaa harvoin aikaa. Jalleen kerran pysahdy het-
keksi ja avaa keskusteluyhteys lapsesi kanssa. Voit
sanoa hanelle, esimerkiksi “Sinua taitaa vasyttaa
tadnd aamuna?” tai "Et taida tykata tasta paivasta,
koska on matematiikkaa?” Vaikka arvauksesi olisi
vaara, on yhteys kuitenkin avattu ja sinun on mah-
dollista saada tietoosi mika haluttomuuden takana on.

On hyva muistaa, etta kukaan meista ei ole taydel-
linen ja jokainen tekee virheitd. On hetkia, kun ei
huomaa lapsen kertomaa tunnetta ja arjen monet
asiat painavat mielessa. Oma tunne on saattanut
menna lapsen tunteen edelle. Naissa tilanteissa
meidan aikuisten on hyva ottaa esiin paikkaussar-
ja. Jos huomaat téllaisen tilanteen tapahtuneen,
on reilua myontaa lapselle olleensa vaarassa tai
epdoikeudenmukainen ja pyytaa anteeksi. Nailla
korjausliikkeilld on enemman valia, kuin itse vir-
heelld. Myo6s lapsi ottaa naista tilanteista mallia,
jolloin han pystyy oppia toimimaan samoin.




Toivo tarvitsee ympdrilleen muita ihmisia

Hankalassa elaméantilanteessa ei kannata jaada yk-
sin, vaan koettaa I6ytda muita ihmisia ymparilleen.
Erityisesti vertaistuella tiedetdan olevan valtava
voima niin jaksamisen kuin toivonkin kannalta.

Toivo on hyvin keskeistd toisten ihmisten kanssa
toimimisessa, se ei ole vain yksittdisen ihmisen yk-
sittdinen voima. Toivo tarkoittaa kykya olla yhdessa
muiden ihmisten kanssa, vaikka tilanne tuntuisi epa-
toivottomalta.

Toisten ihmisten kanssa toivo kehittyy, lisdantyy ja
tarttuu. Toivo kehittyy erityisesti silloin, kun tun-
nemme, tullemme kuulluksi ja nahdyiksi seka meil-
I8 on merkitysta toiselle ihmisille.

Molemminpuolinen luottamus on ensiarvoisen tar-
keda. Kohtaamisen, kuulemisen ja ndkemisen het-
kia tarvitsevat niin lapset kuin aikuisetkin. Silloin,
kun lapsi miettii omaa erityisyyttaan, on tarkea
auttaa hanta nakemaan toivo ja oma parjadminen
tulevaisuudessa. On merkityksellista, etta saat olla
sellaisten ihmisten ymparéimana, jotka luovat ja ylla-
pitavat toivoa.

\ NNV

¢

"Yhdessa jaettu
toivottomuus
luo toivoa.”

-Maaret Kallio

Jokainen meista tarvitsee joskus tukea muilta
ihmisiltd. Tama voi olla valilla hankala myontaa
itselleen ja kynnys avun pyytamiseen voi olla iso.
Koetamme sinnitelld mahdollisimman pitkalle it-
seksemme ja vasta pakon edessa lahdemme ha-
kemaan apua.

Loiste-matkalla olemme jo puhuneet siita, etta
mitd enemman vanhemmilla on voimavaroja ja
"happinaamari” on puettu ensin itselle, on hel-
pompi tukea lasta hdnen haasteissaan. Nain ollen
rohkaisemme pyytdmaan apua mieluummin hie-
man liian aikaisin kuin liilan myéhaan.

Yleensd ymparillamme olevat ihmiset halua-
vat auttaa mielelladn, mutta he eivat voi tietada
avun tarpeestamme, jos emme sita heille kerro.
Tarvitsemme eldaman varrella niin virallista kuin
epavirallistakin tukea ja ne ovat molemmat yhta
tarkeitd. Virallinen tuki voi olla esimerkiksi per-
hety6ta, neuvolakdynteja, sosiaalista kuntoutus-
ta tai vammais- ja sosiaalipalveluita. Epavirallinen
tuki sisaltdd avun naapureilta, sukulaisilta, jarjes-
toilta tai lapsen kaverien vanhemmilta.

Joskus voi olla vaikea kertoa lapsen erityisyydes-
ta ja erityisen tuen tarpeista lahipiirille. Heilta on
saattanut ehka aiemmin tulla erikoisia neuvoja
tai vahattelevia sanoja lapseen liittyen. On kui-
tenkin tarkea miettia, kuinka lahipiirille voidaan
jakaa asianmukainen ja tarpeellinen tieto niin
lapsen kuin koko perheen tilanteesta. Riittava
tieto auttaa myds muita aikuisia hyvaksymaan
lapsen erityisyyden.

Tuen tarpeet

Onko lapsella
keinoja, joilla hdn

pystyy pyytamaddn
tukea itselleen?
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g J isi ista tunnistatte,
wl Millaisista merkeista tunnis .
etta teidan perheenne tarvitsee tukea?

Minkalaisen tuen avulla
voisitte saavuttaa viela
paremman arjen?

Minkalaista tukea
teidan perheenne
saa talla hetkella?

Moro! Ma olen Topi ja mulla on kavelykeppi, koska ma
tarvitsen tukea eldamassani. Tarvitsen tukea liikkumisessa,
mutta myoskin monessa, monessa muussa asiassa,

esimerkiksi muiden kuuntelussa, kellonajoissa seka laksyissa.
Mulle se on ihan ok, etta ma tarvitsen muilta ihmisilta tukea.

Ja nyt ma kerron sulle salaisuuden, olen huomannut,

ettd myos vanhemmat tarvitsevat tukea monessakin asiassa,
esimerkiksi diti ei osaa yhtaan kayttaa tietokonetta ja iska

ei osaa pesta pyykkia! Oletko sa huomannut missa asioissa
sun vanhemmat tarvitsevat tukea? Mulla olisi kysymys Lorelle,
minkalaisissa asioissa sina tarvitset tukea elamassasi?

Onko ollut helppo pyytda apua muilta ihmisilta?

Moi! Viimeksi sain apua ukilta laksyjen
tekemisessa. Oli tosi kivaa, etta ukki auttoi,
koska yksin en olisi osannut. Kummitati auttoi
mua yksi paiva kasittelemaan yhden surullisen
asian. Se tuntui yksin liian isolta, mutta helpotti
kummasti, kun siita sai kertoa hanelle.

Musta on myos kiva auttaa toisia
ihmisia, esimerkiksi Erkkaa autoin
yksi paiva loytamaan pipon, kun

han oli taas kerran sen hukannut.

Auttamisesta tulee jotenkin tosi
hyva mieli itselle!
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woko perheetl® >

Lorella ja Topilla on tehtava koko perheelle.

Mihin asiaan sina olet Millaisiin asioihin
tarvinnut tukea viimeksi?

Kenelta sait apua?

yleensa tarvitset tukea?

Ke_ttéi sind olet auttanut viimeksi?
Millainen mieli siit3 tuli?

Tunnetaitojen opettelu vaatii pitkdjdnteisyytta

Joskus voi tuntua silta, etta arki erityistd tukea tarvitsevan lapsen kanssa on
pelkkaa eri asioiden opettelua. Fyysisten taitojen opettelun lisdksi, taytyisi B
opetella myés muun muassa sosiaalisia taitoja. Vaikka matka tuntuisi vuo-

ren valloitukselta, haluamme valaa uskoasi sen suhteen, etta kaikki se tyé Q ¢
varmasti kannattaa ja kantaa jonain paivana hedelmaa. Jatka hyvaa tyotasi! o'(.

Yksi tunnetaitoja tukeva asia on opettaa lapselle stressin saatelyn keino-
ja, koska hanella ei ole niitd automaattisesti. Stressitilan ollessa korkeal-
la, on omia tunteita ja kaytosta vaikea hallita. Lapsen kanssa on hyva
pohtia ja sanoittaa, minkalaiset tilanteet kuormittavat hanta. Mietti-
kaa yhdessa myos keinoja, joiden avulla stressia voi laskea, esimer-
kiksi musiikin kuuntelu, pelaaminen tai ulkoilu. Samaa keskustelua

on hyva kdyda myos muiden aikuisten kanssa, jotka ovat mukana
lapsen elamassa.

Stressin noustessa niin lapsi kuin aikuinenkin voi kokea ahdistus-
ta ja artymysta. Tama voi nakya erityisesti hankalissa tilanteissa.
Naissa kohdin olisi ensiarvoisen tarkeaa pyytaa apua, mutta kor-
keassa stressitilassa se voi vaikeutua. Myos toiminnanohjauk-
sen taidot voivat kadota. Lapsen kohdatessa kuormittavan
tilanteen, vaatimusten sijaan, lahesty tilannetta mydtatunto "Toivo auttaa meita

edelld ja lainaa omia toiminnanohjauksen taitojasi. Pohtikaa .

yhdessjé, miten jokainen perheenjéjsen lataa omija akkujaan? vahvistamaan luottamusta
Onko téhan riittavasti mahdollisuuksia? elamadn, toisiin ja itseen.”

-Maaret Kallio

Toivon kRantavuuteen tarvitsemme toisten tukea

Tarvitsemme toisen ihmisen tukea vahvistamaan ja kannattelemaan toivoa puolestamme. On tarkeaa oivaltaa, etta
oman heikkouden jakaminen vahvistaa meita sisalta eika sen myéntaminen ole heikkoutta. Toisen ihmisen ajatuksia
ja tunteita on vaikea lukea, tarvitsemme siis opettelua, ettd pystymme jakamaan omaa sisintamme toiselle ihmiselle.
Liika sinnittely voi kostautua jossain vaiheessa esimerkiksi uupumuksena tai masentuneisuutena. Kaikkein pahin hinta
on yksinaisyys.

Toivon yksi keskeisin elementti on huolenpito. Kumpikin rooli on tarkea, huolenpidon antaja ja vastaanottaja. Toivo on
lupaus elda hyvaa, tuntevaa, aitoa ja merkityksellista elamaa. Vahvuuksineen, heikkouksineen, tukea antaen ja saaden,

yhdessa toisten kanssa.
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Eldmdssa eteenpadin

Loiste-matkan viimeinen osa suuntaa katseita
eteenpain tulevaisuuteen. Pysahdymme het-
keksi unelmoimaan. Jotta unelmointi onnistuisi,
meidan taytyy uskaltaa toivoa itsellemme hyvas,
tarkastella rohkeasti elamaamme seka herkistya
omille tarpeillemme. Tarvitsemme myds kykya
kuvitella, millaista eldama olisi parhaimmillaan.
On hyva muistaa, etta kaikkien unelmien ei tar-
vitse toteutua, voidaksemme elaa hyvaa elamaa.
Mydskaan unelman koolla ei ole valia, kaikki las-
ketaan.

Voi tuntua pelottavalta sanoa oma unelma aa-
neen, jos se ei toteudukaan ja joutuu pettymaan.
Tuttu sanonta kuuluu "Tarkeinta ei ole paamaa-
ra vaan matka”. Myoés unelmoinnin kohdalla voi
kayttaa tata sanontaa. Joskus se matka kohti
unelman toteutumista, voi olla arvokkaampi ja
tarkeampi, kuin lopulta unelman toteutuminen.
Tuon matkan aikana monesti itsetuntemuksem-
me kehittyy, 16yddamme mielekkddmme arjen
seka tunteemme, ajatuksemme, arvomme ja ela-
manvalintamme saattavat kirkastua tai tarken-
tua.

Emme voi ennustaa, emmeka taysin tietda, mita
tulevaisuus tuo tullessaan. Kaikkiin asioihin
emme aina voi itse vaikuttaa, mutta meilla on
kuitenkin mahdollisuus unelmoida, visioida ja
asettaa tavoitteita luodaksemme mahdollisim-
man hyvan elaman itsellemme ja laheisillemme.
Toivomme, ettd muistat kaksi asiaa, toivon ja
unelmoinnin. Kumpaakaan ei saa unohtaa eika
lopettaa.

Tue lasta nakemadn
kaikRi ne asiat, jotka
ovat hyvin teiddn ja
hdnen elamdssadan.

Ma olen Unelma. Tiedatkd, mulla on monta haavetta ja
unelmaa elamassa. Ma haaveilen uudesta repusta, ponis-
ta, risteilystd, kaakaosta sekd uudesta kaverista. Kuten
huomaat, jotkut haaveet ovat isoja ja toiset taas pienia.

On tarked unelmoida ja haaveilla. Kaikki haaveet eivat
toteudu, eikd sille mahda mitaan. On kuitenkin hyva
muistaa, ettd unelmia ei saa jattda vain omaan paahan
vaan ne pitaa sanoa daneen. Muille kerrottuna ne saatta-
vat toteutua helpommin. Nyt me, Unelma ja Lore, haluai-
simme kuulla mista sa unelmoit!

Lorella ja Unelmalla on tehtédva koko perheelle:
Nyt unelmoikaa yhdessa! Unelmoikaa isosti ja vahvasti!

Merkatkaa haavepilviin mita naista voisi toteuttaa? Jos jotain
ei voi toteuttaa kokonaan, voisiko sen toteuttaa osittain?
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Jokainen meista tarvitsee resilienssia

p

Resilienssi auttaa meita selviytymaan myonteisesti
vaikeissa tilanteissa. Haasteiden edessa resilienssi
auttaa joustamaan, selviytymaan ja palautumaan.
Pystymme paremmin orientoitumaan uudelleen
muutosten edessa.

Itsetuntemuksen lisdksi resilienssia vahvistaa
muun muassa lepo, palautuminen ja lilkkkuminen.
Lapsen resilienssia tukee parhaiten lammin ja vah-
va ihmissuhde. Taman muodostumiseen riittaa jo
yksi turvallinen aikuinen. Resilienssin avulla lapsi
pystyy selviytymaan pettymyksista ja epaonnistu-
misesta paremmin.

Resilienssia kuvaa hyvin taipuisa puu, joka saassa
kuin saassa voi taipua eri suuntiin, mutta lopulta
se palautuu aina pystyyn ja myrskystd huolimat-
ta jatkaa kasvuaan. Puun taipumiseen ja palau-
tumiseen vaikuttaa yksil6lliset piirteemme, kyvyt
ja taitomme. Kuinka sina reagoit hankaliin tilan-
teisiin? Lamaudutko vai alatko tarkastella asioita
eri nakokulmista ja lahdet kokeilemaan erilaisia
vaihtoehtoja? Resilientti ihminen alkaa etsia rat-
kaisuja samalla, kun han tuntee selviytyvansa ja
pystyvansa toimimaan tilanteessa. Hanelld on
my0s kyky 16ytaa toiveikkuutta. On tarkeaa, etta
haastavissa tilanteissa on tunne, etta vaikeudesta
voi puhua seka pyytaa ja vastaanottaa apua.

Kuinka resilienssia voi vahvistaa? Mieti ensin,
kuinka asennoidut haasteiden edessa ja mika
sinua motivoi? Kaikesta ei tarvitse selviytya yk-
sin, avun pyytaminen on hyvaksyttavaa. Kaik-
kein tarkeintd on tunnistaa omat vahvuutensa
ja saada ne kayttéon tilanteessa. Ennen kaikkea
pyri hyvaksymaan muutokset seka siihen liittyvat

tunteet. Muutoksia tulee meille kaikille, ja turha
vastavaittely vain kuluttaa energiaa. Resilienssiin
tarvitaan myds iso ripaus myoétatuntoa seka kykya
vaalia toiveikkuutta.

Yksi syy siihen, etta olemme kayneet lapi tunnetai-
toihin liittyvia asioita on se, etta lapsen muuttaessa
pois kotoa, voit todeta hanella olevan hyvat tunne-
taidot, joiden eteen olette yhdessa tehneet toita.

Toivo antaa uskoa unelmiin

Toivo on tassa hetkessd, se katsoo mennee-
seen ja on himpun verran jo tulevaisuudessa.
Toivo on suunnan nayttdja tulevaisuuteen ja
se pyrkii sita kohti. On tarkea nahda mennyt ja
pohtia mitka asiat ovat vaikuttaneet elamaam-
me ja muokanneet meita.

Minkalaisia asioita mennyt on opettanut sinun
vahvuuksistasi? Onnellisuus koetaan tassa ja
nyt. Kaikkein eniten voimme vaikuttaa tédhan
hetkeen, mutta on hyva ymmartaa, etta men-
nyt vaikuttaa tdssakin paivassa ja jokainen
CENENELCEERTIEEER

Millaisin lasein katselet tulevaisuuteen? On
tirkeda antaa mielen kuljeskella mennessa,
nykyhetkessa ja tulevaisuudessa. Se luo ym-
parillemme toivoa ja pystymme asettamaan
tavoitteita seka katsetta tulevaan. Padsemme
pitkalle sill3, etta olemme tehneet sovun men-
neen kanssa ja tietoisesti vaikutamme tulevai-
suuteen.

Toivolla ja
unelmilla
on valtava
vaikutus
arkeemme.
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