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Omistuskirjoitus

Tama kasikirja on omistettu Dr. Elizabeth Bigelowin, Dr. Larry Palmatierin
ja Dr. Valerie Appletonin muistoille. He inspiroivat meita rohkeudellaan, rakkaudellaan ja
sitoutumisellaan auttaessaan muita kriisien hetkella.

Tama kasikirja sisaltaa ideoita, ehdotuksia ja menetelmia liittyen terveydenhuoltoon joita ei ole
tarkoitettu korvaamaan kayntia laakarin tai mielenterveystydntekijan vastaanotolla. Kirjailijat
eivat ole sitoutuneet tarjoamaan ammatillisia neuvoja tai palveluja taman kirjan yksittdiselle
lukijalle. Kirjoittajat eivat ole vastuussa menetyksista tai vahingoista, jotka vaitetdan johtuvan
taman kirjan tiedoista tai ehdotuksista. Vaikka kirjoittajat ovat pyrkineet antamaan tarkkoja
Internet-osoitteita ja muita yhteystietoja julkaisuhetkelld, kirjoittajat eivat ole vastuussa
julkaisun jdlkeen tapahtuneista virheista tai muutoksista. Kirjan kirjoittajat eivat ole vastuussa
kolmansien osapuolien sisallosta, eivatka he anna lupaa kirjan johdannaisteosten luomiseen tai
kirjan kaantamiseen muille kielille ilman tekijoiden kirjallista suostumusta. Kirjan tekstien,
kuvien ja tehtdvien kopioiminen, muuttaminen ja kdyttaminen muuhun kuin alkuperadiseen
tarkoitukseensa ilman tekijoiden lupaa on kielletty.
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Mita mielenterveyden ammattilaiset sanovat kirjasta
Katastrofisokki: Miten selviytya katastrofin aiheuttamasta emotionaalisesta
stressista

“Taman suhteellisen lyhyen kirjan arvo on sen ymmarrettavyydessa ja maanlaheisyydessa. Se
kattaa ymmarrettavasti useita strategioita kuinka hoitaa emotionaalista stressia seka keskittyy
esittelemaan menetelmia joiden avulla auttaa eri ikdisia lapsia rentoutumaan ja selviytymaan
emotionaalisesta stressista. Kirja on maanlaheinen, koska kaikki sen ehdottamat harjoitteet
ovat kdytannollisia ja helppoja toteuttaa - erityisesti sokin ja jannittyneisyyden hetkella. Kirja on
hyva olla olemassa omassa kirjahyllyssa, kun odottamaton iskee.”

Hans Everts, PhD
Emeritus

Faculty of Education
University of Auckland
Auckland, Uusi-Seelanti

"Tama on yksi kaikkein hyodyllisimmista kirjoista, joita olen kayttanyt 28 vuotta kestdaneen urani
aikana toimiessani perheterapian professorina seka 34 -vuotisella urallani psykoterapeuttina. Se
sisaltaa paljon tietoa trauman luonteesta seka sen vaikutuksista. Ja mika tarkeintd, se sisaltaa
monia kdytanndllisia ja tehokkaita tekniikoita vahentamaan traumaperainen stressihairion
oireita seka lapsilla etta aikuisilla. Kasikirja on kestanyt aikaa sen kdyttokelpoisuuden vuoksi ja
se on tarkea perusta koulutettaessa traumatyontekijoita."

Michael J. Carter, LMFT, PhD
Apulaisprofessori

Department of Special Education & Counseling
Charter College of Education

California State University, Los Angeles

Los Angeles, Kalifornia

"Valttamattomyys kaikille, jotka joutuvat kohtaamaan luonnon tai ihmisten aiheuttaman
katastrofin. Tiivis kdsikirja, joka antaa kdytannoéllista tietoa, miten selviytya ja padsta henkisesti
ja emotionaalisesti eteenpdin henkea uhkaavista tilanteista ja tapahtumista.”

Nyna Amin, PhD

Apulaisprofessori: Curriculum Studies
University Distinguished Teacher
School of Education

University of KwaZulu-Natal



Etela-Afrikka

“Tamé on erinomainen ja paljon kaivattu kirja, koska se tarjoaa yksinkertaista ja
kaytannonldheistd opastusta kuinka kisitelld katastrofin aiheuttamaa emotinaalista sokkitilaa.
Lapsilla ei ole déntd suurien onnettomuuksien dérelld ja vaikutukset seuraavat heité usein koko
heiddn elinikdnsé. Onnittelen kirjan kirjoittajia heidén tyostién, jota he ovat tehneet jakamalla
tietoa ja tekniikoita lasten ja nuorten voimaannuttamiseksi.”

Professori Cecilia L.W. Chan, Ph.D., R.S.W., J.P.
Si Yuan Terveys- ja sosiaalityon professori
The University of Hong Kong, Hong Kong (SAR)

"Katastrofisokki esittelee kdaytannollisia interventioita aikuisille, lapsille ja terapeuteille, joiden
avulla he voivat navigoida emotionaalisen stressin miinakentilla. Kirja tarjoaa monia tehokkaita
vdlineitd, joita terapeutti voi kdyttaa tyossaan omasta viitekehyksestaan kasin."

Huda Ayyash-Abdo, PhD
Psykologian apulaisprofessori
Department of Social Sciences
Lebanese American University
Beirut Campus, Libanon

“Tama kasikirja on loistava selkeydessaan ja yksinkertaisuudessaan. Se sisaltda helposti
l[ahestyttavia, tutkittuun tietoon perustuvia menetelmia, joita kdyttamalla vanhemmat voivat
auttaa lapsia katastrofin hetkelld. Vaikka kirja on osoitettu erityisesti vanhemmille, tama
ymmarrettavasti kirjoitettu opas on myos darettéman hyodyllinen ammattilaisille, jotka
hoitavat erityisesti katastrofin aiheuttamasta emotionaalisesta stressista karsivia lapsia. Tulen
jatkossakin suosittelemaan tata korvaamatonta ja resurssirikasta opaskirjaa kollegoilleni,
ystavilleni ja sukulaisilleni.”

Teresita A. Jose, Ph.D., R. Psych.
Psykologi
Calgary, Alberta

“Yksinkertaisella tavalla ja herkalld korvalla kirjan kirjoittajat jakavat lukijoille valineitd, jotka
auttavat heita selviytymaan vaikeista tilanteista. He antavat lukijalle tunteen, etta he eivat ole
yksin tdssa maailmassa. Viesti on selva: Kirjoittajat luottavat sinuun! He uskovat kykyysi
selviytyd mista tahansa katastrofista, olet sina sitten aikuinen tai lapsi. He auttavat lukijoita
tunnistamaan katastrofin aiheuttaman sokkitilan ja he rohkaisee yksildita toimintaan stressin
vahentamiseksi. Kirjan kirjoittajat esittelevan laajan valikoiman menetelmia lieventaa stressia ja
mahdollistavat hallinnantunteen palauttamisen omassa elamassa kriisin hetkella. Talla kirjalla



on optimistinen viesti: Suurin osa aikuisista ja lapsista selvidaa katastrofin aiheuttamista peloista
ja ahdistuksesta. Ratkaisu on meiddn kasissamme! Suosittelen vahvasti tata kirjaa osaksi
katastrofivalmius pakkausta.”

Nurit Kaplan Toren, PhD

Apulaisprofessori

Department of Learning, Instruction, and Teacher Education
Faculty of Education

University of Haifa, Haifa, Israel

“Tama kasikirja on erinomainen valine kenelle tahansa terapeutille tai hoitotyota tekevalle,
joiden asiakkaat ovat joutuneet kohtaamaan onnettomuuden. Vaikka kirjan kirjoittajat
keskittyvat katastrofeihin kuten terroristihyokkayksiin, maanjaristyksiin, juna- tai auto-
onnettomuuksiin, uskon, etta kasikirjaa voi kdyttaa myos vahemman pelottavien traumaa
aiheuttavien tapahtumien kohdalla. Viime aikoina Iso-Britanniassa tapahtunut Grenfellin
tulipalo-onnettomuus, sosiaalisessa mediassa kiertanyt ja ahdistusta aiheuttanut 'pelottava
pelle' -tarina seka terroristihydkkaykset taalla ja Euroopassa ovat pakottaneet lapset ja nuoret
kohtaamaan jarkyttavia tarinoita erilaisista ihmiskohtaloista. Kaikki nama tapahtumat ovat
aiheuttaneet vaikeita tuntemuksia monelle lapselle ja aikuiselle.

Tama on mahtava ja kdytannonlaheinen opaskirja, joka sisaltaa tutkimukseen ja hyvaan
kdaytantoon perustuvia neuvoja ja tekniikoita. Uskon, etta tama kirja auttaa vanhempia,
opettajia ja hoitohenkilokuntaa tukemaan lapsen luontaista emotionaalista ja psyykkista kykya
selviytya vaikeuksista. Kirja sisaltdaa kaytannonlaheisia menetelmia, joiden avulla kasitella
erilaisia, katastrofien aiheuttamia emotionaalisia sokkitiloja. Olen jakanut tata erinomaista ja
informatiivista opaskirjaa 300 koulua kattavalle koulukuraattorien verkostolle sekd 1200:lle
vapaaehtoiselle ympari Iso-Britanniaa ja uskon, etta kirja on hyodyllinen koululaisten
vanhemmille ja hoitotydntekijoille, jotka tydssadan kohtaavat asiakkaista, jotka ovat kokeneet
trauman tai onnettomuuden. ”

Stephen Adams Langley, PhD
Vanhempi kliininen asiantuntija
Place2Be

Lontoo, Iso-Britannia



ALKUSANAT

Kirjoitimme taman kasikirjan katastrofin aikana jonka jouduimme itse kokemaan, vuonna 1989
San Franciscon alueella tapahtuneen Loma Prieta maanjaristyksen jalkeen. Mittakaavaltaan 6.9
magnitudin maanjdristys tapahtui baseballin vuoden 1989 maailmansarjan aikaan ja aiheutti 63
kuolemaa. Taman lisdaksi 3757 henkil6d loukkaantui maanjaristyksen aiheuttamissa tuhoissa.
Autoilijoita kuoli Bay Bridge -sillan sekd Oaklandissa sijaitsevan moottoritierampin romahtaessa.
Santa Cruzin kaupungissa neljakymmentd rakennusta romahti aiheuttaen kuuden henkilon
kuoleman. San Franciscossa yhteensd 74 rakennusta tuhoutui ja omaisuutta vaurioitui $13
miljardin arvosta. Yhteison kokema emotionaalinen sokkitila jatkui kuukausia tapahtumien
jalkeen. Paikallis- ja kansalliset televisiokanavat nadyttivat videokuvaa tuhoista pdiva toisensa
jalkeen, viikkojen ajan. Jokainen joka asui Kaliforniassa tuona aikana ei voinut valttya ndakemasta
tuhoja eikd voinut olla joutumatta tavalla tai toisella kosketuksiin tdman suuren kansallisen
tragedian kanssa.

Kaikki taman oppaan kirjoittajat olivat maanjaristyksen tapahtuessa professoreita tai
tohtoriharjoittelijoita San Franciscon yliopistossa, keskuksessa nimelta the Center for Child and
Family Development. Brian Gerrardin ja Emily Giraultin perustama keskus tarjoaa
perheterapiapalveluita San Franciscon ja sitd ymparoivien kaupunkien koululaisille. Idea
kasikirjasta syntyi, kun keskuksessa tyoskentelevat ammattilaiset havaitsivat monien aikuisille
suositeltujen psykologisten tukimenetelmien olevan luonteeltaan hyvin yleisia: Nuku tarpeeksi,
kuuntele lapsesi tunnetiloja, harjoita syvahengitysta rentoutuaksesi. Nama yleiset suositukset
eivat kuitenkaan kertoneet lukijoille mitaan siita, miten kuunnella lapsen tunnetiloja tai miten
harjoittaa syvdahengitysta. Katastrofisokki -kirja eroaa aikaisemmista oppaista siind, etta se antaa
selkeitd ja kdytanndllisida ohjeita kuinka lieventda stressida 10:n (lapsien kohdalla 12:n) eri
tekniikan avulla. Padosa tekniikoista pohjautuu kognitiivis-behavioraalisiin ja tutkimusnayttéén
perustuviin menetelmiin, joiden tiedetdan lieventdavan stressia sekd vahentdavan trauman
vaikutuksia.

Tama kasikirja sisaltaa kaksi osaa. Osa 1 tarjoaa aikuisille 10 erilaista tekniikkaa lieventaa stressia.
Osa 2 on kirjoitettu vanhemmille, opettajille ja kenelle tahansa lasten kanssa tydskenteleville ja
se sisaltaa 12 tekniikkaa, jotka auttavat vahentamaan lasten kokemaa stressia. Kirjasta on tehty
uudet versiot vuonna 2001 New Yorkin 9/11 onnettomuuden ja vuonna 2017 Brysselin, Pariisin,
Lahoren ja San Bernardinon terroristi-iskujen jalkeen sekda vuonna 2020 kansainvalisen
koronavirus pandemian alkaessa. Yhteistyossa the Center for Child and Family Development
yhteison sekd the Oxford Symposium in School-Based Family Counseling’s Disaster and Crisis
Resource Team (DCRT) yhteison kanssa Katastrofisokki -kirjaa on jaettu ilmaiseksi katastrofien
vaikutuksista karsineille ryhmille ympari maailmaa.

Me, oppaan kirjoittajat, olemme itse kdyttaneet kirjassa esiteltyja menetelmia kohdatessamme
katastrofeja. Haluamme tarjota ne myos sinun kayttoosi, ei vain siksi, ettd tieddmme tutkimuksen
perusteella niiden toimivan, vaan myds siksi, ettd ne ovat auttaneet meita henkilokohtaisesti.
Mutta on kuitenkin hyva huomioida, ettd vaikka ne ovat toimineet omalla kohdallamme, se ei
kuitenkaan tarkoita automaattisesti sitd, etta ne toimisivat sinun kohdallasi. Ne ovat kuitenkin



auttaneet monia perheitd parjadmaan stressaavissa tilanteissa. Olemme listanneet laajan
valikoiman erilaisia tekniikoita kokeiltavaksi ja voit itse arvioida, mika niista toimii parhaiten sinun
tai lapsesi kohdalla. Jos toteat, ettd nama ldhestymistavat eivat auta lieventdmaan sinun tai
lapsesi kokemaa stressid, kehotamme sinua ottamaan yhteyttda alueesi mielenterveyden
palveluja tarjoavaan yksikkoon.

JOHDANTO

Kaikki katastrofit, ovat ne sitten pandemian, terroristihyokkdayksen, maanjaristyksen, tulvan,
hurrikaanin, tornadon, tulipalon, rdjahdyksen, tulivuorenpurkauksen, tsunamin, lentokone-,
juna- tai auto-onnettomuuden tai henkirikoksen aiheuttamia, kaikilla niilla on yksi yhdistava
tekija: katastrofin aiheuttama sokkitila. Katastrofisokki tarkoittaa emotionaalista stressia, jota
aikuiset ja lapset kokevat katastrofin jalkeen.

Ne jotka menehtyvat tai loukkaantuvat katastrofeissa ovat tietenkin tapahtuman ilmiselvia
uhreja. Mutta myos niiden henkiléiden karsimys, joihin tapahtumat vaikuttavat vain epasuorasti
on valtavaa. Katastrofisokki voi vaikuttaa herkimpiin aikuisiin ja lapsiin vuosia jarkyttavien
tapahtumien jalkeen. Tama kirja on tarkoitettu lieventamaan onnettomuuksiin liittyvaa stressia.
Se on ensiapukasikirja katastrofiin liittyvan stressin helpottamiseksi.

Useimmat katastrofit tapahtuvat yllattavalla ja raivokkaalla voimalla ja ovat pian ohi jattaen
taakseen tuhoa ja menetettyja ihmishenkia. Kuitenkin on olemassa myds katastrofeja, jotka
etenevat hitaasti, kuten vuoden 2020 koronavirus pandemia, jossa tilastotietoa tartunnoista ja
kuolonuhreista kertyy pikkuhiljaa, paiva, viikko ja kuukausi kerrallaan. Katastrofit muistuttavat
meitd omasta avuttomuudestamme, kun ulkopuoliset voimat ottavat elamastamme vallan.
Katastrofit voivat tapahtua kansainvalisella tasolla (kuten vuoden 2020 koronavirus pandemia),
kansallisella tasolla (esimerkiksi kokonaiseen kansaan kohdistettu terroristi-isku) tai
osavaltioiden tai kaupunkien tasolla (esimerkiksi maanjaristys tietylla maantieteelliselld alueella),
yhteison tasolla (esimerkiksi henkirikos naapurustossa) tai yksilolliselld tasolla (perheenjasenen
kuolema). Oli katastrofi kansallinen tai yksil66n kohdistuva, ne joihin tapahtuma vaikuttaa kayvat
lapi katastrofisokin. Mita pahempi ja laaja-alaisempi katastrofi on, sitd voimakkaampi on yleensa
sokin kokemus.

Joitain yleisimpia katastrofisokin oireita ovat:

Hermostuneisuus

Kireys

Unettomuus

Painajaiset

Hatkdahtaminen yhtakkisiin daniin tai tarindan (esim. ohikulkeva kuorma-auto)
Yksinjadmisen pelko

Huoli muista perheenjasenista



Unohtelu

Pienet tapaturmat

Itkuherkkyys

Turtuneisuuden tunne

Normaalia nopeampi puhe

Katastrofin tapahtumapaikkojen tai sita muistuttavien paikkojen valttely
Ahdistuneisuus

Vihaisuuden tai drtyneisyyden tunteet

Ajatukset ettd jotain kauheaa tulee tapahtumaan

Avuttomuuden tunteet

Syyllisyyden tunteet selviytymisesta

Aikaisemmin tapahtuneiden traumaattisten kokemusten uudelleenaktivoituminen

Jos sind tai joku perheenjasenistasi karsii joistakin ylldolevista oireista, on tarkeaa tietaa, etta
kuvatun kaltainen oireilu on normaali tapa reagoida jarkyttaviin tapahtumiin siind tapauksessa
mikali oireet eivat ole intensiteetiltaan vakavia ja ovat kestoltaan vahemman kuin eivatka kesta
pidempaan kuin kaksi viikkoa.

Tama kirja on tarkoitettu auttamaan sinua ja perhettasi selviytymaan katastrofisokista.

Osa 1 kuvailee kymmenen menetelmaa, joita sina tai muut aikuiset voivat kayttaa vahentaaksesi
stressia.

Osa 2 kuvailee stressin vahentamisen menetelmia, joita voit kayttaa lapsesi kanssa. Vaikka osa 2
on kirjoitettu padasiallisesti vanhemmille ja opettajille, voivat muutkin aikuiset, jotka
tyoskentelevat lasten kanssa hyotya tekniikoista.

Suurin osa lahestymistavoista, joita on kuvailtu tdssa kasikirjassa pohjautuvat tieteellisiin
tutkimuksiin, joissa on osoitettu ndiden menetelmien auttavan lieventamaan lasten ja aikuisten
kokemaa stressia.

Jos sind tai joku perheenjasenistdsi kokee voimakkaita, arkea hairitsevid ja pitkdkestoisia
stressioireita, suosittelemme sinua ottamaan vyhteytta viipymattda mielenterveyden
asiantuntijaan (kuten psykologiin, perheterapeuttiin, psykiatriin tai sosiaalityontekijaan). Mikali
tdssa kirjassa esitellyt stressin hallintamenetelmat eivat lievenna kokemaasi tai perheenjasenesi
kokemaa stressid, kehoitamme sinua ottamaan yhteyttd mielenterveyden ammattilaiseen
saadaksesi yksityiskohtaisempia neuvoja, jotka ottavat huomioon yksildllisen elaméantilanteesi ja
tarpeesi.



OSA 1: KYMMENEN TAPAA SELVIYTYA KATASTROFISOKISTA

Jos karsit yhdestdkaan edellisen kappaleen listan oireista, voit kokeilla useampaa seuraavana
esiteltavista stressin vahentdmisen menetelmistd. Suosittelemme, etta valitset kaksi tai kolme
tekniikkaa, jotka vaikuttavat mielestdsi itsellesi sopivimmilta ja ettd harjoitat tekniikoita
useamman kerran paivassa. Jotta tekniikasta olisi hyotya, niitd on harjoitettava aina kun tunnet
itsesi stressaantuneeksi.

Menetelma 1: Syvdhengitys

Tama on tapa vahentda kehon jannittyneisyyttd harjoittamalla hidasta syvdahengitysta. Voit
kayttaa tata menetelmaa aina, kun tunnet olevasi jannittynyt tai ahdistunut. Menetelma toimii
parhaiten istuma- tai makuuasennossa hadiriottdmassa tilassa. Jos tunnet olosi epamukavaksi
kesken harjoituksen, lopeta sen tekeminen.

Kokeillaan.
Hengita syvaan, hitaasti nenan kautta kahden sekunnin ajan: 1 - 2.
Nyt pidata hengitystasi kaksi sekuntia: 1 - 2 ja hengita ulos kahden sekunnin ajan: 1 - 2.

Nyt toista sama. Hengita sisdaan kaksi sekuntia: 1 - 2, pidata hengitysta kaksi sekuntia: 1 - 2,
ja hengita ulos kaksi sekuntia: 1 - 2.

Toteuta seuraavan kierroksen hengitykset kahden sijaan kolmessa sekunnissa: Hengita
syvaan: 1 -2 -3. Pidata: 1 - 2 - 3. Hengita ulos: 1 - 2 - 3. Nyt toista sama. Hengita sisaan: 1 - 2
- 3. Pidata: 1 - 2 - 3. Hengitd ulos: 1 - 2 - 3. Nyt jatka syvahengitysta kolmen sekunnin
intervalleissa, kunnes olet tottunut rytmiin.

Kun tunnet olevasi valmis, siirry neljaan sekuntiin. Hengita sisaan: 1-2-3-4. Pidata: 1-2-3-4.
Hengita ulos: 1-2-3-4. Nyt jatka: Hengita sisaan: 1 2-3-4. Pidata: 1-2-3-4. Hengita ulos: 1-2-3-
4. Oikein hyva.
Kun tunnet olevasi valmis, kokeile viitta sekuntia.
Sinun pitdisi hengittdd nyt rauhallisesti ja syvaan. Jos haluat, voit laajentaa hengitysjaksojasi
6:een, 7:3an, 8:aan, 9:3an tai jopa 10:een sekuntiin. Muista, etta voit lopettaa milloin tahansa,

jos tunnet olosi epamukavaksi. Harjoita syvahengitysta vahintdan viisi minuuttia. Voit kayttaa
tatd menetelmaa milloin vaan tuntiessasi itsesi jannittyneeksi - kun olet yksin tai muiden keskella.

Menetelma 2: Lyhyt lihasrentoutus

Tdssd stressin vahentamismenetelmadssad jannitetddan kaikki paalihasryhmat yhtd aikaa



kymmenen sekunnin ajaksi ja sen jdlkeen annetaan niiden rentoutua. Aloita harjoittelemalla kun
olet yksin.

Aloitetaan. Istutko mukavasti? Selva.

Laita molemmat kammenesi nyrkkiin ja purista sormia yhteen tiukasti... tiukasti... tiukasti...
Aseta nyrkkisi vasten reisiesi ulkosyrijia ja paina niita siten, etta puristat polviasi yhteen.
Paina... paina... paina...

Purista silmasi tiukasti kiinni ja purista huulesi yhteen. Veda vatsaasi sisdan ja pida jannitys,
tiukasti... tiukasti... tiukasti...

Nyt purista polvesi ja sdaresi yhteen niin kovaa kuin pystyt. Pida lihasjannitys vield 5
sekuntia. 1,2,3,4,5.

Nyt rentoudu. Anna kaikkien lihastesi muuttua veltoiksi. Kuin olisit rasynukke. Huomioi ero
milta lihaksesi tuntuvat nyt verrattuna aikaisempaan jannittyneisyyden olotilaasi. Huomioi,
miten [ampo ja rauhan tunne levidvat kehoosi.

Nyt yritda uudelleen. Laita molemmat kimmenesi nyrkkiin ja purista sormesi yhteen
tiukasti... tiukasti... tiukasti...

Aseta nyrkkisi vasten reisiesi ulkosyrijia ja paina niita siten, etta puristat polviasi yhteen.
Paina... paina... paina...

Purista silmasi tiukasti kiinni ja purista huulesi yhteen. Veda vatsaasi sisdan ja pida jannitys,
tiukasti... tiukasti... tiukasti...

Nyt purista polvesi ja sdaresi yhteen niin kovaa kuin pystyt. Pida lihasjannitys vield 5
sekuntia. 1,2,3,4,5.

Nyt rentoudu. Anna kaikkien lihastesi muuttua veltoiksi. Samaan aikaan ota syva sisddnhengitys,
pidata hetki ja ja hengita ulos hitaasti. Ajattele sanaa RAUHA mielessasi. Ole veltto kuin
rasynukke. Jatka rauhallista hengittamistd samaan aikaan kuin havannoit, miten Iampo ja
rauhan tunne levidvat kehoosi.

Voit yhdistaa lihasrentoutustekniikan Menetelmaan 1: Syvahengitys. Voit kayttaa tata
menetelmaa rentoutuaksesi kun olet yksin tai muiden keskella.

Menetelma 3: Stressitekijoiden ja -tason seuranta

Taman menetelman tarkoituksena on tunnistaa ja nimetd, mitkd asiat aiheuttavat sinussa
stressia seka tehda havaintoja siita, kuinka paljon nama stressitekijat sinua kuormittavat. Jos et
tieda, etta karsit stressireaktiosta, et voi tietdaa, milloin kayttaa stressin vahentamistekniikoita.



Lisaksi, jos et tieda tarkalleen, mitka asiat kuormittavat sinua, et tiedad, miten hyédyntaa taman
kirjan tarjoamia tekniikoita.

Aloitetaan stressitekijoista. Joitakin yleisimpia katastrofien aiheuttamia stressitekijoita ovat:
Pdivittdiset raportit kuolleiden tai sairastuneiden lukumddristd.

Tunne, ettd ei ole turvallista poistua omasta kodistaan.

Kuvat vaurioituneista rakennuksista.

Kuvat sairaaloista, ambulansseista, sairaista tai loukkaantuneista.

Ihmisten kuolintavoista lukeminen.

Palavan tai tuhoutuneen asuintalon ndkeminen.

Oman kodin kokeminen turvattomana paikkana.

Tietdmdttomyys perheenjdsenten olinpaikasta.

Nama ovat vain muutamia stressitekijoita, jotka voivat vaikuttaa sinuun. Stressitekijoita voivat
olla asiat, joita ndet tai asiat, joita vain ajattelet. Mita ikina tekijat sinun kohdallasi ovat, ne
aiheuttavat sinussa stressireaktion. Jos huomaat tuntevasi itsesi jannittyneeksi tai
ahdistuneeksi, koeta tunnistaa ja nimeta tekijoita, jotka aiheuttavat sinussa epamukavan olon.

Katsoitko juuri uutisia ja ndit vaurioituneen rakennuksen? Huomaatko ajattelevasi uhreja? Kun
tiedat stressin aiheuttajan, voit ottaa kdyttoosi jonkin stressinhallinnan tekniikoista
lieventadksesi kuormitustasi.

Seuraavaksi, havainnoi kuinka stressaantunut olet. Jos et kykene tunnistamaan tunteitasi,
havainnoi kayttaytymistasi. Unohteletko asioita, kayttaydytko artyneesti, onko sinulla
vaikeuksia nukkua, pysya paikoillasi?

Nama kaikki ovat stressin oireita. Yrita kehittaa tietoisuutta tunteistasi: Tunnetko olevasi turta
vai tunnetko itsesi masentuneeksi, surulliseksi, pelokkaaksi, avuttomaksi, vihaiseksi tai kenties
syylliseksi. Nimea tunteesi. Yrita yhdistda tunne tiettyyn stressitekijaan (esimerkiksi kuvaan
tuhoutuneesta rakennuksesta). Kun tunnistat stressitekijan joka laukaisee tunnetilasi, se auttaa
sinua ymmartamaan tunteitasi paremmin.

Arvioi kokemaasi jannittyneisyyden tunnetta asteikolla 1-10. Arvo 10 tarkoittaa tunnetilaa,
jolloin olet elamasi aikana ollut kaikkein jannittyneimmillasi. Arvo 1 taas kuvaa tilannetta, jolloin
olet ollut elamassasi kaikkein rentoutuneimpana. Kuinka jannittynyt olet talla hetkella? Arvioi
stressitasoasi useita kertoja yhden paivan aikana. Laita merkille hetket, jolloin jannityksesi
nousee ja kokeile jotakin stressin vahentamiseen tekniikoista lieventdaksesi kokemaasi stressia.



Menetelma 4: Ajatusten pysayttaminen

Taman menetelman tarkoituksena on sulkea epamiellyttavat ajatukset ja kuvat pois mielesta.
Voit kayttaa tata [ahestymistapaa, jos sinulla on toistuvia epamiellyttavia ajatuksia tai mielikuvia,
joista sinun on vaikea paasta eroon. Esimerkiksi jos ajattelet lakkaamatta paikkaa jossa sinulle
I[aheinen ihminen kuoli, etka kykene lopettamaan paikan ajattelemista, tama menetelma voi olla
hyodyllinen sinulle.

Kokeillaan.

Kun epamiellyttava ajatus tai kuva tulee mieleesi, nipista itsedsi kasivarresta kevyesti ja
ajattele sanaa SEIS!

Ota syva sisddnhengitys. Samalla kun hengitat ulos ajattele sanaa RAUHA ja kuvittele itsesi
mahdollisimman rauhalliseen paikkaan (esimerkiksi makaamaan hiekkarannalle, lepdamaan
jarven rantaan tai rentoutumaan omalle takapihallesi).

Seuraavat 20 sekuntia kuvittele itsesi tahan rauhalliseen maisemaan niin yksityiskohtaisesti
kuin mahdollista.

Keskity kuvittelemaan kaunista maisemaa ymparillasi.

Anna kehosi rentoutua samalla kun hengitat syvdan sisdan ja ulos. (Katso Menetelma 2:
Syvahengitys).

Jotta tama menetelma olisi toimiva, sinun on kaytettava sita joka kerran, kun tunnet
epamiellyttavien ajatusten tai kuvien valtaavan mielesi. Tama menetelma pysayttda ahdistavat
ajatukset ja mielikuvat ja korvaa ne positiivisilla.

Aina kun huomaat antaneesi asioille negatiivisen merkityksen, korvaa ne positiivisilla ajatuksilla.
Paadperiaate on: Jokaisella pilvelld on hopeareunus. Etsi, kunnes l6ydat sen!

Menetelma 5: Uudelleennimedaminen

Uudelleennimedaminen on menetelma, jossa asioita, jotka henkild on tottunut ndkemaan
negatiivisessa valossa kuvaillaankin positiivisesta nakokulmasta. Sen sijaan etta sanoisit: "Lasi
on puoliksi tyhja", sano "lasi on puoliksi tdynna”. Voit etsia tilanteesta positiivisia puolia ja
korostaa niita. Tama auttaa sinua vahentamaan stressid. Esimerkiksi, jos ndet kuvan
tuhoutuneesta talosta, sen sijaan etta kdytat sanoja, jotka ovat negatiivisia kuten:



"Tama on kamalaa."

“Niin moni ihminen kuoli."

"Tama on hirvittavaa."

Etsi positiivisia sanoja ja tapoja puhua tapahtuneesta:
"Sielld oli monia vapaaehtoisia auttamassa."

“Laheskaan niin moni ei kuollut kuin aluksi oletettiin."
“Mieti, kuinka monta elamaa onnistuttiin pelastamaan.”
"Moni pelastui rohkeiden pelastustyontekijoiden ansiosta."
Samoin kun ajattelet katastrofia yleisesti, kuvaile tilanteen positiivisia puolia:
“Keskimaarin ihmisid kuoli vahemman kuin aluksi pelattiin."
“Suurin osa rakennuksista pelastui tuhoilta.”

“Tama katastrofi voi opettaa meille

Menetelma 6: Positiivinen sisdinen puhe

Tama on menetelma3, jossa opetellaan lausumaan itselle positiivisia selviytymiseen liittyvia
rohkaisevia toteamuksia toistaen niitd mielessa stressaavan tilanteen eri vaiheissa: Ennen ja
jalkeen tapahtuman seka ollessasi keskelld ahdistusta ja pelkoa aiheuttavaa tilannetta.

Menetelma toimii ndin. Oletetaan, ettd olet menossa tilanteeseen, jonka tiedat aiheuttavan
sinussa paljon stressia - esimerkiksi sinun on ajettava autolla téihin ja joka kerta, kun ajat sillan
yli ajattelet sen romahtavan.

Kayttaadksesi positiivista sisdista puhetta, tee etukateen lista positiivisista asioista, joita voit
sitten ajatella ennen sillalle saapumista, ylittdessasi sillan seka kun olet ylittanyt sen.
Esimerkiksi, kun lahestyt siltaa, voit ajatella:

"Silta on edessani, mutta mina selviydyn siita."
"Kaikki tulee menemaan hyvin."
"Voin hallita stressidani hengittamalla hitaasti ja syvaan."

"Olen selviytynyt tasta aikaisemminkin."



Kun olet sillalla, voit ajatella:

"Selviydyn tasta."

"Tama on ohi muutamassa sekunnissa."
"Rauhoitu ja hengita syvaan."
"Kykenen olemaan rauhallinen."
"Kaikki tulee menemaan hyvin."

Kun olet ajanut sillan yli, voit ajatella:
"Onneksi olkoon!"

"Tein hienoa tyota."

"Hallitsin stressiani."

"Onnistuin hengittamaan rauhallisesti.”

Hyodyt siitd, ettd valmistelet positiivisia, selviytymiseen liittyvid toteamuksia etukateen ja
keskityt ajattelemaan niita jo hyvissa ajoin ennen pelottavaan tilanteeseen joutumista. Keskity
ajattelemaan toteamuksia samalla kun kayt lapi mielessasi kaikki kolme vaihetta: ennen
tilannetta, itse tilanteessa ja tilanteen jalkeen. Tama menetelma toimii, koska se pysayttaa
negatiiviset mielikuvat ja ajatukset, joita stressitekijat saattavat sinussa herattaa. Voit kayttaa
positiivista sisdista puhetta stressitekijoiden kohdalla, joita joudut vaistamatta kohtaamaan
arjessasi (kuten esimerkiksi ohittaessasi paikan, jossa joku laheisestdsi on kuollut tai mennessasi
ruokakauppaan muiden ihmisten keskelle pandemian aikana).

Menetelma 7: Positiivinen mielikuva

Positiivinen mielikuva viittaa jonkin erittdin miellyttavan toiminnan ajattelemiseen. Tama
harjoitus pysadyttaa negatiiviset mielikuvat ja ajatukset. Jos tunnet olevasi yleisesti
stressaantunut ilman selkeda stressitekijaa, voit tehda mielikuvaharjoituksen, jossa kuvittelet
olevasi mini-lomalla.

Kokeillaan. Kuvittele olevasi lomalla suosikkilomakohteessasi. Jos olet rannalla, tunne auringon
[ampo ihollasi, tunne hiekan lampd pyyhkeesi alla, tunne kevyt tuulenvire kehollasi, kuule
aaltojen kohina, haista meren suolainen tuoksu. Yrita tuntea olevasi paikassa kaikilla aisteillasi
mahdollisimman yksityiskohtaisesti. Jatka noin viisi minuuttia.



Jos joudut kohtaamaan stressaavan tilanteen (kuten ylittdessasi siltaa tai ohittaessasi
tuhoutuneen rakennuksen), koeta kuvitella mielessasi tekevasi jotakin miellyttavaa, johon liittyy
liike. Kuvittele itsesi esimerkiksi juoksulenkille, potkaisemaan palloa maaliin tai hiihtamaan.
Koeta kuvitella itsesi mahdollisimman yksityiskohtaisesti keskelle toimintaa. Kayta kaikkia
aistejasi. (Esimerkiksi tunne pakkanen nipistelemaan poskiasi, suksien luisto tyontdessasi
sauvoilla vauhtia, huomaa miten lumi kasaantuu suksiesi reunoihin.)

Tama menetelma toimii keskittamalla mielikuvituksesi miellyttavaan tekemiseen ja kokemaan
sen yksityiskohtaisesti.

Menetelma 8: Irrationaalisten uskomusten haastaminen

Tassa menetelmadssa on tarkoitus kirjoittaa ylos kaikki uskomukset liittyen katastrofiin, joiden
ajattelet olevan irrationaalisia (mutta joihin silti uskot) ja sen jalkeen haastaa nama uskomukset
I6ytamalla rationaalisia vaihtoehtoja ndhda sama tilanne.

Joitakin yleisia irrationaalisia uskomuksia ovat:
“Perheenjdseneni sairastuvat ja kuolevat.”
"Rekka-auto iskeytyy pdidlleni."

"Uusi onnettomuus tapahtuu huomenna."
"Tulipalo tulee tuhoamaan kotini.”

"Tulen menehtymddn."

"Ympdirilldni ei ole muuta kuin kauhua."

Ylldolevat lausahdukset ovat irrationaalisia uskomuksia, koska ne ylikorostavat negatiivista
suhtautumistapaa ja jattavat huomiotta positiivisen informaation.

Kokeillaan.

Tunnista jokin uskomus liittyen katastrofiin, joka on irrationaalinen tai erityisen
negatiivinen.

Kirjoita se paperille otsikon alle: Irrationaaliset uskomukset

Taman viereen kirjoita toinen otsikko: Rationaaliset uskomukset



Rationaalisten uskomusten alle koeta kirjoittaa positiivisempi, rationaalinen
uskomusvaihtoehto tilanteesta.

Esimerkiksi,

Sen sijaan etta ajattelet: “Laheiseni sairastuu ja kuolee.”

Kirjoita: “Jos laheiseni sairastuu, hdan saattaa parantua ja olla taas terve.”
Sen sijaan ettd ajattelet: "Kotini tuhoutuu tulipalossa.”

Kirjoita: "Todenndkdisyys etta mikaan koti tuhoutuisi tulipalossa on hyvin pieni. Talo, joka
paloi, oli vain yksi lukemattomista taloista, jotka ovat edelleen vahingoittumattomia.”

Sen sijaan ettad ajattelet: "Uusi kouluampuminen tapahtuu huomenna.

Kirjoita: "On hyvin todennakdista, etta kouluampumisvalikohtausta ei tapahdu huomenna
minun yhteiséssani."

Sen sijaan etta ajattelet: "Ymparillani ei ole muuta kuin kauhua."

Kirjoita: "On totta, ettd moni ihminen on kuollut ja paljon omaisuutta on tuhoutunut, mutta
on myo0s totta, ettd mina olen elossa ja on paljon asioita, joista voin olla kiitollinen:
laheiseni, naapurustoni, yhteisoni, jonka osa olen ja voin olla ylpea siitd, miten ihmiset
auttavat toisiaan."

Taman menetelman ytimessa ei ole tarkoitus kieltdd negatiivisia asioita, mutta ndhda
ymparoiva todellisuus laajemmin: Kaikista traagisimmissakin tilanteissa on I6ydettavissa myos
positiivisia yksityiskohtia.

Menetelma 9: Positiivisten sdilyttaminen/Negatiivisten vahentdminen

Kun joudumme kriisitilanteeseen, unohdamme helposti jatkaa miellyttavien asioiden tekemista,
jotka luonnollisesti vahentaisivat stressia normaalissa arjessamme. Meidan, kasikirjan
kirjoittajien, kohdalla tallaisia asioita ovat esimerkiksi: ravintolaruuan tilaaminen kotiin,
tenniksen pelaaminen, takapihalla auringossa istuminen, suosikki tv-sarjan katsominen,
lemmikkien kanssa puuhastelu, musiikin kuuntelu, urheilun seuraaminen televisiosta ja
vhdessadolo perheenjasenten ja ystavien kanssa.

Sinulle voi olla hyddyllista tunnistaa asioita, jotka rentouttivat sinua ennen katastrofia ja
lempeasti itsedsi pakottaen aloittaa niiden tekeminen uudelleen. Palaamalla ndiden
miellyttavien aktiviteettien pariin katkaiset negatiivisten mielikuvien ja ajatusten virran ja voit
samalla muistuttaa itsedsi, ettd katastrofi on vain pieni osa arkeasi.



Lisaksi, sinun kannattaa my0s tietoisesti vahentda negatiivisia asioita ymparillasi helpottaaksesi
positiivisen mielialan yllapitamista. Jos tunnet tulevasi stressaantuneeksi katsottuasi tuhokuvia,
paata olla katsomatta niitda. Sammuta televisio tai radio, kun sielta tulee uutisia liittyen
katastrofiin. Ald katso epamiellyttivia kuvia internetista. Ainakin toistaiseksi, keskity
kuuntelemaan mieluummin lempimusiikkiasi kuin uutisia. Al3 sisdistd negatiivisia kuvia ja
informaatiota enempaa kuin pystyt niita kasittelemaan. Jos ymparillasi tai lahipiirissadsi on
ihmisia, joiden kohtaaminen nostattaa sinussa epamiellyttavia tunteita koeta valtella heita
mikali mahdollista. Tunnista negatiiviset ihmiset tai asiat elamassasi ja vahenna kontaktiasi
niiden kanssa toistaiseksi.

Menetelma 10: Kehita hallinnantunnetta toiminnan kautta

Yksi suuri stressin aiheuttaja, jonka katastrofin kohtaaminen tuo tullessaan, on avuttomuuden
tunne. Katastrofi iskee varoittamatta ja ilman, etta voisimme kontrolloida tapahtunutta. On
kuitenkin olemassa asioita, joiden avulla voit vahentda avuttomuuden tunteiden aiheuttamaa
stressia. Seuraavat aktiviteetit kehittavat hallinnantunnetta suhteessa itseesi ja ymparistoosi.

Ensinnakin, voit valmistaa katastrofivalmius pakkauksen itsellesi ja perheellesi (jos
onnettomuus on laadultaan sellainen, ettd se esimerkiksi sulkee sahkon ja muut peruspalvelut).
Pakkaus voi sisaltda sellaisia asioita kuten vettd, ruokaa paristokayttdisen radion, taskulampun,
ensiapulaukun, viltteja ja yhdessa laaditun suunnitelman, miten perheenjasenet - mikali he ovat
joutuneet eroon toisistaan - voivat tavoittaa toisensa. Voit sdilyttaa yhta pakkauksista kotona ja
toista autossa. Pandemian iskiessd, kuten 2020 koronaviruksen aikaan, desinfiointiaineet ja
kasvosuojukset, jotka voivat suojella perheenjaseniasi, ovat tarkeita. Valmistautuminen auttaa
sinua vahentamaan avuttomuuden tunteita, kun tiedat, etta jos toinen katastrofi tapahtuisi,
sinulla on perusselviytymistarvikkeet suojellaksesi perhettasi ja itsedsi.

Toiseksi, voit ryhtya vapaaehtoiseksi auttaaksesi katastrofin uhreja. Voit esimerkiksi antaa
vapaan huoneen asunnostasi kotinsa menettaneelle perheen kayttoon tilapdisesti. Voit
luovuttaa verta Punaisen Ristin verenluovutuspisteessa. Voit lahjoittaa ruokaa, vaatteita tai
rahaa yhteis0si jarjestoille auttaaksesi katastrofin uhreja. Mika tahansa naista vapaaehtoistyon
muodoista antaa sinulle mahdollisuuden olla mukana lieventamassa katastrofin negatiivisia
vaikutuksia. Samalla se auttaa sinua kokemaan avuttomuuden tunteiden sijasta aktiivista
toimijuutta. Henkilokohtaisemmalla tasolla voit ottaa yhteytta laheisiisi postin, sahkdpostin,
puhelimen tai videopuhelun avulla ja ilmaista olevasi valmis tukemaan heita parhaimman kykysi
mukaan tarvittaessa.

Kolmanneksi, voit tulla asiantuntijaksi kerdamalla ja omaksumalla tietoa katastrofeista ja niista
selviytymisestd. Konkreettinen informaatio traumasta ja selviytymistavoista auttaa sinua
lieventdamaan avuttomuuden tunteita. Myds kdytannon tieto esimerkiksi luonnonmullistusten
kohdalla tai tieto siitd, miten toimia ampumistilanteessa tai myrskyn tai tulvan iskiessa auttaa
sinua tuntemaan ymparistosi hallittavampana.

Lopuksi, suosittelemme sinua tulemaan asiantuntijaksi stressin kasittelyssa. On olemassa paljon
hyvia kirjoja stressin vahentdamisen suhteen kuten:



Stanley H. Block, Carolyn Bryant Block ja Andrea A. Peters (2019). Stressinkasittelyn tyokirja.
Viisas Elama, Helsinki.

Sanna Leino (2020). Enemman itsetuntemusta, vdihemman stressia. Kustantamo S&sS.

Peter A. Levine (2019). Kun tiikeri heraa: Trauma ja toipuminen. Traumaterapiakeskus,
Helsinki.

Suosittelemme, ettd kokeilet useita edelld mainituista kymmenestd, stressin vahentamiseen
tarkoitetuista menetelmista ja harjoitat niitd useammin kuin kerran huomataksesi, mitka
tekniikoista sopivat sinulle parhaiten. Jos havaitset, ettd mikaan ylla esitetyistda menetelmista ei
onnistu vahentamaan stressiasi tai karsit hyvin korkeasta stressitasosta, suosittelemme etta
otat yhteytta mielenterveyden ammattilaiseen mahdollisimman pian.



OSA 2: KUINKA AUTTAA LASTA SELVIAMAAN KATASTROFISOKISTA
Miten tunnistaa kun lapsesi on stressaantunut

Mita on stressi? Se on mielen ja kehon reaktio erityisen hammentavassa tilanteessa. Lasten
stressireaktiot katastrofitilanteissa nayttaytyvat, kuten aikuisillakin, tunteiden, ajattelun ja
kayttaymisen tasolla ja ne voivat olla joko ilmeisia, helposti havaittavia, tai hienovaraisia.
Tarvitaan erityista tarkkaavaisuutta ja herkkyyttd, jotta lapsen yksil6lliset tarpeet tulisivat
kohdatuiksi katastrofin iskiessa.

Lasten yleisimmat reaktiot katastrofin tapahtuessa ovat pelko ja ahdistus. Usein lapset
pelkdavat katastrofin toistumista. Yleistd on myos, etta lapsi kokee oman tai perheenjasenensa
terveyden tai hengen olevan uhattuna. Muita yleisia pelkoja katastrofin jalkeen ovat
eroahdistus ja huoli yksinjaamisesta. Katastrofin tapahduttua on tarkeaa, etta perhe viettaa
mahdollisimman paljon aikaa yhdessa. Lapselle on hyva aina kertoa mihin olet menossa ja
kuinka pitkaksi aikaa, oli kyseessa sitten lahteminen tydpaikalle tai ruokakauppaan. Vaikka
vanhemman poissaolot olisivat normaali tilanne perheen tavallisessa arjessa, katastrofin
jalkeisend aikana on tarkeda antaa selkea kasitys vanhempien tulemisista ja menemisistd, jotta
voitaisiin vahentda lapsen eroahdistukseen liittyvaa turhaa huolta. Opettele myds kayttamaan
videopuhelutoimintoa ollaksesi yhteydessa laheistesi kanssa, jotka asuvat kauempana. Eras
yksinkertainen tapa helpottaa lapsen ahdistusta on tehda yhdessa suunnitelma, mita kukin
perheenjdsen voi tehda mikali uusi katastrofi iskisi. Mita turvallisuusvarotoimenpiteita perhe
voisi tehda kotona? Laatikaa suunnitelma, mita tehda, jos katastrofi tapahtuu lapsen ollessa
paivakodissa tai koulussa. Kiinnita erityisesti huomiota lasta askarruttaviin yksityiskohtiin. Kuten
esimerkiksi, kuka perheenjadsenista hakee lapsen paivahoidosta, jos vastaavanlainen katastrofi
tapahtuisi uudestaan?

Katastrofin yllattaessa myods vanhemmat kokevat stressida. Vanhempien pelot ja ahdistus
siirtyvat helposti perheenjdsenelta toiselle, erityisesti vanhemmalta lapselle. Vanhemmalla on
enemman kokemuksia stressaavista tilanteista selviytymisesta kuin lapsella. Taman vuoksi
vanhemman on tarkeaa havaita lapsen yksilolliset emotionaaliset tarpeet ja tukea hanta kaikin
mahdollisin tavoin. Lapsesi pelot ja ahdistuksen tunteet eivat yleensa katoa itsestdaan. Kerro
lapsellesi, ettd havaitset lapsesi kurjan olotilan ja oikeutat lapsesi kokemat tunteet toteamalla
hdnen reaktioidensa olevan tosia ja ymmarrettavia. Sinun on tarkeda saada kasitys, mitka ovat
juuri sinun lapsesi erityiset pelot ja ahdistuksen aiheet. Ja ainoa tapa ymmartaa lapsesi
kokemusmaailmaa kokonaisvaltaisesti on keskustella hanen kanssaan.

Kuuntele tarkkaavaisesti, minkalaisia lapsesi pelot erityisesti ovat. Sanoita lapsesi tunteita. Jos
et ole varma, mita lapsesi tuntee ja ajattelee, voit antaa erilaisia vaihtoehtoja. Mutta ennen
kuin teet sen, tarkeaa on, ettd annat lapsesi ensin kertoa omin sanoin, mitad on tapahtunut.
Lapsi on saattanut omaksua tietoa esimerkiksi televisiosta ja radiosta, mika on voinut paisuttaa
informaatiota lapsen mielessa suhteettomiin mittoihin. Istu alas lapsesi kanssa ja kay lapi
faktoja tapahtuneesta. Tarkkaile lapsesi suoria tai epasuoria pelkoreaktioita liittyen katastrofiin.
Ole tarkkana, silla lapsi saattaa ilmaista kokemuksiaan myds epdsuorasti puhumalla jostakin,



joka ei ndennaisesti liity katastrofiin, mutta joka saattaa syvemmin ymmarrettyna sisaltaa
yhteyden tapahtumiin. Tarkeinta on kuunnella ja rohkaista lasta kertomaan ajatuksistaan ja
viestittaa lasndoloa ja tukea seka sanoin etta elein. Voit esimerkiksi antaa lapsellesi fyysista
huomiota hellalla kosketuksella tai halaamalla.

On havaittavissa tiettyja erityisia reaktioita, joita kaikenikaiset lapset usein kokevat.
Univaikeudet ja painajaiset heti katastrofin jalkeen ovat yleisia kaikilla lapsilla. Jotkut lapset
menettdvat mielenkiintonsa koulunkayntiin. Taman kayttaytymisen taustalla voi piilla
monenlaisia pelkoja, kuten esimerkiksi eroahdistus tai pelko, etta koulu ei ole turvallinen
paikka. Kouluhaluttomuus voi olla myds jaksamattomuutta suhteessa koulutehtaviin tai
vuorovaikutukseen luokkatovereiden kanssa. Astetta haastavammaksi tilanteen tekee
katastrofin aiheuttamat mahdolliset muutokset arjessa, kuten kun koulunkaynti tapahtuu
etdayhteyden kautta ja vuorovaikutus opettajiin ja kavereihin tapahtuu vain videon vilityksella,
jos ollenkaan. Toinen yleinen reaktio lapsilla on kayttaytymisen muuttuminen vastaamaan
nuoremman lapsen kehitystasoa. Talloin lapsi kdyttaytyy ikdistadan pienemman lapsen tavoin.
Lapsen kehitys saattaa taantua, koska lapsi tuntee tutun ikdvaiheen turvallisemmaksi ja tuntee
siten olevansa paremmin turvassa. Taman tapainen reagointi on yleista ja normaalia, mutta
taantumisen ei tulisi kuitenkaan jatkua pitkia aikoja katastrofin jalkeen.

Lapsilla on myds ikaan liittyvia erityisia stressireaktioita. Viisivuotias lapsi on eri tavalla
haavoittuva kuin 14 -vuotias nuori. Kirjassa lapset ja nuoret jaetaan pikkulapsiin (idt 1-5),
kouluikaisiin (idt 5 -11), varhaisnuoriin (iat 11 - 14) ja Nuoriin (iat 14 -18). Taulukko | esittaa
kaikista yleisimmat stressireaktiot ikaryhmittdin.

Pikkulapset (iat 1 - 5) ovat erityisen herkkia turvallisen ja ennakoidun elinymparistén
muutoksille. Heidan tiedollinen ja taidollinen kehityksensa ei ole vield saavuttanut sellaisen
psyykkisen kasittelyn ja ymmartamisen tasoa, joka mahdollistaisi heitda ymmartamaan
katastrofia aikuisten tavoin. Esimerkiksi pikkulasten kielelliset taidot ovat vasta kehittymassa,
eika heilld aina ole valineita kertoa aikuiselle kokemistaan peloista ja ahdistuksesta. Taman
vuoksi pikkulasten stressireaktion tunnistaa parhaiten heidan ulkoisen kayttaytymisensa
perusteella. Tama kayttaytyminen saattaa olla epasuoraa, eikd suoraan yhdistettavissa
katastrofiin, joten tilanteen huomiointi lapsen omasta nakdkulmasta kasin on tarkeaa.
Tyypillisia ovat taantumukseen viittaavat oireet kuten peukalon imeminen ja kastelu.
Viisivuotias on ehka jo lopettanut peukalon imemisen kolmevuotiaana, mutta aloittaa taman
tavan katastrofin jalkeen uudestaan. Tama on taysin normaalia, mutta oireilun ei pitdisi kestaa
pitkid aikoja. Toinen yleinen sokkireaktio on pimean pelko ja painajaiset. Nama reaktiot ovat
yleensa korostuneita valittdmasti katastrofin tapahtumisen jalkeen. Pikkulapsien reaktioihin
liittyy myos yksinjdamisen pelko, erityisesti ydaikaan. Pikkulapset saattavat myos ripustautua
vanhempiinsa aikaisempaa enemman.

Taulukko 1. YLEISIA LASTEN STRESSIREAKTIOITA KATASTROFITILANTEISSA

Yleisia stressireaktioita lapsilla (kaikki ikdryhmat)



Pelko katastrofin toistumisesta
Loukkaantumisen pelko

Eroahdistus

Yksinjadmisen pelko

Uniongelmat

Yolliset kauhukohtaukset
Mielenkiinnon puute koulussa
Mielenkiinnon puute kaverisuhteissa
Taantuminen varhaisemmalle kehitystasolle
Fyysiset oireet (paansarky, vatsakivut)
Eristyneisyys

Surullisuus

Pikkulapsivaiheen stressireaktiot (idt 1-5)
Peukalon imeminen
Kastelu
Pimednpelko
Yolliset kauhukohtaukset
Korostunut vaikeus irrottautua laheisista
Puheentuoton ongelmat
Ruokahalun puute
Rakon ja suolen hallinnan vaikeudet

Kouluikaisten stressireaktiot (idt 5-11)
Jatkuva tyytymattomyys
Ripustautuminen
Eroahdistus
Pimednpelko
Painajaiset
Koulun valttely
Keskittymisen vaikeudet
Aggressiivisuuden lisaantyminen
Vetdytyminen ystavyyssuhteista

Varhaisnuoruuden stressireaktiot (idt 11-14)
Ruokahaluttomuus
Paansarky
Vatsakivut
Psykosomaattisten oireiden korostuminen
Univaikeudet
Painajaiset
Kiinnostuksen puute koulussa
Kiinnostuksen puute kaverisuhteissa
Lisdantynyt kapinointi kotona



Aggressiivinen kaytos

Nuoruusajan stressireaktiot (idt 14-18)
Paansarky
Vatsakivut
Psykosomaattisten oireiden korostuminen
Ruokahaluttomuus
Uniongelmat
Energiatason lasku
Edesvastuuton, “hallavalia” -tyyppinen kaytos
Korostunut riippuvuus vanhemmista
Vetdytyminen kaverisuhteista
Kouluongelmat

Pikkulapsilla (iat 1-5) eroahdistus on yleinen reaktio katastrofin tapahduttua. Toinen yleinen
stressioire on puheentuoton ongelmat. Pikkulapsivaiheessa kielen ymmartamisen ja
tuottamisen taidot ovat vasta kehittymassa ja sen vuoksi ne ovat myos herkempia ulkopuolisille
hairiotekijoille. Stressioireet voivat nakya lapsen puheessa ankytyksena tai muina puheen
ilmaisun vaikeuksina. Pikkulapsi-ikdisen lapsen ruokahalun haviaminen on toinen merkki hdnen
kokemastaan stressireaktiosta. Varsinkin vanhemmilla pikkulapsilla, jotka ovat jo oppineet
kuiviksi, rakon- tai suolentoiminnan hallinnanmenetys on usein osoitus lapsen kokemasta
stressista. Pikkulapsi-idssa myds eroahdistus ja pelko yksinjdamisesta usein korostuu.

Kouluikaisten ryhman (iat 5 - 11) stressireaktioita kuvaa yleisesti taantuminen eli
kayttaytymisen muuntuminen vastaamaan varhaisempaa ikdtasoa. Talloin lapsi kayttaytyy
ikdistadn pienemman lapsen tavoin. Jatkuva tyytymattémyys ja ylenmaardinen ripustautuminen
vanhempaan on myds yleistd. Tassa ikdaryhmadssa voi esiintyd korostunutta eroahdistusta
vanhemmasta, mika vastaa pikkulapsivaiheelle tyypillisempaa kayttaytymista. Tassa
ikdvaiheessa lapset saattavat kokea lisdantynytta pimean pelkoa tai painajaisia. Painajaiset
voivat liittya niin menneisiin, katastrofiin liittyviin tapahtumiin kuin myds pelkoihin
tulevaisuudesta. Monet stressioireet tulevat ilmi paivahoidossa tai koulussa. Lapset saattavat
yrittaa valtella hoitopaikkaan tai kouluun menemista ja heilla voi sielld ollessaan olla vaikeuksia
kiinnostua ja keskittya tehtavien tekoon ja vuorovaikutukseen muiden kanssa. Naista oireista
olisi tarkea puhua opettajan kanssa, jotta yhteistyo kodin ja koulun valilla toimisi parhaimmalla
mahdollisella tavalla ja mahdollistaisi optimaalisesti kohdistetut tukitoimenpiteet. Yhteistyo
kodin ja koulun valilla on erityisen tarkeaa varsinkin sellaisissa tilanteissa, joissa koulua kdydaan
katastrofin vuoksi etdopetuksena. Muut kayttaytymisen tasolla nayttaytyvat oireet vaihtelevat
lisdantyvasta aggressiivisuudesta vetaytymiseen. Jotta aikuinen voisi paatelld, onko lapsen
kayttaytyminen stressin aiheuttamaa, vanhemman tulisi verrata lapsen nykyisia kayttaytymista
katastrofia edeltdneeseen aikaan. Talld tavoin on mahdollista arvioida lapselle ominaisia tapoja
kayttaytya ja saada kuva lapsen yksil6llisestd tavasta reagoida stressia aiheuttaviin tilanteisiin.
Koska jokainen lapsi on yksildllinen, se mika on toiselle lapselle tavanomaista, on poikkeavaa
jollekin toiselle. Jollekin toiselle lapselle tietynlainen kayttdytyminen on stressioire, kun taas



jollekin toiselle, erilaisella persoonallisuuden rakenteella ja temperamentilla varustetulle
lapselle samankaltainen kayttaytyminen ei ole merkki stressista.

Varhaisnuorison (iat 11 - 14) stressireaktiot pitavat sisallaan seka fyysisia etta kayttaytymisen
tasolla ilmenevia oireita. Fyysisia oireita ovat paansarky, vatsakivut seka muut
epamaaraisemmat kivut sekad psykosomaattisen oireilun korostuminen. Nuori saattaa valitella
monenlaisia kipuja ja kolotuksia, joille ei I0yda selkeda fyysista syyta. Varhaisnuorisoikaisilla voi
olla vaikeuksia nukkumisessa ja he saattavat havahtua hereille painajaisiin. Toinen yleinen piirre
nuorilla on ruokahalun vaheneminen tai sen puute. Varhaisnuorilla fyysiset oireet yhdistyvat
usein kouluvaikeuksiin. Nuori voi valittaa padansarkya aamulla ja jaada tasta syysta pois
koulusta. Kouluvaikeuksiin voi liittyd myos kiinnostuksen vaheneminen oppimista kohtaan seka
vetdytyminen kaverisuhteista. Ndma molemmat oireet ovat esimerkkeja normaaleista
stressireaktioista. Toiset nuoret saattavat ilmaista kokemaansa stressia enemman ulospain
suuntautuvin keinoin. Nuorilla voi ilmeta lisaantyvaa kapinointia kotona seka haluttomuutta
osallistua perheen yhteisiin toimintoihin. Kaverisuhteisiin liittyvat reaktiot ovat tassa
ikdvaiheessa merkittavia ja saattavat vaihdella vetaytymisesta aggressiiviseen kayttaytymiseen.
On tarkeda auttaa varhaisnuoruusikdista toteamalla daneen, ettd hdanen kokemansa fyysiset ja
kayttaytymiseen liittyvat reaktiot ovat normaaleja ja ovat yleisia kaikilla ihmisilla, varsinkin
nuorilla, katastrofin tapahduttua.

Nuoruusajan (idt 14 - 18) stressireaktiot pitavat sisalldan edellisen ikdvaiheen tavoin myos
fyysisia ja kdyttaytymisen tasolla ilmenevia oireita, mutta tassa ikdryhmassa reaktiot ovat
yleensa voimakkaampia johtuen taman ikatason erityisista kehityksellisista haasteista. Teini-
ikdinen ei ole vield aikuinen, mutta ei enaa aivan lapsikaan ja tdman vuoksi nuoruusikaisilla on
omat erityiset tarpeensa, jotka vanhemman on tarkeada ottaa huomioon.

Fyysisia oireita nuorilla ovat paansarky, vatsakivut seka psykosomaattiset oireet kuten
ihottuma. Ruokahalun ja unen hairiot ovat myds yleisia. Lisdksi oireina voi esiintya energiatason
laskua, jolloin ennen innostunut ja positiivinen nuori muuttuu valinpitamattomaksi, eika osoita
mielenkiintoa aikaisempia miellyttavina pitamidaan asioita tai toimintoja kohtaan.

Koska ikatasoiset sosiaaliset suhteet ovat keskeisia tassa kehitysvaiheessa, kayttaytymisen
tasolla stressireaktiot ilmenevat usein kaverisuhteissa. Jos nuoren koulu on valiaikaisesti tai
jopa vakituisesti kiinni katastrofin aiheuttaman tuhon vuoksi, tdma voi aiheuttaa vakavan
stressireaktion, joka on tarkeda tunnistaa ja yhdessa nimeta nuoren kanssa. Muita
kayttaytymiseen liittyvia stressireaktioita voivat olla vastuuton kayttaytyminen - mikaan ei
vaikuta minuun -tyyppinen “hallavalia” -asenne tai toisaalta riippuva ja epaditsendinen
kdyttaytyminen, jossa aikaisemmin itsendinesti monista arjen asioista suoriutunut nuori
muuttuu aloitekyvyttomaksi ja/tai ripustautuu laheisiinsa. On erittdin tarkeda kuunnella ja
keskustella nuoren kanssa hdanen huolistaan ja auttaa hanta yllapitdmaan ja vahvistamaan
olemassa olevia kaverisuhteita.

Kaikista tarkein tapa maarittaa lapsesi stressireaktion laatua ja maaraa missa tahansa
ikdryhmassa on kuunnella avoimesti lapsen pelkoja. Vaikka nama pelot saattaisivat aikuisen
korviin kuulosta lapsellisilta tai merkityksettomilta, lapsen nakékulmasta katsottuna ne ovat



erittdin todellisia. Usein lapsilla on vaikeuksia ilmaista itsendisesti ajatuksiaan ja tunteitaan,
joten on tarkeaa, etta aikuinen on vastuussa keskustelun aloittamisesta ja tukee lapsen
ilmaisuyrityksia kaikin mahdollisin tavoin. Vanhemman rakkaus, hella kosketus ja positiivinen
lisshuomio ovat tarkeitd tapoja auttaa lasta selviytymaan stressaavista tilanteista. Joskus
nuoruusikdisten on helpompi ottaa vastaan aikuisen fyysista laheisyytta, kun vanhempi tarjoaa
sen esimerkiksi jalka- tai hartiahieronnan muodossa. Katastrofitilanteessa emme voi
valitettavasti aina vanhempana sanoa, etta kriisitilanne on lopullisesti ohi, vaan meidan on
siedettdava epavarmuutta ja elettdva sen mahdollisuuden kanssa, etta uusi katastrofi saattaa
tapahtua. Meidan on myos myods kyettdva elamaan katastrofin aiheuttamien seuraamuksien
keskella ja siedettava arjen rutiinien uudelleen muokkaantumista, tarkoittaa se sitten koulujen
sulkeutumista ja etdopetusta, kodin jalleenrakentamista tai liikennejarjestelyiden muuttumista.
Aikuisen on kyettdva ottamaan vastaan turhautumista joka aiheutuu, kun katastrofin
vaikutukset eivat katoa heti.

On tarkeda huomioida, ettd suurin osa lapsista selviytyy katastrofin aiheuttamista peloista ja
ahdistuksesta vanhemman tuen avulla suhteellisen nopeasti. Mutta on my6s lapsia, joiden
karsimys jatkuu pidempaan. Mikali fyysiset tai kayttaytymisen tasolla ilmenevat oireet eivat
vahene muutamassa viikossa tai mikali oireet pahenevat, on aika etsia ammattiapua. Silloin
mielenterveyden ammattilainen voi auttaa lastasi selviytymaan stressireaktion aiheuttamista
oireista ja tukea kasittelemaan vaikeita tunteita.

Kuinka tukea lastasi

Kun lapsi kokee trauman tai menetyksen, on normaalia ettd han reagoi seka tunteiden etta
kayttaytymisen tasolla. On trauma sitten pandemia, tulipalo, hirmumyrsky, tulva tai
henkilokohtainen menetys kuten perheenjasenen kuolema lapset reagoivat samankaltaisin
tuntein kuin aikuiset. Jokainen trauman kokenut tarvitsee erityista tukea laheisiltaan. Kuitenkin
yritettdessa ymmartaa lapsen nakokulmaa tapahtuneesta on tarkeda ottaa huomioon, etta
lasten kokemusmaailma on aikuiseen verrattuna erilainen.

Kun perhe tai yhteiso kokee trauman, monet vanhemmat huolehtivat enemman lapsiensa
hyvinvoinnista kuin omastaan. Siirtymakauden ja uudelleen arkeen totuttelun aikana voit kysya
itseltdsi seuraavanlaisia kysymyksia: “Kokeeko lapseni stressid samoilla tavoilla kuin mina? Mika
on normaalia kayttaytymista lapselle, joka on juuri kokenut katastrofin? Mita voin tehda tai
sanoa auttaakseni lastani selviytymaan tilanteesta mahdollisimman hyvin?”

Seuraavana esittelemme muutamia ajatuksia, jotka voivat helpottaa vanhempaa tukemaan
lastaan ilmaisemaan tunteitaan ja huoliaan.

Ensinnakin, on tarkedd muistaa, etta lapset surevat menetyksia ja reagoivat stressiin eri tavalla
kuin aikuiset. He eivat ole miniatyyriaikuisia, vaan heiddan ymmarryksensa tapahtumista riippuu
monista asioista, kuten lapsen kehityksellisesta idsta, persoonallisuuden rakenteesta seka siita,
miten he havainnoivat traumaan liittyvaa uhkaa. Esimerkiksi lapsella, joka kokee menetyksen ja
jonka on mahdollista saada heti turvaa ja lohdutusta vanhemmalta reagoi todennakoisesti eri



tavalla kuin lapsi, joka on kauhuissaan ja joutuu selviytymaan kokemuksestaan yksin. Kahden eri
lapsen tukeminen voi vaatia hyvin erilaisia tapoja riippuen lasten tekemista havainnoista ja
hanen niille antamista merkityksista.

Pikkulapsilla ei ole viela tiedollista ja taidollista kapasiteettia muodostaa aikuisenkaltaista
kasitysta katastrofista eika psyykkisia keinoja ymmartaa puheen taakse katkeytyvia tapahtumia.
Mutta vaikka lapsi ei taysin ymmartaisikadn tapahtumien laajuutta, han aistii ymparillaan
olevien laheistensa tunteet. Han ndkee perheenjasenten ahdistuneet kasvonilmeet, han kokee
menetyksen kehossaan. Naissa hetkissa lapsi tarvitsee vanhemmiltaan normaalia enemman
Iaheisyyttd, kosketusta ja hoivaamista kuten sylissa keinuttamista, laulamista tai muuta laheista
yhdessdoloa. Hieman vanhemmilla, 5-7 -vuotiailla lapsilla, on jo kehittynyt psyykkista
kapasiteettia ymmartaa enemman, mutta heilld on edelleen vaikeuksia kasittaa tapahtunutta
kokonaisuudessaan. Taman ikdinen lapsi voi ilmaista tunteitaan joko suoraan kuten itkemalla
tai pelkdaamalla uutta katastrofia tai epasuorasti, kuten karsimalla painajaisista, pimeadn pelosta.
Han saattaa saada selittamattomia raivokohtauksia tai kieltdytyd menemasta hoitoon.

Tarkeda on, ettda vanhempi hyvaksyy lapsen tunteiden ilmaisun ja vakuuttaa talle ndiden
reaktioiden olevan normaaleja ja etta lapsi ei ole epdonnistunut, vaan etta vaikeiden tunteiden
kasittely on jokaiselle erilaista. Lapsen tunnekokemuksen ymmartaminen ja taman
viestittdminen lapselle on ensimmainen askel lapsen itsendisyyden ja itsetunnon
uudelleenrakentamisessa katastrofin jalkeisina aikoina.

Keskustelunavauksen voi tehda monella tapaa. Omista tunteista ja ajatuksista puhuminen
katastrofiin liittyen voi olla yksi tapa aloittaa. Esimerkiksi: "Tanaan kuulin joidenkin ihmisten
keskustelevan ja he olivat huolissaan siitd, etta tapahtuisi uusi katastrofi. Minuakin huolestuttaa
se joskus ja mietin, milta sinusta mahtaa tuntua? Oletkohan huolissasi? Mika mahtaa olla suurin
huolesi?” Kayttamalla MITA, MITEN, MIKSI, MILLOIN sanoilla alkavia, avoimia kysymyksia,

voi vastata joko kylla tai ei. Esimerkiksi: "MIIta sinusta tuntui kun katastrofi tapahtui? Mita
luulet, etta tapahtui? Miksi luulet, etta niin tapahtui? Milloin olet eniten huolissasi?”

Jotkut lapset ovat valmiita ja halukkaita puhumaan heti kun heille avautuu siihen mahdollisuus,
kun taas toisille lapsille on helpompaa ilmaista itseddan epasuoremmin kuten esimerkiksi
piirtamalla tai ndyttelemalla. Joskus sen “harjoitteleminen” mita perhe voisi
katastrofitilanteissa tehda, auttaa lasta padasemaan kosketuksiin tunteiden kanssa jotka han
muuten kieltdisi. Tilanteiden ndytteleminen, joissa perhe 16ytaa turvapaikan ja huolehtii
toisistaan helpottaa ja auttaa lasta kokemaan hallitsevansa tapahtumia. Perheen
ensiapupakkauksen kokoaminen yhdessa lapsen kanssa ja lapsen ottaminen mukaan
paatoksentekoon, minne taskulamput, paristot ja radio sijoitetaan ovat terapeuttista toimintaa
kaikille perheenjasenille. Jos katastrofi on pandemian kaltainen, vanhemmat voivat keksia
tilanteeseen sopivia aktiviteetteja, jotka auttavat lasta taltuttamaan ymparilla vallitsevaa
epadvarmuutta. Vanhemmat tuntevat lapsensa parhaiten ja tietdvat mika toimii heidan omien
lastensa kohdalla, liittyivatpa aktiviteetit sitten laulamiseen, yhdessa leikkimiseen tai tarinoiden
kertomiseen.



Jotkut lapset, useista rohkaisuista huolimatta, voivat olla jatkossakin puhumattomia tai
pidattaytya ilmaisemasta tunteitaan. Tama on yleista. Ei ole olemassa sadantéja, mika on oikea
tapa puhua tai ilmaista tunteitaan. Puhumattomuus omista kokemuksista ei tarkoita, etteikd
lapsella silti olisi vaikeita tunteita sisalldan. Sen sijaan se voi tarkoittaa, etta lapsi tarvitsee
enemman aikaa.

Me kaikki tydostamme asioita omassa tahdissamme. Keskusteluyhteyden auki pitdminen ja
lapsen lempead rohkaiseminen on tdssa tilanteessa tarkeinta. Totea lapsellesi daneen, kuinka
ihana lapsi hdan on vain olemalla oma itsensa. Lapset voivat tuntea olonsa hammentyneeksi tai
vaarinymmarretyksi, jos heidat pakotetaan puhumaan. Usko siihen, ettd lapsesi tekee juuri niin
kuin hanelle on hyvaksi. Luota, ettd lapsi tekee parhaimpansa loytdadkseen juuri hanelle
oikeanlaiset kanavat ilmaista sisdista maailmaansa.

Trauman jdlkeen lapsen mielessa risteilee usein monenlaisia kysymyksia. Ne voivat olla
kaytannollisia kuten: "Pysymmeko taalla missa me olemme nyt? MIta tapahtuu jos joudun
teistd eroon enka l6yda teitd?” Joskus lasten mielissa on kysymyksia liittyen elamaan ja
kuolemaan. Useimmiten ndiden kysymysten taustalla on muutama peruskysymys: "Olenko
turvassa? Selviydynkdé mina? Tuleeko kaikki olemaan hyvin?” Paras tapa on aina vastata lapsen
kysymyksiin mahdollisimman suoraan ja rehellisesti. Kuten esimerkiksi: "Kyllda, me pysymme
taalla yhdessa. Jos me joudumme eroon toisistamme, on ihmisia jotka voivat auttaa sinua. Mina
tulen luoksesi niin pian kuin pystyn." On myds tarkeaa vakuuttaa lapselle, ettd han on turvassa
ja kaikki tulee olemaan hyvin. Muista myds, ettd sanat ovat yhta tarkeita kuin ddnensavyt, eleet
jailmeet. Lapsesi tulkitsee jatkuvasti kehonkieltasi ja arvioi, onko hdanen syyta olla peloissaan
vai ei.

Lasten yleinen tapa selviytya stressista trauman jalkeisend aikana on taantua nuoremman
lapsen kayttaytymisen ja tunnekokemusten tasolle. Kun lapsi taantuu, han usein tilapaisesti
menettda jo saavutetut kehitykselliset taitonsa. Esimerkiksi, jos lapsesi on oppinut kdymaan
potalla, hdn saattaa alkaa tarvita vaippoja uudestaan. Tai jos lapsi on viime aikoina alkanut
nukkua pimedssa, han saattaa alkaa vaatia saada nukkua valot paalla uudestaan. On tarkeaa
hyvaksya tama pienemman lapsen kayttaytyminen ja vakuuttaa lapselle ettd se on
ymmarrettavaa. "Jokainen kasittelee huolta ja vaikeita tunteita eri tavalla ja pian sinad pystyt
nukkumaan ilman valoja taas.” On tarkeaa, ettd annat lapsesi ymmartaa, etta on aikuisia, jotka
tekevat tyota katastrofin tuhojen eteen, eikd hdanen tarvitse huolehtia siita: “Sinun ei tarvitse
huolehtia ndiden ongelmien korjaamisesta. Juuri parhaillaan suuri joukko aikuisia tekee toita
sen eteen, ettd asiat palautuisivat ennalleen. Kaikki tulee kuntoon aikanaan.”

Lopuksi, traumaattisissa tapahtumissa kuten katastrofeissa vanhemman merkitys lapsen
ensisijaisena tukipylvdana korostuu. Huolehtimisen, rakkauden ja hyvaksynnan ilmapiirissa
lapsilla on taipumus sopeutua ja heille kehittyy luottamus omaan kykyynsa selviytya
muuttuvissa olosuhteissa. Tama ei kuitenkaan tarkoita sita, etteiko pelon tai ahdistuksen
tunteita ilmenisi. Mutta hoivaavassa ymparistossa, joka arvostaa lasta yksilollisend, arvokkaana
ja kykenevana selviytymaan, he tuntevat olonsa vahemman uhatuksi.



Jos sind vanhempana tunnet jatkuvaa huolta siita, etta lapsesi tilanne ei kehity positiivisempaan
suuntaan, pyyda apua muilta. Toisten vanhempien, lapsesi opettajan tai lapsen kehityksen
asiantuntijan kanssa keskusteleminen voi auttaa sinua arvioimaan ulkopuolisen avun tarvetta.
On olemassa paljon koulutettuja henkildita, jotka ovat valmiina auttamaan. Sina tunnet lapsesi
paremmin kuin kukaan muu. Luota vaistoosi, etta tiedat, mita sina ja perheesi tarvitsevat.

Keskusteluyhteyden luominen: Kuinka kuunnella lastasi

Vanhemmuudessa ei ole ehka tarkeampaa taitoa, erityisesti traumaattisen kokemuksen
jalkeen, kuin taito kuunnella lastasi tavalla, joka tukee hantd puhumaan avoimesti
kokemuksistaan, tunteistaan ja huolistaan. Kaikki tdssa kappaleessa mainitut lahestymistavat
ovat tuttuja useimmille vanhemmille heidan normaalista arjestaan. Kuitenkin vaikeina aikoina,
kriiseissa tai katastrofin iskiessd, kun me vanhemmat itse olemme erityisen stressin alla, ndma
tutut kommunikaation tavat helposti unohtuvat. Tama osio tarjoaa lyhyen tiivistelman joistakin
kaikkein tarkeimmista asioista, joilla voit helpottaa keskusteluyhteyden luomista ja
yllapitamista. Kun luet osiota, saatat havaita, etta mikaan esitellyista asioista ei ole sinulle
erityisen uusi tapa olla vuorovaikutuksessa lapsesi kanssa. Ehdotammekin, etta kaytat alla
mainittuja asioita ikdan kuin muistilistana palauttamaan mieleesi naita tarkeita tapoja tukea
lastasi vaikeana ajanjaksona.

Lapsen luottamus siihen, ettd han on rakastettu ja hyvaksytty luo perustan pelottavien ja
ahdistavien ajatusten ja tunteiden tutkimiselle kanssasi. Muistuta lastasi, etta rakastat ja
arvostat hanta. Tama tarkoittaa tietenkin lauseita: “Mina rakastan sinua” tai “Tykkaan viettaa
aikaa kanssasi” ja muita vastaanvanlaisia sinulle ja lapselle luontaisia lausahduksia, joilla
viestitat arvostavasi ja valittavasi lapsestasi.

Kosketus on myds yksinkertainen ja tehokas tapa viestia valittamista laste kohtaan.
Halaaminen, hella taputtelu ja silittaminen ovat kaikki arvokkaita tapoja antaa lapsen ymmartaa
kuinka erityislaatuinen han on.

Tarkkaavainen kuunteleminen alkaa aidosta mielenkiinnosta lapsen kokemusta kohtaan. Lapset
ovat herkkid, he aistivat kylla aikuisen itseensa kohdistaman aidon kiinnostuksen. Fyysinen
lasndolo ja vilpiton kiinnostus lapsen kokemuksia kohtaan luo hyvan pohjan ajatusten ja
tunteiden jakamiselle.

Me kaikki tiedamme, miltad tuntuu, kun tulemme aidosti kuulluiksi. Me havaitsemme sen seka
kuuntelijan kehonkielesta ja ddnensdvysta etta taman sanavalinnoista. Me voimme kayttaa tata
omaa kokemustamme apuna rakentaessamme muistilistaa tilanteisiin, kun haluamme rohkaista
lasta jakamaan kokemuksiaan. Tama lista sisdltda nelja kohtaa, mutta voit lisata siihen asioita
tarpeittesi mukaan. Nelja asiaa, jotka on hyva muistaa kun haluat viesittaa toiselle kuuntelevasi
aidosti ovat:

Ensimmaiseksi:



Katso lastasi keskittyneesti ja kiinnostuneena; etsi katsekontakti ja koeta pitaa sita ylla
mahdollisimman paljon;

Toiseksi:

Varmista, etta pysahdyt joka paiva hetkeksi, etta lopetat kaikki mita olit tekemassa ja
keskityt ainoastaan kuuntelemaan lastasi;

Kolmanneksi:

Kayta rohkaisevia ilmaisuja kuten "mm-hmm" tai "ja mita teit sen jalkeen?" antaaksesi
lapsesi ymmartaa, ettd kuulet ja ymmarrat mitd han on sanomassa;

Neljanneksi:
Anna lapsesi kertoa asiansa omalla tavallaan, omin sanoin ja hdnen omassa tahdissaan.

Naiden lisaksi kaytamme esimerkkina kolmea muuta kohtaa, jotka voivat olla sinulle avuksi
keskusteluyhteyden luomisessa lapsesi kanssa. Ne ovat: odotusaika, mind -muodon
kayttaminen seka sellaisten kysymysten valttaminen, jotka asettavat lapsesi
puolustuskannalle.

Kun kysyt lapseltasi jonkin kysymyksen, odota hetki, ennen kuin toistat sen tai ennen kuin kysyt
uuden kysymyksen tai tarjoat vastausvaihtoehtoja. Odotusaika, nimensa mukaisesti, tarkoittaa
aikaa, jonka odotat esitettyasi lapsellesi kysymyksen. Jos olet kuten monet meista aikuisista,
saatat odottaa hyvin vahan aikaa, joskus jopa vain sekunteja, etta lapsesi aloittaisi vastaamisen
kysymykseen. Ja jos lapsi vastaa, monilla vanhemmilla on taipumus odottaa vield vahemman
aikaa ennen kuin he kysyvat tarkentavan tai kokonaan uuden kysymyksen. Jos sinusta tuntuu,
etta sinulla on tapana tehda ndin, voit tietoisesti paattdaa pidentdaa odotusaikaasi. Kun esitat
kysymyksen, yritd odottaa vastausta kauemmin kuin sinulla on yleensa tapana tehda.
Odotusajan pidentamisen viidesta seitsemaan sekuntiin tiedetdan vaikuttavan radikaalisti
lapsen vastauksiin. Voit jopa yrittaa laskea sekunteja sanomalla hiljaa mielessasi "yksi-1000,
kaksi-1000, kolme-1000, nelja-1000" ja niin eteenpain saadaksesi selkedammin kuvan
odotusajasta.

Kun lapsesi oppii, etta et siirry nopeasti kysymyksesta tai kommentista toiseen, huomaat, etta
han alkaa antaa pidempia vastauksia ja jopa havainnoimaan ajatuksiaan ja tunteitaan
puhuessaan.

Henkilokohtaisen nakokulman mukaan ottaminen kayttamalla mina -puhetta voi olla yksi
kaikista hyddyllisin tyokalu rikastaa perheen sisdistda kommunikaatiota. Tassa menetelmassa
kdytetdaan “minada” aloituskohtana ja siihen sisdltyy aito, omien tunteiden ja kokemusten
jakaminen. Kun esimerkiksi lapsesi sanoo, "Mina tykkaan olla sinun kanssa, isd.” Sen sijaan etta



vastaisit "se on mukavaa" sano, "minulle tuli tosi hyva mieli, kun sanoit noin. Mindkin tykkaan
olla sinun kanssasi.”

Viimeinen muistutuksemme liittyy kehotukseen valttaa kysymyksia, jotka asettavat lapsesi
puolustuskannalle. Yksi helppo sudenkuoppa on kysya aina miksi -kysymyksia, kuten “Miksi teit
niin?” tai “Miksi menit sinne?” Miksi -kysymykset saavat useimmat meista keksimaan syita tai
selityksia ja ne asettavat meidat puolustelemaan tekojamme ja nain ollen lopettamaan
vastavuoroisen kommunikaation. Sama patee lapsiin. Yksi tapa auttaa lasta kertomaan
asioistaan vapaammin on yrittda yhdessa tutkia ja ymmartaa lapsen kokemusta. Sen sijaan etta
kysyisit: “Miksi teit niin?” voit kokeilla sanoa “kerro lisaa siita, mita ajattelit kun teit niin...” Sen
sijaan etta kysyt: “Miksi sinua vield pelottaa?” voit todenndkoisesti saada laajemman
vastauksen kysyessasi: “Mitka asiat tuntuvat pelottavimmilta talla hetkella tulipalossa (tulvassa,
jne.)?”

Nama aktiivisen kuuntelemisen tavat rikastuttavat sinun ja lapsesi vuorovaikutusta. Ne
rakentavat pohjaa vahvalle ja positiiviselle vanhempi-lapsi -suhteelle katastrofin jalkeisina
aikoina.

Tamankaltainen kuulluksi tulemisen kokemus antaa lapsellesi mahdollisuuden kuunnella
itseddn rakentavammalla tavalla. Se opettaa hanta kuuntelemaan sisdista dantaan ja nakemaan
kokemusmaailmansa rakastavammin ja hyvaksyvammin. Tama puolestaan vahentaa
merkittavasti katastrofin aiheuttamaa stressitilaa.

Kuinka kdyttaa taidetta apuna lapsen stressin vihentamisessa

Taide on hyva tapa auttaa lasta selviytymaan katastrofin aiheuttamasta stressista. Tama osio
kuvailee muutamia yksinkertaisia taideterapeuttisia menetelmia kotona kokeiltavaksi. Ideana
on hyddyntda lapsen luonnollista kykya olla spontaani ja luova ja antaa sita kautta lapsellesi
mahdollisuus palauttaa menetetty hallinnantunne. Nadihin taideprojekteihin tarvitsette joitakin
yksinkertaisia materiaaleja. Ensimmaiseen projektiin nimeltddan “mina -laatikko”, (kuva 1)
tarvitset vanhoja aikakauslehtia, liimaa, sakset seka pahvilaatikon tai muoviastian tms. Laatikko
voi olla pieni tai suuri, pyorea tai kulmikas. Ensimmaiseksi, anna lapsesi valita ja leikata lehdista
kuvia, jotka kuvastavat jollakin tavalla hanen sisdistda maailmaansa, kuten toiveita, salaisuuksia,
yksityisia ajatuksia tai haaveita ja pyyda hanta limaamaan ne laatikon sisdareunaan. Toiseksi,
anna hanen valita ja leikata lehdista kuvia, jotka kuvastavat asioita hanen ulkopuolellaan, kuten
paikkoja, johon han haluaisi menna tai asioita, joita han haluaisi tehda tai asioita, joista han
pitda erityisen paljon ja pyyda hanta liimaamaan nama kuvat laatikon ulkoreunaan.



Kuva 1. “mina -laatikko”

Taman jalkeen voitte tehda aarrejahdin |6ytdaaksenne tavaroita kotona tai ldhimaastossa, joita
lapsi haluaa sisallyttda laatikkoonsa. Valokuvat, kankaanpalat tai erilaiset pikkutavarat, jotka
ovat erityisen tarkeita lapselle voivat 10ytda tiensa laatikon sisélle. Lapsi voi |6ytaa aarteita
puutarhasta, kadulta tai metsasta. Ne voivat olla asioita, jotka kuvastavat lapsen ympardivan
maailman muuttumista tai ehka toisaalta ne voivat kuvastaa tiettyjen asioiden samana
pysymista katastrofista huolimatta. Talla tavoin lapsi luo itselleen objektin, joka kuvastaa kuka
lapsesi on ja millainen on maailma hanen ymparillaan.

Voitte laajentaa mina -laatikon ideaa liimaamalla laatikon sisa- ja ulkoreunaan varikasta paperia
ennen kuvien kiinnittamista ja koristelemalla seinamat esimerkiksi kimalteella, hoyhenilla tai
nauhoilla. Nain lapsi voi tehda laatikosta juuri omanlaisensa ja tyostda sen kuvastamaan lapsen
omaa erityislaatuisuutta.

Jos sinulla on piirustus- tai maalaustarvikkeita kotona tai jos voit hankkia niita helposti, voit
kokeilla lapsesi kanssa projektia nimeltdan Olipa kerran -piirustus (kuva 2). Aloita pyytamalla
lastasi valitsemaan paikka, jossa han haluaa tydskennella kuten keittionpoyta seka valitsemaan
toteuttamistapa antamistasi eri vaihtoehdoista (esim. vesivarit, puuvarit, tussit jne.) Kerro, etta
tadma taideprojekti kertoo kuningaskunnasta. Aloita sanomalla: “Olipa kerran kuningaskunta,
jonne iski tulipalo (tulva, myrsky jne.)” ja anna sitten lapsesi jatkaa piirtdamalla tai maalaamalla
tarinalle jatkoa. Rohkaise lastasi kertomaan myds, miten kertomus voisi paattya. Kerro
lapsellesi, ettd tarinan hahmot voivat olla eldimia, oikeita ihmishahmoja tai
mielikuvitushahmoja.



Kuva 2. Olipa kerran -piirustus

Piirustuksen ei tarvitse kuvata lapsen todellisia kokemuksia katastrofista, vaan tarkeampaa on
antaa lapselle mahdollisuus ilmaista sisaisia tuntemuksiaan. Mielikuvitusta apuna kayttdaen
tarinan kertominen luo lapselle turvallisen tavan kasitella hankalia ajatuksia ja tunteita. Samalla
kun lapsi luo omaa tarinaansa, voit ehdottaa erilaisia avuliaita hahmoja ratkaisemaan tarinassa
ilmenevia ongelmatilanteita, kuten ladkareitd, sairaanhoitajia, poliiseja tai vanhempia tai
lapselle mieluisia mielikuvitushahmoja kuten supersankareita (katso kuva 3).

Toinen tapa tyostaa epamiellyttavia tunteita taiteen avulla on repia paloja varikkaasta paperista
tai lehdista ja liimata niita paperille (katso Kuva 4). Lapsi voi kdyttaa yksinkertaisia muotoja
kuten ympyroita tai kolmioita tai tehda kolmiulotteisen veistoksen paperimassasta tai
muovailuvahasta, joka edustaa lapselle suojelevaa hahmoa (katso Kuva 5).



Kuva 3. Avuliaita hahmoj?mielikuvituskuningaskunassa



Kuva 4. Paperinpaloista muodostettu kuva

Paperimassahahmon kehon voi rakentaa kdyttamalla apuna ilmapalloa. Puhalla ilmapallo, solmi
se kiinni ja kiinnita siihen liimaan kostutettuja sanomalehden suikaleita siten, etta siita
muodostuu hahmolle keskivartalo. Myohemmin, kun liima on kuivunut, puhkaise ilmapallo
nuppineulalla. Voit muokata hahmon vartaloa lisdamalla siihen liimaankostutettuja
paperinpaloja ja rakentaa niista kasvot, kddet tai vaikkapa tassut tai siivet seka vaatteita tai
muita yksityiskohtia.

Kadet ja poyta tulevat sotkuiseksi tdssa puuhassa, joten muista suojata tyoskentelyalusta
sanomalehdilld ja kdyttaa vaatteita suojaavaa esiliinaa. Paperimassahahmon tulee kuivua yon
yli. Kun veistos on kuiva, anna lapsen koristella se mieleisekseen. Veistoksesta saattaa tulla
hirvio tai pelottava hahmo suojelushahmon sijaan. Pelkojen kasitteleminen askartelun ja
piirtamisen kautta tai kuvittelemalla pelottavia tilanteita tarinoiden ja leikin kautta on
luonnollinen selviytymiskeino lapselle hanen kokiessaan stressida. Rohkaise lastasi tutkimaan
tunteitaan tarjoilemalla erilaisia ilmaisukanavia, jotka mahdollistavat pelottavien tunteiden
turvallisen kasittelyn. Voitte tutkailla prosessin lopputulosta yhdessa ja keksia vaihtoehtoisia,
lohdullisempia hahmoja, jotka voisivat auttaa muuntamaan pelottava tarina tai hahmo
turvallisemmaksi. Voit myds ehdottaa hahmoja, jotka olivat tarkeita sinulle itsellesi lapsena.
Kun lapsi on luonut itselleen lohdullisen kolmiuloitteisen veistoksen ja koristellut sen, lapsi voi
sailyttda hahmoa huoneessaan pelottaakseen pois hirviot ja painajaiset. Hahmosta voi jopa
muodostua lapselle liittolainen ja ystdava, omanlaisensa turvaesine.

Lapset ovat luonnostaan kiinnostuneita ymparoivasta maailmasta. Tatd ominaisuutta voi
hyddyntaa tekemallad paivakirjan, joka sisaltda lapsen omia kokemuksia katastrofista (katso kuva



6). Pdivakirjan ensimmainen osio voi sisdltaa lehtileikkeitd, piirroksia, runoja ja tarinoita
katastrofiin liittyneista tapahtumista.

Kuva 5. Kolmiuloitteinen suojelushahmo

Paivakirjan toinen osio voi koskea tulevaisuutta, miten eri tavoin tapahtuneesta voisi selvita ja
padsta eteenpadin. Se voi sisdltda esimerkiksi ajatuksia siitd, miten ihmiset voisivat auttaa
toisiaan seka ideoita, miten lapsi voisi auttaa perhettdaan sekda muita ymparilla olevia ihmisia.
Kolmas osio paivakirjasta voi sisdltaa piirustuksia ja listoja toiveista, joita lapsella on itselleen,
perheelleen tai muille ihmisille. Paivakirjan neljds osio voi sisaltdaa karttoja ja turvareitteja
kotona, turvallisuusohjeita ja -suunnitelmia tulevaisuuden katastrofien varalle.

On tarkeda, etta rohkaiset lasta koristelemaan vihon mieleisekseen, jotta se kuvastaisi hdanen
omia kokemuksiaan mahdollisimman hyvin. Paivakirjan tyostamisen kautta on tarkeda myos
viestittaa lapselle, etta kaikki tulee jarjestymaan. Lapsen on hyva kuulla selviytymistarinoita.
Anna hanelle mahdollisuus tarkastella tunteitaan ja kokea olevansa osa yhteisesti jaettua
historiaa. Paivakirjan tydstaminen antaa lapselle mahdollisuuden ilmaista tunteitaan
katastrofiin liittyen samalla kun han rakentavalla tavalla tyoskentelee palauttaakseen
hallinnantunteensa. Yhteinen tyoskentely tdman projektin parissa vanhemman kanssa voi olla
lapselle hyvin lohdullista. Itseasiassa, tdma voi olla koko perheen yhteinen projekti, jonka
tekemiseen jokainen perheenjasen osallistuu.



Toivomme, ettd koet ndma ehdotukset hyddyllisina ja ettad yhdessa lapsesi kanssa luotte
uudenlaisia, luovia tapoja ilmaista sisdista kokemusmaailmaa. Taide on hyddyllinen tapa
ilmaista tunteita, mutta myos oivallinen tapa vahentaa stressia.

Kuva 6. Katasrofipéivékirja

Aktiivinen osallistuminen taiteen tekemiseen auttaa lasta tarkastelemaan vyksilollista
kokemustaan uudenlaisesta nakokulmasta. Esimerkiksi piirros katastrofista on kuvaus
menneestd tapahtumasta ja se auttaa lasta ndkemaan konkreettisella, visuaalisella tavalla etta
oikeastaan, tapahtuma on nyt ohi ja kuuluu menneeseen. Se antaa lapselle mahdollisuuden
miettia elamaa nykyhetkesta kasin seka visioida tulevaisuutta. Taiteen tekemisen kautta,
rakentamalla ja purkamalla, tutkimalla ja tulkitsemalla monin aistein, kasin ja silmin, luo lapsille
mahdollisuuden ilmaista heidan fyysistd ja psyykkistd maailmaansa. Taiteen tekeminen on
mahtava valine kenelle tahansa ja helppoa toteuttaa kotona. Ja se voi myos tuottaa paljon iloa!

Kuinka auttaa lastasi rentoutumaan: 12 menetelmaa

Tama osio kuvailee 12 tehokasta tapaa, jotka auttavat lastasi rentoutumaan ja selviytymaan
jannityksestd, ahdistuksesta seka katastrofiin liittyvista peloista.



Menetelma 1: Ole rentoutunut oma itsesi

Aikuisen rentoutunut olemus on kaikkein tarkein tapa auttaa lasta stressin hetkella. Jos olet
kuormittunut, lapsesi todennakdisesti aistii olotilasi ja tuntee olonsa yhta lailla kuormittuneeksi.
Jos tunnet olosi ahdistuneeksi ja jannittyneeksi, miten voisit olettaa lapsesi kykenevan
tuntemaan itsensa rentoutuneeksi? Ollessasi rentoutunut oma itsesi toimit esimerkkina ja
mallinnat tyynena olemista ja rauhallisuutta lapsellesi. On todenndkdista, etta lapsesi matkii
tyynta kayttaytymistasi. Voit oppia rentoutumaan kokeilemalla tdman kirjan osassa 1 esiteltyja
selviytymismenetelmia aikuisille.

Menetelma 2: Syvahengitys

Tama rentoutustekniikka tarkoittaa keskittymista hengittdmaan rauhallisesti ja syvaan. Nayta
lapsellesi esimerkkid. Hengita hitaasti sisddn nendn kautta 2 sekuntia, pidata hengitysta 2
sekuntia ja sen jalkeen hengita ulos hitaasti 2 sekuntia. Toista tarvittaessa useampaan kertaan,
jotta lapsesi ymmartaa mista on kyse ja kokeilkaa sitten hengittamista yhdessa. Pyyda lastasi
laskemaan jokaisen sisddanhengityksen kohdalla. Voitte kokeilla hengittamista yhdessa 20 kertaa
toistuvan sisdaan-pidatys-uloshengityssarjan ajan. Sitten lopettakaa hetkeksi ja keskustelkaa
siitd, kuinka rentoutuneeksi tunnette itsenne. Auttaaksesi lastasi keskittymaan pyyda hanta
laskemaan hiljaa mielessdan jokaisen vaiheen kohdalla. Jos lapsi ei osaa vield laskea, kayttakaa
sormia apuna laskemisessa.

Toinen tapa auttaa lasta keskittymaan hengittamiseen on pyytaa lasta sulkemaan silmansa koko
harjoitteen ajaksi. Voitte myds kokeilla harjoitusta lapsen ollessa lampimassa kylvyssa tai
muussa vastaavanlaisessa tilanteessa, jolloin lapsi on jo valmiiksi rentoutuneessa tilassa. Jos
lapsi on nuorempi kuin 10 -vuotta, voitte tehda hengitysharjoituksesta leikin ja voit pyytaa lasta
kuvittelemaan itsensa kung fu mestariksi, syvanmeren sukeltajaksi tai astronautiksi. Jos lapsesi
tuntee olonsa epamukavaksi tehdessdan syvahengitysta, kokeilkaa jotain muuta menetelmaa.
Jos tdma menetelma sopii lapsellesi, ohjeista hanta kayttamaa syvahengittamista aina kun han
tuntee olevansa jannittynyt.

Menetelma 3: Lihasrentoutus

Tama rentoutusmenetelma vahentaa lihasjannitysta. Idea perustuu ajatukseen, etta on vaikeaa
olla jannittynyt, jos lihaksesi ovat rentoutuneessa tilassa.

On olemassa kaksi tapaa opettaa lastasi rentouttamaan kehonsa. Ensinnakin, voit pyytaa lastasi
ajattelemaan sanaa “rentoudu” kun han on lampimassa kylvyssa. Myohemmin, kylvyn jdlkeen
pyyda lastasi ajattelemaan sanaa “rentoudu” ja kuvittelemaan itsensa makaamaan l[ampimaan
kylpyyn. Toiseksi, voit ndyttaa lapselle mallia, miten rentouttaa kehoa jannittamalla lihakset
viideksi sekunniksi ja sitten rentouttamaan ne tdysin samalla ajatellen mielessa sanaa
“rentoudu”. Nayta lapselle mallia istumalla tuolilla jalat ja polvet yhteenpainettuina. Aseta



kammenesi reisiesi ulkosyrjille siten, ettad painat polviasi yhteen. Nyt paina sdaresi ja polvesi
yhteen kunnes tunnet painetta lihaksissasi. Jatka puristamista viiden sekunnin ajan ja anna sen
jalkeen lihasten rentoutua tdysin. Ajattele sanaa: “rentoudu” kun paastat irti. Kuvittele itsesi
rennoksi kuin rasynukke. Huomaa, milta lihaksesi tuntuvat nyt rentoutuneena verrattuna
hetkeen, kun ne olivat jannittyneind. Mikali tunnet kipua, lopeta harjoitus.

Nyt tee harjoitus yhdessa lapsen kanssa. Kerro, miten rentoutuneeksi tunnet itsesi kun paastat
irti jannityksesta. Tama on hyva rentoutumismenetelma lapsellesi tehda aina, kun han tuntee
olonsa jannittyneeksi ja kun han on kotona tai yksin.

Menetelma 4: Kuvittele itsesi tekemaan suosikkiasiaasi

Tassa rentoutumismenetelmassa lasta pyydetdan kuvittelemaan itsensa keskelle
suosikkitoimintaansa aina kun han tuntee olonsa jannittyneeksi. Nayta lapsellesi kuinka se
tehdaan istumalla yhdessa alas ja ndyttamalla esimerkkia. Sano: "Ndytan nyt sinulle hyvan
tavan rentoutua. Se tehdaan kuvittelemalla jotain, jonka tekemisesta pidat aivan erityisesti.
Minun suosikkiasiani on... " (Ja tassa kohtaa sinun tulisi kertoa lapselle, mika on asia, jota sina
mieluiten tekisit. Se voi olla esimerkiksi rannalla loikoilu, lemmikin kanssa puuhastelu, suosikki
tv-sarjan katseleminen, mita tahansa, josta aidosti pidat.) Sulje sitten silmasi ja kuvittele itsesi
tekemaan suosikkiasiaasi noin 30 sekunnin ajaksi. Kun avaat silmasi, kerro lapselle, mita
mielessasi ndit ja kuinka rentoutuneeksi asian ajatteleminen olosi teki. Seuraavaksi, pyyda
lastasi kertomaan suosikkitoimintansa. Pyyda hanta sulkemaan silmansa ja kuvittelemaan
itsensad tekemaan tata mieluisaa asiaa 30 sekunnin ajan. Kun 30 sekuntia on kulunut, kysy
haneltd mita hdan mielessaan naki seka tunteeko han nyt olonsa rentoutuneemmaksi. Anna
lapselle positiivista palautetta siitd, kuinka hyvin han osasi tehda harjoitteen. Seuraavaksi,
tehkaa harjoitus yhta aikaa. 30 sekunnin jalkeen keskustelkaa siitd, kuinka lempiasian
miettiminen sai teidat tuntemaan itsenne rentoutuneeksi. Kerro lapsellesi, ettd aina kun han
tuntee olonsa jannittyneeksi, han voi rentoutua ajattelemalla itsensa tekemaan
suosikkiasiaansa.

Menetelma 5: Ajatuksen pysdayttaminen

Tama on rentoutumismenetelma3, jota lapsi voi kdyttda opittuaan menetelmat 2, 3 ja 4.
Ajatuksen pysdyttaminen yhdistaa syvahengitysta, lihasrentoutusta seka suosikkitekemisen
ajattelemista. Aina kun lapsen mieleen nousee epamiellyttava ajatus liittyen katastrofiin tai
johonkin muuhun, han voi kaantaa epamiellyttavan ajatuksen pois kdayttamalla ajatuksen
pysdyttamisen menetelmaa.

Kerro lapsellesi: “Kun mieleesi alkaa nousemaan epamiellyttavia ajatuksia, kuvittele mielessasi
joku huutamaan sanan SEIS. Sitten hengita hitaasti sisdan ja ajattele sanaa “rentoudu”, anna
lihaksesi rentoutua kuin olisit rasynukke ja ajattele suosikkitekemistdsi samalla, kun jatkat



hengittamista rauhallisesti sisdan ja ulos.” Nayta lapsellesi, miten tehda tdama samalla, kun
kuvailet kaiken daneen vaihe vaiheelta. Sano: "Naytan sinulle, miten pysayttaa epamiellyttava
ajatus. Selva, ndin se menee. Ensimmaiseksi, huomaan, etta ajattelen jotain epamiellyttavaa
asiaa. Ajatus on tuntuu niin ikdvalta ja pahalta, etta haluan lopettaa sen ajattelemisen
kayttamalla ajatuksen pysayttamista. Toiseksi, ajattelen jonkun huutamaan: “Seis”.
Kolmanneksi, hengitan hitaasti sisddn ja ulos (mallinna hengittamalla syvaan). Neljanneksi,
ajattelen sanaa “rentoudu” ja paastan lihakseni ihan rennoiksi. Viidenneksi, samalla kun
hengitan hitaasti sisdan ja ulos kymmenen kertaa, ajattelen mielessani suosikkitekemistani.”
Taman jdlkeen kerro lapselle, miten rentoutuneeksi menetelma olosi tekee. Seuraavaksi, pyyda
lastasi kertomaan, mitka ovat ajatuksen pysayttamisen viisi vaihetta. Korjaa, jos lapsesi ei
muista tai on ymmartanyt vaarin. Kun lapsesi osaa kuvailla kaikki viisi vaihetta, pyyda hanta
kuvailemaan vaiheet samalla kun han tekee harjoitetta. Korjaa taas mahdolliset virheet tai
vaarinymmarrykset. Kannusta hanta jokaisen askeleen kohdalla. Seuraavaksi, pyyda hanta
kaymaan lapi ajatuksen pysayttamisen viisi vaihetta hiljaa mielessa. Anna hanen harjoitella
ajatuksen pysayttamista kolme tai nelja kertaa (noin minuutin verran joka kierroksella).
Puhukaa, miten rentoutuneeksi ajatuksen pysadyttamisharjoitus teidat tekee. Kerro lapsellesi,
ettd han voi kayttaa ajatuksen pysayttdmismenetelmaa aina, kun hanen mieleensa tulee
epamiellyttava ajatus, joka saa hanet tuntemaan itsensa jannittyneeksi tai pelokkaaksi.

Menetelma 6: Ole oma valmentajasi

Tama on rentoutumismenetelmad, jossa ajatellaan rohkaisevia ajatuksia ja kannustetaan itsea
kuten hyva valmentaja tekisi rakentaessaan ryhmahenkea ennen ottelua.

Sano lapsellesi: "Aina kun alat tuntea itsesi jannittyneeksi tai pelokkaaksi, kuvittele olevasi
lempijoukkueesi valmentaja ja anna itsellesi kannustuspuhe. Ajattele mukavia asioita kuten
esimerkiksi:

"Pystyt siihen."

"Rentoudu, kaikki tulee menemaan hyvin."
"Pysy rauhallisena."

"Mina selviydyn tasta."

"Hengita syvaan ja ota rauhallisesti.”

"Olen onnistunut ennenkin."

"Vanhempani tulevat olemaan minusta ylpeita."



Nayta lapsellesi, mita tama tarkoittaa kdytanndssa. Sano: "Katso, kun mina kokeilen. Selva. Nyt
alan tuntea itseni jannittyneeksi, joten se on merkki siitd, ettda minun pitaisi siirtya olemaan oma
valmentajani ja antaa itselleni kannustuspuhe. Ndin se menee... Pystyn tdahan... Rentoudu..
Selviydyn tasta... Rentoudu... Hengita syvaan ja ota rauhallisesti... Pysy rauhallisena... Olen
onnistunut ennenkin... Vanhempani tulevat olemaan minusta ylpeita...” Kerro lapsellesi, miten
itselle valmentajana toimiminen saa sinut tuntemaan itsesi rentoutuneeksi. Seuraavaksi, pyyda
lastasi kuvailemaan daneen valmentajana olemisen jokainen vaihe. Korjaa mahdolliset virheet
ja anna positiivista palautetta. Seuraavaksi, pyyda lastasi toimimaan omana valmentajanaan
hiljaa mielessadan kahden minuutin ajan. Taman jalkeen keskustele lapsesi kanssa, miten
harjoitus sujui ja minkalaisia kannustuslauseita han sanoi itselleen. Anna lapselle positiivista
palautetta omana valmentajana toimimisesta. Kerro hanelle, ettda han voi kayttaa menetelmaa
aina, kun han tuntee olonsa jannittyneeksi. Voitte kirjoittaa paperille positiivisia
kannustuslauseita, joita lapsi haluaisi kayttdaa. Pyyda hanta kantamaan muistilappua taskussaan
ja lukea lauseita aina, kun han tarvitsee muistutusta siitd, mitka hanen rohkaisevat
kannustuslauseensa ovat.

Menetelma 7: "Kylla... Mutta" tekniikka

Tama rentoutusmenetelma auttaa lasta nakemaan negatiiviseksi leimaamissa tilanteissa myos
positiivisia puolia. Jos lapsesi sanoo: “Pelkdan, etta saat koronaviruksen ja kuolet”, voit sanoa:
“On hyvin epatodenndkdistd, ettd saan koronaviruksen, koska pidan etdisyytta muihin ihmisiin
ja pesen ja desinfioin kasidni. Suurin osa ihmisistd, jotka sairastuvat koronavirukseen
parantuvat. Joten jos kavisi niin, etta sairastuisin, on hyvin todennakoista, ettd parantuisin ja
tulisin taas terveeksi.” Jos lapsesi sanoo: "Myrsky (tulipalo, jne.) tappoi ihmisid”, voit sanoa:
"Kylld, se on totta. Mutta oli my6s paljon ihmisid, jotka eivat kuolleet ja suurin osa ihmisista ei
loukkaantunut ollenkaan." Jos lapsesi sanoo: “Terroristit tuhoavat kaupunkimme”, voit sanoa:
“Terroristihyokkays tapahtui yhdessa kaupungissa, mutta uusia hyokkayksia ei ole tapahtunut ja
me olemme turvassa.” Jos lapsesi sanoo: "Pelkdan, etta tulee toinen tulva (hirmumyrsky, jne.) ja
mina en 16yda sinua mistaan”, sano: "Kylld, on mahdollista, etta toinen katastrofi iskee, mutta
vaikka me joutuisimmekin erillemme hetkeksi, me [6yddamme toisemme ja palaamme yhteen."
(Taman jalkeen voitte keskustella perheen hatdsuunnitelmasta, miten palaatte yhteen, mikali
olette valiaikaisesti erilladn toisistanne.)

Kayttdessasi tata "Kylla... Mutta" lahestymistapaa, annat lapsen ymmartaa, etta tiedostat
lapsen kokeman pelottavan tilanteen olevan todellinen ja autat sen jdlkeen hanta nakemaan
tilanteen uudessa valossa osoittamalla yksityiskohtia, joita hdn on jattanyt huomiotta. Tama
antaa lapselle toivoa ja vahentaa hanen pelkojaan.

Menetelma 8: Tarinankerronta yhdessa



Tama lahestymistapa on erityisen hyodyllinen nuoremmille, alle 10 -vuotiaille lapsille. Pyyda
lastasi kertomaan tarina katastrofista. Jos hanen tarinassaan on pelottava loppu, voitte kertoa
tarinan uudelleen siten, ettd se paattyy onnellisesti. Sijoita lapsen suosikkisankari tarinan
hahmoksi ja kuvaile, kuinka sankari auttaa lasta selviytymaan tilanteesta onnistuneesti. Voit
sanoa esimerkiksi: "...ja yhdessa Hamahakkimiehen kanssa te johdatatte lapset takaisin turvaan.
Annat hamahdkkimiehelle puhelimen ja yhdessa te soitatte sinun vanhemmillesi. Ja
Hamahakkimies sanoo sinulle: Olit rohkea. Olen onnekas, etta sina olet rinnallani auttamassa
muita ihmisid.” Tai vaihtoehtoisesti voit kertoa lapsellesi: "Kavelette yhdessa Wonderwomanin
kanssa koulusta kotiin. Wonderwoman onnittelee sinua sinun rohkeudestasi ja me kaikki
olemme taas yhdessa.” Nama ovat esimerkkeja saadaksesi kadsityksen, miten tarinankerronnan
kautta on mahdollista tukea lapsen horjunutta turvallisuuden tunnetta. Voitte keksia pidempia
tarinoita, joissa lapsi superhahmojen tukemana selvida katastrofista.

Menetelma 9: Rohkeudesta ja tyyneydesta palkitseminen

Tama on menetelma, jossa kiinnitetdan huomio tilanteisiin, joissa lapsi on kadyttaytynyt
rauhallisesti ja rentoutuneesti ja annetaan siita positiivista palautetta. Jos lapsesi on ollut hyvin
ahdistunut, odota hetkea kun han on taas rauhoittuneessa tilassa, esimerkiksi seuraamassa
suosikkitv-ohjelmaansa ja sano: “On ihanaa ndahd3, etta olet taas rentoutunut.” Jos lapsi on
peldannyt kouluun menemista ja sinusta erossa olemista, mutta on mennyt kouluun kerran
kaikesta huolimatta, sano: "Olen niin ylped, ettd menit tinddn kouluun. Olet hyvin rohkea." Al3
kiinnitd huomiota siihen tosiasiaan, etta lapsi on ollut jannittynyt, ahdistunut tai pelokas. Kaikki
nama tunteet ovat luonnollisia. Etsi pienimpidkin muutoksia lapsesi kdyttaytymisessa ja hetkia,
kun han on ollut rentoutunut ja anna siita positiivista palautetta: "Olen niin ylpea sinusta, kun
et itkenyt mennessasi kouluun.” Lapsesi janoaa positiivista palautettasi ja haluaa kadyttaytya sen
mukaisesti.

Menetelma 10: Lastenkirjoja pelosta selviytymiseen

Voit auttaa lastasi rentoutumaan antamalla hanelle luettavaksi kirjoja, jotka kertovat lapsista
jotka selviytyvat peloistaan ja pelottavista tilanteista.

Alla muutamia esimerkkeja lastenkirjoista, joiden avulla voi kasitella lapsen kokemia pelkoja:
Forssén Ehrlin, Carl-Johan (2019). Rohkean Rikun hulinaviikko. Otava.
Jansson, Tove (1960). Kuka lohduttaisi Nyytid? WSOY.

Kankkonen, Marjo & Suutarla Anna (2003-2006). Pelottaa! Tyokirja lapsen pelkojen
kohtaamiseen . Mannerheimin Lastensuojeluliitto. Ladattavissa maksutta osoitteessa:
https://cdn.mll.fi/prod/2017/07/28154132/JKK Pelko TK pieni.pdf




Muutama esimerkki lastenkirjoista, joissa kasitelldadn kuolemaa:
Lindgren, Astrid (1990). Veljeni, leijonamieli. WSOY.

Topelius, Zacharias (esim 2000). Koivu ja tahti. Kirjapaja. Tarinan perinteinen versio [6ytyy
monista satukirjoista, mutta moderniin muotoon kirjoitettuna se l6ytyy kirjasta Topeliuksen
lukemisia lapsille (WSQOY, 2013).

Vainio, Pirkko (1993). Lumihanhi. Lasten Keskus.

Kysymalla kirjastosta kirjastonhoitaja voi auttaa sinua |6ytamaan hyvia, lapsille suunnattuja
kirjoja, jotka kasittelevat pelkoja ja niista selviytymista. Voit lukea kirjan ensin itse lapi
paattaaksesi, onko kyseinen kirja hyva juuri sinun lapsellesi.

Voit kokeilla useita edellda mainituista menetelmista lapsesi kanssa. Valitse ne, jotka tuntuvat
eniten omilta ja kokeile niita ensin. Mutta muista kuitenkin kaikkein tarkein askel auttaessasi
lastasi: Sinun tulee saavuttaa rentoutunut olotila ensin ennen kuin autat muita.

Menetelma 11: Mukavaan tekemiseen kannustaminen

Usein katastrofin iskiessa on turvallisinta pysytella kotona. Tdma on erityisen tarkeaa
esimerkiksi pandemian aikana. Vanhemmat ovat usein hukassa, miten auttaa lapsia keksimaan
puuhaa sisatiloissa. Alla on jaoteltu erilaista ideoita perheen yhteiseen puuhasteluun kotona:

Jonkin teeman ympdrille rakennettu mukava yhdessaolo (kuten peli-ilta, naamiaiset).

Karkeamotoriikkaa tukevat aktiviteetit (kuten perheen yhteinen aarrejahti tai
kuntoharjoittelu).

Hienomotoriikkaa tukevat aktiviteetit (kuten lauta- ja korttipelit, palikoilla rakentelu).
Ruokaan liittyva puuha (kuten sokkomaistelu, kansainvalisen paivallisen valmistaminen).

Edukatiiviset aktiviteetit (kuten “Nayta ja kerro” -hetki, jossa jokainen saa valita mieleisensa
objektin, jonka esittelee toisille, virtuaalimuseokierros).

Esiintymiseen ja ndyttelemiseen liittyvat aktiviteetit (kuten taitokisa tai ndytelman
valmistelu ja esittaminen).

Luovaan tekemiseen ja rakenteluun liittyvat aktiviteetit (kuten majan rakentaminen tai
oman kirjan kirjoittaminen ja kuvittaminen).



Puuhastelu ulkona (kuten lehtien tai kivien keraily, hippa).

Itsestd huolehtiminen ja hemmottelu (kuten yhteinen herkkuhetki tai oman kylpylan
rakentaminen saunaan tai kylpyhuoneeseen tuoksudljyjen ja kynttildiden avulla).

Kaikkien ndiden aktiviteettien etuna on, ettd koko perhe voi tehda niitd yhdessa ja saada
ndin huomionsa siirtymaan ainakin hetkellisesti pois kuormittavista tekijoista. Yhdessa
tekeminen vahvistaa perheenjdsenten valisia suhteita ja luo lapselle turvan tunnetta
epavarmuuden keskella.

Menetelma 12: Perhekokous

Perheen sisdiset jannitteet vaikuttavat lapsiin. Perhekokouksen pitaminen voi olla tehokas tapa
auttaa ratkaisemaan perheen sisdisia jannitteita ja erimielisyyksia, kuten sopia riitaa
aiheuttavista ruoka- tai nukkumaanmenoajoista tai alylaitteiden kaytosta. Perhekokoukseen
kutsutaan jokainen perheenjasen. Se tyypillisesti pidetdan kerran viikossa (tai useammin,
esimerkiksi kahdesti viikossa, mikali riitoja on usein ja toistuvasti) ja sen pituus on aina ennalta
maaritelty (tunti mikali perheenjdsenia on paljon, 30 minuuttia riittda pienemmalle perheelle).

Vanhemmat avaavat kokouksen kuvailemalla perhekokouksen saannot:

a) Kaikilla on mahdollisuus puheenvuoroon.
b) Ketaan ei nimitelld, kiroilu tai huutaminen ei ole sallittu.

c) Jokainen perheenjasen saa vuorollaan puhenvuoron 2-3 minuutin ajaksi, jolloin han voi
kertoa oman huolensa.

d) Kokouksessa keskitytddan ymmartamaan jokaisen perheenjiasenen huolia ja ndkdkulmaa
sekad |6ytamaan ratkaisu ndihin ongelmiin.

e) Puhelupaa kuvastava objekti kuten pehmoelain tai pallo ojennetaan aina kullekin
perheenjasenelle vuorollaan. Objekti toimii visuaalisena muistutuksena muille, etta
perheenjasenelld, jolla on tdma objekti hallussaan on mahdollisuus kertoa oma huolensa
kenenkaan keskeyttamatta.

Kun perheenjasen, jolla on puhelupa on kertonut huolistaan korkeintaan kolmen minuutin ajan
(jonkun perheenjasenista tulee toimia ajan mittaajana), puhelupa siirretdan piirissa
seuraavalle, joka vuorostaan saa puhua kolmen minuutin ajan. Mikali perheenjdsen ei halua
kdyttaa puheenvuoroaan, han siirtda puheluvan piirissa seuraavalle. Tama vuorojen ottaminen
jatkuu niin kauan kunnes perhekokoukselle maaritelty aika on tdynnd. Seuraavassa esimerkissa
perheen &iti ja isd ovat kutsuneet perheen koolle keskustellakseen pojan (10 -vuotta) ja tyttdren
(8 -vuotta) valisista riidoista.



Aiti: Haluan aloittaa timan perhekokouksen. Muistakaa sddnnét: Meidan kaikkien tulee
puhua kunnioittavasti: ei huutamista, ei nimittelya tai kiroilua. Meidan paamaarana on
kuunnella kaikkien huolia ja mielipiteita seka yrittaa keksia ratkaisu ongelmiin.

Isd: Me olemme perhe ja mika vaikuttaa yhteen meista, vaikuttaa meihin kaikkiin.
Muistakaa, etta se kenelld on puhelupa - kdytdmme tata palloa sen merkiksi - saa puhua 3
minuuttia kenenkdan keskeyttamatta.

Aiti: (ojentaa pallon tyttérelle). Aloita sina ja kerro, mité huolia sinulla on.

Tytar: (pitelee palloa) Aina kun katson televisiota , han (osoittaa veljedan) tulee ja vaihtaa
kanavaa.

Poika: Enka!

Aiti: Sinun on odotettava vuoroasi. Ainoastaan se, kenelld on pallo saa puhua.

Tytar: Minun lempisarjani tulee keskiviikkona kello viisi ja eilen, kun katsoin ohjelmaa, han
tuli ja otti kaukosaatimen ja alkoi katsoa jalkapalloa. Pyysin hanta vaihtamaan kanavan

takaisin, mutta han vain huusi minulle ettd mene pois.

Aiti: Kiitos ett3 kerroit. Se mahtoi tuntua ikdvalta. Nyt anna pallo veljellesi. Nyt on sinun
vuorosi puhua.

Poika: Se ei ole reilua! Han katsoo piirrettyja. Minun ohjelmani on urheilua ja se tulee
samaan aikaan ja se on paljon tarkedmpaa. Ja mina olen sita paitsi vanhempi!

Aiti: Kiitos ettd kerroit. Anna pallo nyt isillesi. On isdn vuoro puhua.
Isd: Luulen, ettd minulla on ratkaisu joka toimii molemmille. Ehdotan, ettd nauhoitamme
molemmat ohjelmat ja sitten molemmat voivat katsoa omansa sovittuina ajankohtina.

(Siirtaa pallon aidille.)

Aiti: Siina saattaa piilld ongelma. Mit4 jos molemmat haluavat katsoa ohjelmansa samaan
aikaan? (Antaa pallon tyttarelle.)

Tytdr: Mita jos vaihdeltaisiin vuoroja? Voin katsoa minun ohjelman joka toinen viikko ja han
joka toinen. (Siirtaa pallon veljelle.)

Poika: Mina voisin kirjoittaa viikot paperille ja laittaa meiddan nimet eri viikoille, etta
tieddmme kenen viikko se on. (Siirtaa pallon didille).



Aiti: Kokousaika on melkein lopussa. Tdma kuulostaa hyvilta ratkaisulta. Ovatko kaikki sitd
mieltd, ettad kokeilemme tata? (Kaikki ovat yhta mieltd.) Kun meilld on meidan seuraava
kokous, voimme puhua siitd, miten jarjestely on toiminut.

Perhekokouksen hyoty on siind, ettd se mahdollistaa perheen sisdisten asioiden kasittelyn
jarjestelmallisesti ja estda yksittdista perheenjasenta hallitsemasta keskustelua. On olemassa
erilaisia tapoja jarjestaa perhekokouksia ja tdma on niista yksi. Halutessasi voit tutustua
kirjallisuuteen aiheesta. Yksi hyodyllinen tapa jarjestda edella esitetyn kaltaisia kokouksia on:

Family Meeting Handbook: Here for Each Other, Hearing Each Other. (Suomentajan huomio:
Talla hetkella kirjaa on saatavissa vain englanninkielisena versiona.)




Lopuksi

Sinun kannattaa kokeilla useampia tdman opaskirjan esittelemistd rentoutumista edistavista
menetelmistd. Kokeile ensin niitd tekniikoita, jotka tuntuvat parhaiten sopivan itsellesi ja
lapsellesi. Muista, ettd lapsen kanssa tydskennellessasi tarkein ja ensisijaisin tekija stressin
vahentamiseksi on saada itsesi vanhempana rentoutuneeseen olotilaan. Mikali opaskirjan
luettuasi ja useampia menetelmia kokeiltuasi havaitset, ettd sinun tai lapsesi kokema stressi ei
ole lieventynyt, suosittelemme etta otat yhteyttd mielenterveyden ammattilaiseen saadaksesi
paremmin kohdennettua tukea itsellesi ja perheellesi.
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taideterapiaa. Han oli myds mentori monelle taideterapeutille, jotka arvostivat hdnen
erityista tapaansa opettaa. Hanen julkaisemiaan kirjoja ovat: “Avenues of Hope: Art Therapy
and the Resolution of Trauma”, “An Art Therapy Protocol for the Medical Trauma Setting”,
“Team building in educational settings”, “School crisis intervention: Building effective crisis
management teams” ja “Using art in group counseling with Native American youth.”
Suureksi suruksemme meiddn on todettava, ettd Dr Appleton menehtyi ennenaikaisesti
vuonna 2005. Olemme kiitollisia Dr. Appletonin erityisesta panoksesta Katastrofisokki -kirjan

taideterapiaa kasittelevaan osioon.

Brian Gerrard

Dr. Gerrardilla on tohtorintutkinto seka sosiologiasta New South Walesin yliopistosta,
Sydneysta, Australiasta ettd psykologiasta Toronton yliopistosta. Dr. Gerrard on emeritus
San Franciscon yliopistossa, jossa han kehitti maisteri MFT -ohjelman ja toimi 14 vuoden



Dr.

Dr.

ajan MFT koordinaattorina. Hanelld on tyossaan ratkaisukeskeinen seka perhesysteemien
integraatiota korostava lahestymistapa. Hanelle on kertynyt paljon kokemusta myds
hallinnollisista toista. Han on toiminut kolme kertaa USF Counseling Psychology jaoston
puheenjohtajana. Talla hetkelld hdan on San Franciscon yliopiston Child and Family
Development keskuksen johtokunnan jasen. Keskus, jota Dr. Gerrard on ollut mukana
perustamassa on tarjonnut jo vuosia laajimman ja pisimpaan jatkuneen koulussa
tapahtuvan perhetukiohjelman USA:ssa. Keskuksen Mission Possible -ohjelma on palvellut
yli 20,000:a lasta ja heiddn perheitdaan yli 70:ssa San Franciscon ja lahikaupunkien kouluissa.
Dr. Gerrard toimii my6s puheenjohtajana School-Based Family Counseling Instituutissa seka
johtajana Oxford symposium in School-Based Family Counseling -symposiumissa. Talla
hetkella Dr. Gerrard toimii sihteeriston hallintopaallikkdna seka tiedekunnan paajasenena
Western Institute for Social Research keskuksessa Berkleyssa, Kaliforniassa. Han on ollut
mukana toimittamassa senior editorina kirjaa School-Based Family Counseling: An
Interdisciplinary Practitioner’s Guide (Routledge, 2019). Brian asuu Floridassa Olive -
vaimonsa ja kissojensa kanssa, joita hdanelld on enemman kuin han haluaisi myontaa.

Suzanne Giraudo

Suzanne Giraudo on Kalmanovitz Child Development keskuksen pediatrian osaston kliininen
johtaja California Pacific Medical keskuksessa. Dr. Giraudo on psykologi, joka tydskentelee
lasten, nuorten, nuorten aikuisten ja perheiden kanssa ja on ollut aktiivinen osa keskuksen
yhteisOn tarjoamia terveyteen liittyvid palveluja 25 vuoden ajan. Lisaksi han on palvellut San
Franciscon lasten ja perhepalveluiden toimikuntaa 12 vuoden ajan, han on talla hetkelld San
Franciscon terveystoimikunnan jasen, DeMarillac akatemian valtuutettu seka San
Franciscon yliopiston terveysammattilaisten neuvottelukunnan jasen. Dr. Giraudo on ollut
monien tuottoa tavoittelemattomien jarjestdjen kuten katolilaisten
hyvantekevaisyysjarjestdjen, Hamilton Family keskuksen, Home Away From Homelessness
seka Coleman Advocates -jarjestdjen hallituksen jasen. Han on pitdanyt luentoja ja
osallistunut tutkimuksen tekoon liittyen kasvatukseen, terveyteen, lasten kehitykseen seka
mielenterveyteen. Dr. Giraudo on palkittu ansioistaan Bank of America:n Local Heroes -
palkinnolla, California Pacific Medical keskuksen padjohtajan palkinnolla seka valtion
lainsdaatdjan 12. kokousalueen Vuoden Nainen -palkinnolla. Suzanne on kotoisin San
Franciscosta ja asuu edelleen kaupungissa aviomiehensa kanssa.

Emily S. Girault

Dr. Giraultilla on tohtorintutkinto Stanfordin yliopistosta. Hdn on San Franciscon yliopiston
psykologian laitoksen emerita. Han kouluttaa tulevia terapeutteja persoonallisuus-, ryhma-,
perhe- ja pariterapeuttisesta nakdkulmasta. Dr. Giraultin panos on ollut
perustavanlaatuinen kehitettdessa ensimmaista psykologian laitoksen, yliopiston
ulkopuolelle suuntautuvaa pari- ja perheterapiaohjelmaa Palo Altossa, Kaliforniassa.
Ohjelmasta tuli myéhemmin malli neljdlle muulle yliopiston ulkopuolelle suuntautuvalle



terapiaohjelmalle. Hdn on myds ollut mukana perustamassa San Franciscon yliopiston Child
& Family Development -keskusta. Keskus on tarjonnut jo vuosia laajimman ja pisimpaan
jatkuneen koulussa tapahtuvan perhetukiohjelman USA:ssa. Keskuksen missio on palvella yli
20,000:a lasta ja heidan perheitdan yli 70:ssa San Franciscon ja lahikaupunkien alueiden
kouluissa. Dr. Girault oli School-Based Family Counseling instituutin perustajajasen ja
hanella oli tarkea rooli Oxford Symposium in School-Based Family Counseling -symposiumin
kehittdajana. Han on ollut mukana kirjoittamassa artikkelia: “Resource Personnel Workshops:
A Team Approach to Educational Change” joka julkaistiin Journal Social Education -lehdessa.
Dr. Giraultin tieteellisida mielenkiinnonkohteita ovat koulussa tapahtuva perheterapia,
reflektiivinen opetus ja persoonallisuuden tyypit (Myers-Briggsin tyyppi-indikaattori).

Dr. Sue Linville Shaffer

Sue Linville Shaffer on kasvatustieteiden tohtori San Franciscon yliopistosta. Han opetti
psykologiaa San Franciscon yliopistossa vuosina 1989-2018. Sue on toiminut konsulttina ja
suremisen asiantuntijana Mid-Peninsula Pathways saattohoitokodissa vuosina 1990-2005,
suunnitellut ja ohjannut sururyhmia ja tarjonnut taydennyskoulusta liittyen suremistyohon
sairaaloille ja hoitohenkilokunnalle San Franciscon alueella. Vuodesta 2006 alkaen Sue on
toiminut konsulttina ja kliinikkona Karassa, voittoa tavoittelemattomassa keskuksessa, joka
tarjoaa tukea ja terapiaa menetyksen tai trauman kokeneille aikuisille, lapsille ja perheille
Palo Altossa, Kaliforniassa. Han toimi keskuksen kliinisten palvelujen johtajana vuosina 2006
- 2020. Vuosien 2011 ja 2016 valisena aikana Sue osallistui Advanced Critical Incident Stress
Management Bay Area (CISM) tiimiin, teki debriefing- ja kriisity6ta eri kouluissa, yhteisoissa
ja tyopaikoilla San Franciscon ja lahikaupunkien alueella. Kolmenkymmenen vuoden ajan
Suella on ollut yksityisvastaanotto Menlo Parkissa, Kaliforniassa. Talla hetkelld han
tyoskentelee nuorien aikuisten ja perheiden kanssa seka ohjaa nuorten leskien, ditinsa
menettdaneiden tyttarien ryhmia seka taman lisdksi muita ryhmia, jotka liittyvat traumasta ja
suuresta menetyksesta selviytymiseen.

Voit lahettdada meille palautetta kirjasta Katastrofisokki: Kuinka selviytyd katastrofin
aiheuttamasta stressistd lahettamalla sahkopostia Dr. Brian Gerrardille osoitteeseen
gerrardb@usfca.edu. Voit auttaa meita kertomalla, mitka lahestymistavat kirjassa auttoivat sinua
tai lastasi eniten sekd antaa parannusehdotuksia.




