Info aikuisille: Matkakohde 7: Vaikeiden tunteiden valtameri

Vaikeat tunteet voivat saada niin lapsen kuin aikuisen h&milleen. Monet meista aikuisista,
nykyisistd vanhemmista, on omassa lapsuudessa jatetty yksin vaikeiden tunteiden kanssa
tai niitd ei ole saanut ilmaista. Tunteitamme on saatettu véhatella ja mitatdida. Olemme
saattaneet tuntea hapeda omista tunteistamme. Siksi on tarkeda opettaa lapsille
seuraavat asiat.

Kaikki tunteet ovat turvallisia ja sallittuja

Vaikeat tunteet saattavat pelottaa lasta ja hdn mieluummin pakenee niita, kuin kohtaisi ne.
Yhdessé aikuisen kanssa héan voi kuitenkin kohdata tunteen ja todeta, etta tunteissa,
niissa ikavan tuntuisissakaan, ei ole mitdan pelottavaa. On myds tarkeaa, ettd lapsi tuntee
voivansa ilmaista kaikkia tunteita kotonaan. Tunteet ovat aina tervetulleita, vaikka tunteen
voimakkuutta tarvisisi sdadella.

Tunteiden voimakkuutta voi saadella

On hyva muistaa, etté itsesaately kasvaa vahitellen ja aikuinen toimii kanssasaatelijana
pitkdan. Alle kaksivuotias ei erota tunnetta sen ilmaisusta eika voi itse sdadella tunteitaan.
2-3-vuotias voi kuitenkin alkaa jo harjoittelemaan alhaalta ylospéin saatelykeinoja yhdessa
aikuisen kanssa. Mita pienempi lapsi, sitd tarkedmpaa on kayttaa alhaalta ylds keinoja ja
vasta sitten siirtya ylhaaltd alas keinoihin. Tdma sen takia, ettd ylhaalta alas keinot vaativat
etuotsalohkon kayttd4, joka lapsilla on vield kehittymassa.

Tunteiden saatelya tulee opetella

Kuinka monta kertaa olemme sanoneet lapselle "rauhoitu” ja kuinka monta kertaa
opettaneet, miten se tehddan? Lapsen tulee saada konkreettisia, hanelle sopivia keinoja
tunteiden saatelyyn. Eri tapoja kannattaa kokeilla lapsen kanssa, samalla kun opetellaan
tunteiden hyvaksymista ja nimeamistéd. Tassé ei ole mitdan yhta reseptia, vaan eri lapsilla
toimii eri keinot. Toisilla auttaa keskittyminen oman kehon tuntemuksiin, kun toinen saa
purettua tunnetta parhaiten kehosta nousemalla nopeasti portaita.

Tunteiden saately tarvitsee tunteiden perustaitoja
Tunteiden saéately vaatii, etté lapsi osaa jo tunnistaa tunteen, sen kokemuksen kehossa,
antaa tunteelle nimen ja ymmartaa sen toiminnan. Sanonkin aina, ettd tunteiden saately
on edistynyttd matikkaa ja sitd ennen pitdd oppia numerot ja laskutavat eli tdsséa
tapauksessa tunteiden nimet ja vaikutukset esimerkiksi kehoon.
Taman matkakohteen jalkeen olemme oppineet seuraavia asioita:

Vaikeat tunteet ovat tarkeit ja luonnollisia

Meidé&n on tarkea kertoa vaikeista tunteistamme

Vaikeiden tunteiden kanssa auttavat hyvat tunnetaidot

Voimme s&adella vaikeita tunteita monin tavoin

Ympaérilla olevat ihnmisten voivat auttaa meita tunteiden saatelyssa



