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Vanhemman tunnesaately ja arjen voimavarat

Millaisia odotuksia/toiveita sinulla on talta uhmaillalta?
* Onko sinulla mielessa jokin aiheeseen liittyva kysymys, johon haluaisit saada
vastauksen?

Kymenlaakson
‘J perhekeskus



Tunnesaately

 Tunnesaately tarkoittaa kykya
havainnoida, ilmaista ja sdadella omia
tunnetiloja.

* Tunnesaately kehittyy temperamentin ja
lapsuuden kasvuolojen
vhteisvaikutuksesta.

« Kuormitus ja stressi vaikuttavat
merkittavasti saatelykykyyn.

 Tunnesaately on taito, jota voi harjoitella!




Tunnesaditelyyn a1 ® Jokaisella om

| yksilollinen &

vaikuttaa monet asiat

Ampdria tayttaa:
* Hankalat, mutta myos myonteiset tunnekokemukset

« Kuormitus (erilaiset tapahtumat, muutokset, arsykkeet, huonot younet)

Kun ampari tayttyy, siita roiskuu tunteita ja
kaytosta yli laitojen — huuto, itku, ahdistus,
levottomuus, kiukku

—_—




Vanhemman rooli

 Vanhempi ottaa vastaan lapsen kaikenlaiset
tunteet: tukee, lohduttaa ja on |asna
» Suodattaa pois liian tunnekuohun, sanoittaa ja

peilaa ne lapselle takaisin ymmarrettavassa ja
turvallisessa muodossa.

£ Kymenlaakson
«F Perhekeskus




Lapsuuden vaikutus omaan

saatelykykyyn ja
vanhemmuuteen

 Vanhemmuus usein aktivoi omia lapsuusmuistoja
niin selkeina muistikuvina kuin pintaan
nousevina tunteina, kasvatusmielipiteina tai
toimintatapoina.

* Miten lapsuuden kodissasi ilmaistiin tunteita?

 Mika oli sallittua, mika kenties ei ollut?

» Miksi valilla toimin niin kuin toimin?

« Mita tapahtuu jos toimisinkin toisin?

e Miten haluaisin toimia?




Arjen voimavarat

Arjen sujuvuus ja elaman hallittavuus

(uni, ravinto, harrastukset, tyo, talous,
ihmissuhteet)

Vanhemman oma terveydentila

(kivut, mielenterveydenongelmat, sairaudet)

ltseluottamus ja pystyvyyden kokemus
* Elaman merkityksellisyys

7 Kymenlaakson
«F Perhekeskus
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Mita tunteita minussa
heraa?
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Tunteiden
saateleminen

Myonteisia ja haitallisia
tunnesaatelykeinoja

Mika on sinun konstisi
vahentaa stressia, purkaa
tayttynytta sailiota?

Ennakoiva tunteiden saately

Fyysiset keinot Psyykkiset keinot

Salilla kaynti Mindfulness-
harjoitukset
Rauhallinen
venyttely Leipominen
Juoksulenkki Lukeminen

Hyvat younet Musiikin kuuntelu
Ulkoilu Elokuvan
katsominen
Hieronta

Luovat asiat:
Kirjoittaminen,
maalaaminen,

musiikki

Lammin juoma

Kaikenlainen itselle
mieluisa tekeminen!

Sosiaaliset keinot

Ystavan kanssa
kahvittelu

Ryhmaliikunta tai
joukkuelajit

Puhelu tarkealle
ihmiselle

Yksin oleminen

Lemmikkien kanssa
puuhailu

lapsen psyykkisen ja

tulee olla etusijalla

fyysisen turvallisuuden

Tunteiden saately kuormittavassa tilanteessa

Fyysiset keinot

Kylman veden juonti
Jaapalat kateen
Vakeva pastilli

Kymmeneen
laskeminen

Rauhallinen
hengittely

Stressipallon
puristelu

Tyynyyn huutaminen

Tilanteesta harkinnan
mukaan poistuminen

Auttavat ajatukset

Turvaesine:
esimerkiksi koru,
joka muistuttaa

mukavasta hetkesta

Lapsen nakdkulman
pitaminen mielessa:
lapsi ei tarkoita
pahaa, taustalla on
jokin tunne ja tarve

Selvian tasta

Vaikka nyt on
vaikeaa, olen silti
riittavan hyva
vanhempi



Turva-alue Turvatarkastus
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Millainen koen ole- Turhautuminen Arsyyntyminen Viha Raivo
vani kun aggressio Millainen koen olevani  Millainen koen olevani Millainen koen olevani  Millainen koen oleva-
on nollassa? kun turhaudun? kun arsyynnyn? kun olen vihainen? ni kun olen raivois-
Miten kayttaydyn, Miten kaytokseni Miten kaytokseni Miten kaytokseni sani?
miten toiset minut muuttuu, miten toiset muuttuu, miten toiset muuttuu, miten toiset  Miten kaytokseni
kuvailisivat? minut kuvailisivat? minut kuvailisivat? minut kuvailisivat? muuttuu, miten toiset

Millaisia kehon tun-
temuksia koen?

RAKENTAVA AGGRESSIO

Millaisia kehon tunte-
muksia koen?

Millaisia kehon tunte-
muksia koen?
Vetaytyminen? A3nen-
savy, yms

PASSIIVINEN AGGRESSIO

Millaisia kehon tunte-
muksia koen?

Mista toiset huomaa-
vat vihaisuuteni?

minut kuvailisivat?
Millaisia kehon tunte-
muksia koen?

Mita olen raivoissani
tehnyt?

TUHOAVA AGGRESSIO



Miksi mind aina
epdonnis’run tdssd...

he

 Miten puhun itselleni?

* Huoli- ja katastrofiajattelu

* Sosiaalinen vertailu ja riittamattomyyden tunne

 Kiitollisuus ja toiveikkuus lisdantyy, kun niita harjoittelee.
Esim. kiitollisuuspaivakirja

Sisdinen pu

Jaksoin hienosti oftaa
vastaan lapsen kiukkuamisen
Olenpa ollut tiukilla, mutta tanddn!
Mind olen ihan selvidin kylld fistakin!
surkea diti! Teen parhaani ja se

riittdd.



Sisainen puhe

Millainen sisdainen
puhe/voimalauseet

on haastavissa tilanteissa
sinun voimavarasi?

menti.com
6931 1870




Ajatusten, tunteiden ja toiminnan yhteys

Tilanne: On jo kiire. Lapsi pitkittdd hoitoon Idhtod karkaamalla eteisestd eikd suostu pukemaan ja alkaa itkea.

Vanhemman haitallinen ajatus tilanteessa Vanhemman auttava ajatus tilanteessa voisi olla:
saattaisi olla: “Miksi sen pitaa taas olla “Onkohan lapseni kuormittunut tai vasynyt ja tilanne
tuollainen, miksi se on niin vaikea?!” Tama on siksi hanelle hankala?” Tama ajatus lisda empatian
ajatus lisaa turhautumisen/arsytyksen/ vihan tunnetta ja voi vahvistaa vanhemman ja lapsen valista
tunnetta ja voi heikentdd vanhemman ja lapsen tunneyhteytta. Vanhempi voi pyrkia toimimaan lapsen
valista tunneyhteytta. Vanhempi saattaa yrittaa tarpeista lahtdisin ja lapsi saada kokemuksen nahdyksi
vaikuttaa lapsen kaytokseen huomaamatta ja autetuksi tulemisesta.

lapsen tarpeita ja lapsi voi turhautua
entisestaan, silla vanhempi el ymmarra hanta.

Kuten huomaat se asenne, milla vanhempi tulee
tilanteeseen vaikuttaa merkittavasti
vuorovaikutukseen ja sitd kautta aikuisen/lapsen
toimintaan. Tama jos jokin keino kannattaa ottaa

kayttoon!




Mista apua?

* Avoin kohtaamispaikkatoiminta ja kohdennettu ryhmatoiminta
 Linkit alueen lukkareihin:

Haluan vertaistukea/koen yksinadisyytta https://www.kymenlaaksonperhekeskus.fi/kohtaamispaikat
 Ryhmat loytyvit: Ajankohtaista osiosta

» Parisuhteentuen liikennevalot:
https://www.kymenlaaksonperhekeskus.fi/ammattilaisille/ammattilaisille-

sovinnollinen-ero-ja-vanhemmuuden-jatkuminen
« Tukea parisuhteeseen palveluista (perheneuvola,
perheasianneuvottelukeskus, perhetyo

Parisuhteessamme on haasteita

* Neuvola, varhaiskasvatus, perheneuvola, perheohjaajat,
kotipalvelu, Vikivaltatyon (kts. hyvinvointialueen sivut)

Ota huolet puheeksi « Palvelukeskus Pysakki:
https://ensijaturvakotienliitto.fi/kymenlaaksonensijaturvakoti/nai

n-me-autamme/vakivaltatyon-palvelukeskus-pysakki/

 Digitaalinen apu (erilliselld dialla)

Matalankynnyksen tietoa ja tukea - Perhepulma:
https://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/perhepulma

) © @ Kymenlaakson perhekeskus

Tutustu meiddn Perhekeskukseen T —_
Q? u ja poLveLuihimme'. —_ KXY p




Tietoa ja tukea: 2 Perhekeskus

KIRJAT
« Fanni kirjasarja. Julia P6yhonen ja Heidi Livingston
Aada ja kiukkuleijona. Riikka Riihonen ja Kaisla Suokas. 2021.
Kuinka kiukku kesytetiaan? Lapsen aggressiokasvatus. Riikka Riihonen ja Minna Koskinen. 2021.

Ilhmeelliset vuodet ongelmanratkaisuopas 2-8 vuotiaiden lasten vanhemmille. Webster Stratton.

Lapsen kaltoinkohtelun katkaiseminen kasikirja. Toim. Merja Kortelainen ja Niina Remsu ( Ensi- ja turvakotien liitto ry)

Turvallisille raiteille Iahisuhdevakivallan katkaisuohjelman kasikirja. Toim. Terhi Aulaskoski, Tiina Muukkonen, Veli Matti Toikka ja Katri
Kyllonen (Ensi ja turvakotien liitto ry)

NETTIVINKIT
» Digitaalinen perhekeskus: www.perhekeskus.kymenhva.fi

Kiukkukirja. Raisa Cacciotore . Saatavilla netissa ilmaiseksi: www.hyvakysymys.fi/artikkeli/kiukkukirja

MLL vanhempien sivut, esim. www.mll.fi/vanhemmille/vinkkeja-lapsiperheen-arkeen/lapsi-on-uhmaiassa

Tunnejataida.fi -> https://www.tunnejataida.fi/tunteet

Keinoja omaan rauhoittumiseen: https://www.mielenterveystalo.fi/lapset/vanhemmille/vanhemmuuden tuki/kun pinna palaa-

keinoja rauhoittumiseen/Pages/default.aspx

« Lapsen kayttaytymisen taakse kurkistaminen: https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa lapsiperheen elamasta/vanhemmuus ja

kasvatus/mentalisaatio vanhemmuudessa/lapsen kayttaytymisen taakse kurkistaminen/

OMAHOITO-OHJELMAT & VIDEOAUTTAMINEN
« ENJAKSA.FI VIDEOT
* Mielenterveystalon omahoito-ohjelmat: www.mielenterveystalo.fi/fi/lapsiperheiden-omahoito-ohjelmat



http://www.perhekeskus.kymenhva.fi/
http://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/kiukkukirja
http://www.mll.fi/vanhemmille/vinkkeja-lapsiperheen-arkeen/lapsi-on-uhmaiassa
http://www.mll.fi/vanhemmille/vinkkeja-lapsiperheen-arkeen/lapsi-on-uhmaiassa
http://www.mll.fi/vanhemmille/vinkkeja-lapsiperheen-arkeen/lapsi-on-uhmaiassa
http://www.mll.fi/vanhemmille/vinkkeja-lapsiperheen-arkeen/lapsi-on-uhmaiassa
http://www.mll.fi/vanhemmille/vinkkeja-lapsiperheen-arkeen/lapsi-on-uhmaiassa
http://www.mll.fi/vanhemmille/vinkkeja-lapsiperheen-arkeen/lapsi-on-uhmaiassa
http://www.mll.fi/vanhemmille/vinkkeja-lapsiperheen-arkeen/lapsi-on-uhmaiassa
http://www.mll.fi/vanhemmille/vinkkeja-lapsiperheen-arkeen/lapsi-on-uhmaiassa
http://www.mll.fi/vanhemmille/vinkkeja-lapsiperheen-arkeen/lapsi-on-uhmaiassa
https://www.tunnejataida.fi/tunteet
https://www.mielenterveystalo.fi/lapset/vanhemmille/vanhemmuuden_tuki/kun_pinna_palaa-keinoja_rauhoittumiseen/Pages/default.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/lapset/vanhemmille/vanhemmuuden_tuki/kun_pinna_palaa-keinoja_rauhoittumiseen/Pages/default.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/lapset/vanhemmille/vanhemmuuden_tuki/kun_pinna_palaa-keinoja_rauhoittumiseen/Pages/default.aspx
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa%20lapsiperheen%20elamasta/vanhemmuus%20ja%20kasvatus/mentalisaatio%20vanhemmuudessa/lapsen%20kayttaytymisen%20taakse%20kurkistaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa%20lapsiperheen%20elamasta/vanhemmuus%20ja%20kasvatus/mentalisaatio%20vanhemmuudessa/lapsen%20kayttaytymisen%20taakse%20kurkistaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa%20lapsiperheen%20elamasta/vanhemmuus%20ja%20kasvatus/mentalisaatio%20vanhemmuudessa/lapsen%20kayttaytymisen%20taakse%20kurkistaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa%20lapsiperheen%20elamasta/vanhemmuus%20ja%20kasvatus/mentalisaatio%20vanhemmuudessa/lapsen%20kayttaytymisen%20taakse%20kurkistaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa%20lapsiperheen%20elamasta/vanhemmuus%20ja%20kasvatus/mentalisaatio%20vanhemmuudessa/lapsen%20kayttaytymisen%20taakse%20kurkistaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa%20lapsiperheen%20elamasta/vanhemmuus%20ja%20kasvatus/mentalisaatio%20vanhemmuudessa/lapsen%20kayttaytymisen%20taakse%20kurkistaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa%20lapsiperheen%20elamasta/vanhemmuus%20ja%20kasvatus/mentalisaatio%20vanhemmuudessa/lapsen%20kayttaytymisen%20taakse%20kurkistaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa%20lapsiperheen%20elamasta/vanhemmuus%20ja%20kasvatus/mentalisaatio%20vanhemmuudessa/lapsen%20kayttaytymisen%20taakse%20kurkistaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa%20lapsiperheen%20elamasta/vanhemmuus%20ja%20kasvatus/mentalisaatio%20vanhemmuudessa/lapsen%20kayttaytymisen%20taakse%20kurkistaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa%20lapsiperheen%20elamasta/vanhemmuus%20ja%20kasvatus/mentalisaatio%20vanhemmuudessa/lapsen%20kayttaytymisen%20taakse%20kurkistaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa%20lapsiperheen%20elamasta/vanhemmuus%20ja%20kasvatus/mentalisaatio%20vanhemmuudessa/lapsen%20kayttaytymisen%20taakse%20kurkistaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa%20lapsiperheen%20elamasta/vanhemmuus%20ja%20kasvatus/mentalisaatio%20vanhemmuudessa/lapsen%20kayttaytymisen%20taakse%20kurkistaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa%20lapsiperheen%20elamasta/vanhemmuus%20ja%20kasvatus/mentalisaatio%20vanhemmuudessa/lapsen%20kayttaytymisen%20taakse%20kurkistaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa%20lapsiperheen%20elamasta/vanhemmuus%20ja%20kasvatus/mentalisaatio%20vanhemmuudessa/lapsen%20kayttaytymisen%20taakse%20kurkistaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa%20lapsiperheen%20elamasta/vanhemmuus%20ja%20kasvatus/mentalisaatio%20vanhemmuudessa/lapsen%20kayttaytymisen%20taakse%20kurkistaminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa%20lapsiperheen%20elamasta/vanhemmuus%20ja%20kasvatus/mentalisaatio%20vanhemmuudessa/lapsen%20kayttaytymisen%20taakse%20kurkistaminen/
http://www.mielenterveystalo.fi/fi/lapsiperheiden-omahoito-ohjelmat
http://www.mielenterveystalo.fi/fi/lapsiperheiden-omahoito-ohjelmat
http://www.mielenterveystalo.fi/fi/lapsiperheiden-omahoito-ohjelmat
http://www.mielenterveystalo.fi/fi/lapsiperheiden-omahoito-ohjelmat
http://www.mielenterveystalo.fi/fi/lapsiperheiden-omahoito-ohjelmat

AJANKOHTAISTA

Kaipaatko kuuntelijaa arjen keskelle?

Vanhemmuus tuo mukanaan paljon iloa — mutta myos kysKmyksié,
huolia ja hetkia, jolloin olisi hyva saada jakaa ajatuksia jonkun kanssa.

Vdestoliiton Perhepulma-palvelu tarjoaa maksutonta, ammatillista
keskustelutukea sinulle, joka odotat lasta tai kasvatat alle 18-

vuotiasta.

« Keskustelut ovat arkea kannattelevia — ei terapiaa
¢ Saat tukea 1-5 kertaa
. Tapaamiset puhelimitse tai videopuhelulla

« Voit tulla yksin tai yhdessa kumppanin kanssa Perhepu l ma - pa |vel u ssa

k. Jats soittopyynté numeroon +358 40 668 4101

(tekstiviestind tai daniviestind) — soitamme takaisin arkipaivisin klo9— | \ h l. h ' tt
moni huoli helpottaa.

. Palvelu on maksuton, puhelu maksaa normaalin puhelun verran.

¢ Ota rohkeasti yhteyttad — sind ja perheesi olette tarkeita.




“ Kymenlaakson
s hyvinvointialue

e AJANKOHTAISTA

Meneeko hermot???

Oletko huolissasi lapsesi kiukkuisuudesta, g (G - Ihmeelliset vuodet-vanhemmuusryhmi kiynnistyy Kouvolan perhekeskuksessa
itsehillinndn puutteesta, uhmakkuudesta, riitelystd, ¥ Lo keskiviikkona 2.9.2026 klo 16.20-19.00.
sosiaalisten suhteiden vaikeudesta ? Menetitkd malttisi : i

? i iqi icsq?
lapsen kanssa? Onko arki raskasta ja ilo kateissa: Paikka: Kouvolan perhekeskus, Marjoniementie 6. 1krs.

i i . - .. . Tapaamiset toteutuvat viikoittain keskiviikkoisin klo 16.30-19.00. Ryhmé&kertoja on 15.
Ihmeelliset vuodet —ohjelman mukainen ryhma 3-9- vuotiaiden lasten vanhemmille,

jotka pohtivat miten auttaa lastaan kaytdsongelmissa.

(Mahdollisuus ottaa mukaan myds 10—12-vuotiaiden vanhempia) HakEl"ll_t_l_"mmen . .
Ryhma&in hakeudutaan 7.8.2026 mennessd Oma Kymenlaakso-palvelun kautta www.omakymenlaakso.fi, Voit
Ihmeelliset vuodet-vanhemmuusryhma kdynnistyy Kotkassa keskiviikkona 2.9.2026 klo 16.30-19.00. myd&s kirjautua oheisen QR-koodin kautta. Jos Oma Kymenlaakso-palvelun kéyttd ei ole mahdollista, voi oma

tyontekija tehd3 hakeutumisen puolestasi.
Paikka: Kotka perheneuvola. Toivelinnankatu 2, Kotka. Karhulan sairaalan A siipi, toinen kerros.
Tapaamiset toteutuvat vilkoittain keskiviilkkoisin klo 16.30-19.00. Ryhmadkertoja on 15.

Oma Kymenlaakso-palveluun kirjautumisen jalkeen
*  Valitse ajanvaraukset.
*  Tunnistaudu mobiilivarmenteella tai verkkopankkitunnuksilla.
*  Siirry varaamaan aikoja.
*  Valitse: Perhekeskuksen palvelut.
*  Valitse: Haokeutuminen Kouvolan 2026 Ihmeelliset vuodet
vanhemmuusryhmddn

Hakeutuminen

Ryhmaddn hakeudutaan 7.8. 2026 mennessd Oma Kymenlaakso-palvelun kautta www_ omakymenlaakso. fi, Voit
kirjautua palveluun oheisen OR-koodin kautta. Jos Oma Kymenlaakso-palvelun kaytid ei ole mahdollista, voi
oma tyontekija tehda hakeutumisen puolestasi.

E E Oma Kymenlaakso-palveluun kirfjautumisen jalkeen
e *  Valitse ajanvaraukset.
. Tunnistaudu mobiilivarmenteella tai verkkopankkitunnuksilla.
Siirry varaamaan aikoja.
Valitse: Perhekeskuksen palvelut.
Valitse: Hokeutuminen Kotkan 2026 lhmeellizet vuodet
vanhemmuusryhmdan

Hakeutumisen jdlkeen ryhmanohjaaja on puhelimitse yhteydess3
sopiakseen alkutapaamisajan. Alkutapaamisten perusteella kootaan

Hakeutumisen jalkeen ryhmanohjaaja on puhelimitse yhieydessa ryhmiin osallistujat. Ryhman aikana on mahdollisuus lastenhoitoon.
sopiakseen alkutapaamisajan. Alkutapaamisten perusteella kootaan

ryhmiin osallistujat. Ryhman aikana on mahdollisuus lastenhoitoon.

Mika oli mielestasi tarkein hydty

Ryhmaa ohjaavat koulutetut lhmeelliset vuodet- Ihmeelliset vuodet- ohjelmasta?

Ryhméa ohjaavat koulutetut Inmeelliset vuodet- T:.:nhe:lluﬂ Mﬂﬁm v.a r.l.h.Em r:nu usryhmén Dhjﬁ ajat. e - - _— “Sain paljon hyvia evaita lapsen
vanhemmuusryhman ohjaajat. Lisdtietoja saat omalta tyontekijilt3si tai ryhmanohjaajalta: kasvattamiseen”
“5ain paljon hyvia evaits lapsen Nina Teikari p. 0401991312 "Muistutus kehun tirkeydestd”
Lisatietoja saat omalta tyéntekijdltési tai rynménchjaajalta: ,Mumm:féfgmi, "Hywvid kdytannan vinkkeja"”
Anniina Kylldnen p. 0406433171 “Hyvid k3ytannén vinkkej3® “Erilaiset tekniikat: sddnndt,
“Erilaiset tekniikat: s33nndt, positivinen positiivinen huomio, huomiotta

huomio, huomictta jattaminen...”
“Itsetunnon kohoaminen vanhempana”

% Kymenlaakson - 4 “Ett3 muillzkin on vastaavia ongelmia ja
J perhekeskus ﬂhh ‘#H : saada apua niihin"

jattaminen...”
. T
A | K?thlh'llaal.‘kmn ﬂﬂ. 3};1 “Itsetunnon kohoaminen vanhempana”
R DTSRGS "Ettd muillakin on vastaavia ongelmia ja
saada apua niihin®




Kiitos osallistumisestasi!
Haluamme saada palautetta Uhmateamsin toteutuksesta.

Vastaamalla kyselyyn autat meita kehittamaan tulevia
tapahtumia ja vastaamaan entista paremmin perheiden
tarpeisiin.

| https://link.webropol.com/s/uhma26
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