KeshRusteluryvhma
tuoreille vanhemmille

Ohjaajan RasiRirja

Medfinansieras av
| samma bat LR Europeiska unionen
samassa veneessa




©2025 Barnavardsféreningen i Finland r.f.

Kuvitus: Maria Sann

Toimittaja: Eva Palmgren-Wickstréom

Ohjaajan kasikirja on tuotettu hankkeessa Merelléd kotona — vanhemmuuden taitoja turvalliseen
arkeen ja parempaan lapsuuteen saaristossa.

Merellé kotona -hanketta rahoittavat Leader-yhdistys | samma bat — Samassa veneessa rf ry seka
Svenska kulturfonden.



Sisalto

Johdanto
1. tapaaminen: Vanhemmuus — uusi identiteettisi
2. tapaaminen: Arkirutiinit vauvan kanssa
3. tapaaminen: Kiintymyssuhde
4. tapaaminen: Lapsen kasvattaminen yhdessa
5. tapaaminen: Oma hyvinvointi ja jaksaminen
Lahteet ja lukuvinkkeja
Liitteet

e Vahvuuksien tahti

o Akku

e Tukiverkostokartta

1-2
3-5
67
8-10
11-13
14-16
17

18
19
20



Johdanto

Tapaaminen kest&a 1,5 tuntia, ja vauvat ovat mukana. Ennen tapaamisen alkua kannattaa tarjota
pientéd valipalaa tai kahvia, jotta osallistujilla on aikaa asettua aloilleen ja keskustella kesken&an.
Aikatauluehdotus:

¢ klo 10.00-10.30: vélipala/kahvi

e klo 10.30-12.00: ryhméatapaaminen

VinkRReja ohjaajalle
Kaytannon asiat
e Valitse keskusteluryhmalle tila, johon myds lastenvaunut ja turvakaukalot mahtuvat helposti.
o Jarjesta tilaan pehmeité alustoja ja tyynyja, jotta vaipanvaihto ja leikit sujuvat mukavammin.
e Hanki tapaamisiin my&s vesikannuja ja mukeja, silla erityisesti imettavat aidit tarvitsevat
nestetta.
¢ Tietolaatikon voi tulostaa ja antaa ryhmén osallistujille jokaisen tapaamisen lopuksi.

Terminologia ja osallistujat
¢ Vanhempi, toinen vanhempi, yksinhuoltaja, vauva.

Turvallinen tila:

¢ Aloita jokainen tapaaminen toivottamalla kaikki tervetulleiksi! Pida mielellaan katsekontaktia ja
hymyile, se luo rennon ja suorituspaineettoman ilmapiirin.

¢ Vastaa osallistujien tarpeisiin. Mukauta tapaamisten ohjelmaa ryhmén mukaan siten, ettei
kukaan tunne oloaan ulkopuoliseksi. Jos osallistujissa on esimerkiksi yksinhuoltajaaitejs, voit
puhua tarkeisté aikuisista kumppaneiden tai toisen vanhemman sijaan.

¢ Jos tapaamisten aikana jokin asia her&ttaa vaikeita tunteita, voit normalisoida ja helpottaa
tilannetta toteamalla rauhoittavasti, ettd muistot herattavat sekd mukavia ettd vaikeita
tunteita. Osoita my&tatuntoa kiittamalla osallistujia ajatustensa jakamisesta. Voit suojella
ryhmaéa ohjaamalla keskustelua hienovaraisesti tiettyyn suuntaan ja tarvittaessa
huomauttamalla, ettd jonkin tietyn asian kéasittely vaatisi enemmaén aikaa kuin ryhmalla on.
Seuraa tilannetta yksil6llisesti kyselemalla, milté osallistujista tuntuu, ja ohjaa heita tarvittaessa
ammattiavun piiriin.

Harjoitukset ja leikit:
¢ Kannusta vanhempia kokeilemaan erilaisia leikkeja ja harjoituksia yhdessa lapsen kanssa.
¢ Riimit ja lorut ovat erinomainen tapa vahvistaa sidettda vauvaan. Léheisyys, kosketus,
vanhemman &ani, ilmeet ja katsekontakti leikin aikana edistavat vauvan turvallista kehitysta ja
kiintymyssuhdetta.
e Kannusta vanhempia seuraamaan lapsensa viestej ja huomioimaan pienet, myonteiset hetket.
¢ Voit ladata ilmaisia kuvia vauvan kasvonilmeista esimerkiksi Pixabaysta.

Suhteet ja palautuminen:

¢ Normalisoi siirtyminen yksilostd vanhemmaksi, silla silloin on tavallista tuntea samanaikaisesti
niin iloa, huolta kuin vasymystéakin.

e Jos arki vauvaperheesséa tuntuu rankalta, voit kannustaa vanhempia harjoittamaan
itsemyotatuntoa pyytamalla heitd puhumaan itselleen myénteiseen sévyyn seka laskemaan
vaatimuksiaan ja odotuksiaan arjessa. Vinkkaa heitéd kysymaan itseltdan "Mika tuntuu
tarkeimmalta juuri tdndan?" sen sijaan, ettd kysyisi "Miten saan kaiken hoidettua?



Vinkkaa mikrotauoista (esim. kolme syv&a hengenvetoa, viisi minuuttia ulkoilua).

Kannusta vanhempia harjoittelemaan tunteiden saatelya yhdessa kayttamalla rauhallista 8anta,
rytmid ja kosketusta. Levoton lapsi rauhoittuu usein helpommin, kun vanhempi itse on
rauhallinen.

Muistuta osallistujia siitd, miten tarke&a heidan on kuunnella lapsen toista vanhempaa, osoittaa
ymmarrysté ja luoda "me vastaan ongelma" -henkea.

Kannusta vanhempia pyytdmaan apua perheeltd ja ystaviltd. N&in he saavat aikaa levata ja
viettads aikaa yhdessa.

Kerro osallistujille paikkakunnalla saatavilla olevasta ammattilaisen tuesta ja muistuta heita
siitd, ettd avun hankkiminen on vahvuutta, ei merkki epdonnistumisesta. Kerro osallistujille
my®&s, ettd resilienssi rakentuu suhteissa perheeseen, ystéaviin, vanhempainryhmiin ja
ammattilaisiin.
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1. tapaaminen: Vanhemmuus - uusi
identiteettisi Y
Materiaalit: RuvakRortteja, jumppamattoja, tyynyja A

Kahvi: Laita Rahvi tarjolle puoli tuntia ennen tapaamisen alkua

Ohjaaja esittelee itsensa ja kertoo tapaamisten tavoitteet, kasitteet, aiheet ja kdytannén asiat:

» Tamanpaivaisen tapaamisen tavoitteena on pohtia yhdessd vanhemmuutta ja uutta vanhemman
roolia. Tapaamisissa on mahdollisuus saada vertaistukea sek& verkostoitua rennossa ja
turvallisessa ymparistossa. Tapaamisten aikana jaamme vinkkeja leikeistd, jotka vahvistavat
sinun ja vauvasi valistd suhdetta, seka harjoituksista, jotka edistavat mentalisaatiota, eli kykya
ymmartaa seké vauvan ettd omia tunteita ja tarpeita.

» Vanhemmuuteen ja uuteen rooliin liittyvét kasitteet voidaan kokea eri tavoin. On arvokasta
pohtia, miten itse suhtaudut n&ihin sanoihin. On myo6s tarkeas, ettd kunnioitamme toistemme
valintoja. Tama voi tarkoittaa esimerkiksi sit, ettd kdytdamme sellaisia termeja, jotka tuntuvat
omalle perheellesi sopivilta, esim. &iti, isa, toinen vanhempi, tai kumppani, tai puhumme
ihmisista etunimelld, jos se tuntuu luontevimmalta.

 Keskusteluryhmén teemoja ovat: vanhemmuus ja uusi identiteetti, arkirutiinit vauvan kanssa,
kiintymyssuhteen merkitys, yhteinen vanhemmuus ja ihmissuhteet sekad omasta hyvinvoinnista
ja jaksamisesta huolehtiminen.

* Ryhmén kéyténndista:

o Tapaamisista ei laadita kirjallisia yhteenvetoja, muistiinpanoja tms.

o Ohjaajana minulla on vaitiolovelvollisuus.

Mit& on térkeda ottaa huomioon, jotta ryhma olisi jokaiselle osallistujalle turvallinen tila?
Ryhmasséa kuultuja asioita ei jaeta ryhméan ulkopuolelle.

Kunnioitetaan toisten ajatuksia.

o

[}

[e]

[}

Kuunnellaan aktiivisesti toisia ja pidetaan huolta siitd, etta kaikki saavat danensa kuuluville.

Esittelykierros
Ohjaaja sekd vanhemmat vauvoineen asettuvat piiriin. Piiriin jarjestdydytaan keskustellen
seuraavalla kolmella tavalla:

 Aakkosjérjestyksessd vanhemman etunimen mukaan, myds vauva esitell&an.

o lkajarjestyksessa vauvan ian mukaan.

» Sen mukaan, miten léhella tapaamispaikkaa kukin osallistuja asuu.

Alkuldmmittely
Jokainen osallistuja ottaa kuvakortin (esim. Mielenterveys voimaksi kuvakortit 2.0 tai omat), joka
vastaa seuraaviin kysymyksiin:

o Keitd perheeseesi kuuluu?

 Miltéd vanhempana oleminen tuntuu talla hetkell&?

e Mikéa on parasta vauvassasi juuri nyt?

 Oletko kokenut vanhemmuudessa jotain haastavaa kuluneen viikon aikana?




Keskustelukysymyksia

Tapaamisen aikana voimme pohtia esimerkiksi seuraavia asioita:
e Mika on tédhan mennessa yllattanyt sinut eniten vanhemmuudessa tai perhe-elédméssa?
e Kerro yksi asia, jonka haluat jakaa synnytyksestasi.

Miten olet kokenut uuden roolisi vanhempana?

Oletko oppinut itsestési jotain uutta lapsen saamisen jélkeen?

Jos asut kumppanin kanssa, oletko oppinut hénesta jotain uutta?

Leikki: Leivon, leivon leipasia

Tapaaminen lopetetaan leikkiin, joka vahvistaa yhteytta ja tarjoaa hetken laheisyytta. Vauva makaa
selalldan pehmeallad matolla tai tyynylla. Loru menee seuraavasti:

Leivon, leivon leipasia, makeisia, maitoisia. Silitén, silitén, nakkaan, nakkaan uunihin ja suukkohon!
Lorun aikana voi leikkid vauvan kanssa seuraavasti:

"Leivo" vauvaa lorun rytmisséa kuin pullataikinaa, letitd vauvan kadet ja jalat, voitele pulla sivelemélla
vauvaa kasillasi, "syd" pulla kutittelemalla vauvaa vatsasta.

Yhteinen pohdinta
Miten vauva reagoi leikkiin?

Loppupohdinta

Ennen tapaamisen paattymista pohditaan vield yhdessé seuraavia asioita:
¢ Kuvaile yhdella sanalla, miltd sinusta tuntuu ensimma&isen tapaamisen jélkeen.
¢ Mité odotat tulevilta tapaamisilta?

Vinkkeja kotiin
Pohdi, mité hyotyja yhteisista leikkihetkistd vauvan kanssa voi olla nyt ja tulevaisuudessa.




Tietolaatikot

Vanhemmaksi tuleminen merkitsee syvallisté identiteetin muutosta: yksil6sta tulee
my&s jonkun toisen turva ja kiintymyksen kohde. Vanhemmuus ei ole rooli, joka
omaksutaan heti, vaan paremminkin prosessi, joka kehittyy, kun tutustut lapseesi ja
itseesi uudessa elamantilanteessa. Muutos vaikuttaa vanhemman minakuvaan,
ihmissuhteisiin ja arvoihin. Monet kokevat samaan aikaan seka merkityksellisyytta
ettd epdvarmuutta. Jotain vanhasta itsestd menetetdan, mutta samalla tilalle syntyy
jotain uutta. Vanhemmuus ei ole jotakin, joka vain lisétédan aiempaan identiteettiisi,
vaan se muokkaa sité, kuka olet. Turvallinen vanhemman identiteetti muodostuu ajan
myé&té pohdinnan, mentalisaation, itsemydtatunnon ja muiden antaman tuen avulla.

Vanhemmuus syntyy lapsen kohtaamisessa. Kun naet, etté lapsesi reagoi sinuun,
tunnistaa sinut ja hakee sinulta lohtua, mielikuva itsestési vanhempana vahvistuu.
Tahan viitataan joskus termilld "reflektiivinen min&", joka tarkoittaa vanhemman kykya
nahda itsensa lapsen silmin.

Monet uudet vanhemmat kokevat yhteiskunnallisten ja kulttuuristen normien
aiheuttamia paineita (pitaisi olla "téydellinen &iti" tai "osallistuva isa"). Myés oma
lapsuus ja kasvatus vaikuttavat omaan vanhemmuuteen. Tulitko itse nahdyksi ja kuulluksi
lapsena? Parisuhde voi tukea vanhempien vélisté suhdetta, mutta samaan aikaan vastuut
ja laheisyys jakautuvat uudella tavalla. Kyky pohtia omia kasityksidén ja puhua niistd on
tarkeé osa turvallisen ja realistisen vanhemman identiteetin muodostumista.

Synnytyksen jélkeen (postpartum) hormonitasot vaihtelevat nopeasti.
Oksitosiinihormoni, jota vapautuu l&heisyyden, imetyksen ja ihokontaktin aikana,
vahvistaa kiintymysta ja rauhoittaa kehoa. Samaan aikaan estrogeeni- ja
progesteronitasojen vaihtelut voivat saada olon tuntumaan itkuiselta, vasyneelta tai
herkalta. Tama on tdysin normaalia, keho ja tunteet vain hakevat uutta muotoaan.
Lepo, l&heisyys ja tuki auttavat tasapainon palautumisessa.

Imetyksessa on kyse seké ravinnosta etta |ldheisyydesta. Oksitosiini edesauttaa
maidoneritysté ja luo rauhaa ja yhteenkuuluvuutta vanhemman ja vauvan valille.
Joillakin imetys sujuu helposti, toisilta se vaatii aikaa, tukea ja kérsivallisyytta.
Tarkeintd on, ettd vauva on turvassa ja ettd hanesta huolehditaan; |aheisyys on yhta
tarkeaa kuin maito.



2. tapaaminen: ArRirutiinit vauvan Ranssa

Materiaalit: Leluja, tuRiverRostoRartat, variRynia,
jumppamattoja, tyynyja
Kahvi: Laita Rahvi tarjolle puoli tuntia ennen tapaamisen alkua

Tervetuloa! Ohjaaja toistaa osallistujien nimet ja esittelee mahdolliset uudet osallistujat.

Alkulammittely

Ota korista lelu ja pohdi seuraavia asioita:
e Kerro lyhyesti mukavasta lapsuusmuistosta, jonka lelu sinussa heré&ttaa.
¢ Mitéd haluat lapsesi muistavan omasta lapsuudestaan?

Kertaus
Aloitetaan palaamalla hetkeksi viime viikon teemaan "Vanhemmuus — uusi identiteettisi". Oletko
jdényt pohtimaan jotain viime tapaamisen jalkeen tai kokeillut jotain uutta kotona?

Keskustelukysymykset
Tiettyjen asioiden toistuminen paivastéa toiseen luo lapselle turvallisuuden tunnetta. Rutiinit
auttavat lapsia ymmartéaméaan maailmaa ja tarjoavat ennustettavuutta.
¢ Onko sinulle jo muodostunut tiettyja arkirutiineja? Oletko huomannut, etté vauvallasi olisi oma
rytminsa? Millainen se on? Jopa aivan pienet vauvat hyétyvat rutiineista, kuten pyjaman
vaihtamisesta ja tuutulaulusta illalla.
¢ Millainen eldméanrytmi ja millaisia rutiineja sinulla oli lapsena? Ovatko rutiinit sinulle talla
hetkella tarkeita?
¢ Ovatko ndkemyksesi rutiineista muuttuneet sen jélkeen, kun sinusta itsestési tuli vanhempi?
Milla tavoin?
¢ Onko sinulla jokin péivittainen rutiini, jota odotat innolla?

Tukea arkeen

Millaista tukea asuinpaikkakunnallasi on tarjolla? Suositelkaa toisillenne:
¢ Varhan chat-palvelut, puhelinsoitot, naapuriapu?
e Muita vinkkeja?

Loppupohdinta

Paatetdan tapaaminen lyhyeen pohdintaan:
e Miten kuvailisit itsedsi ihmisena kolmella sanalla?
e Entd milla kolmella sanalla kuvailisit vauvaasi?

Vinkkeja kotiin
Tanssi vauva sylisséasi lyhyen aikaa joka paiva, se vahvistaa kiintymyssuhdettanne ja tarjoaa iloisen
hengéhdystauon arjen keskelle.




Tietolaatikot

Resilienssi tarkoittaa kykya sopeutua, selviytyé ja palautua, kun elédma muuttuu
perusteellisesti esimerkiksi lapsen syntyman johdosta. Se ei tarkoita sit§, etta tuntisit
itsesi aina vahvaksi tai rauhalliseksi, vaan sit3, etta [6ydatte yhdesséa keinoja voittaa
haasteet, kasvaa ja |6ytaa tasapaino.

Resilienssi ei tarkoita sit3, ettd pystyy selvidméaan kaikesta itse, vaan sit3, etta uskaltaa
seké pyytaa ettéd antaa apua. Suhteiden rakentaminen ja vaaliminen vahvistaa kykya
selviytya vaikeista ajoista ja helpottaa tasapainon |8ytédmisté perhe-elédman keskella.

Rutiinit ovat tarkeitd seka lapselle ettd vanhemmalle. Rutiinit luovat turvallisuuden ja
ennustettavuuden tunnetta, mikd auttaa lasta tuntemaan olonsa rauhalliseksi ja
ymmartdmaan ymparistéaan. Pienetkin vauvat hyétyvat yksinkertaisista rutiineista, kuten
pyjaman vaihtamisesta ja tuutulaulusta illalla. Vanhemmat saattavat huomata, etta rutiinit
tuovat elédm&an rakenteita ja tekevét arjesta helpommin hallittavaa. Samalla on tarkeaa
korostaa, etta rutiinien ei tarvitse olla tiukkoja ja tarkkoja, vaan joustavuus on luonnollinen
osa pikkulapsiperheen eldméaa. Kannusta osallistujia aloittamaan pienist3, toistuvista
hetkistd, jotka tuntuvat perheesté luonnollisilta, ja antamaan rutiinien kehittya lapsen
tarpeiden ja perheen eldmantilanteen mukaan.

Tukiverkostot ovat uusille vanhemmille térkea suojaava tekija. Toimiva tukiverkosto tarjoaa
seka kaytannon tukea, kuten apua lastenhoidossa tai arjen askareissa, ettd emotionaalista
tukea, kuten jonkun, jolle puhua, kun asiat tuntuvat raskailta tai epdvarmuus kalvaa.
Vanhemmat, joiden ympaérilld on turvallinen tukiverkosto, kokevat usein vahemman
stressia ja voivat paremmin.

Tukiverkostot voivat olla erilaisia. Sen osia voivat olla esimerkiksi perhe, ystavat, naapurit,
vanhempainryhma, nettifoorumit tai ammattilaiset, kuten neuvonta- ja
terveydenhuoltopalvelut. Pitkat valimatkat voivat muodostua haasteeksi esimerkiksi
saaristossa, jossa apu voi |6ytya digitaalisista ratkaisuista tai paikallisesta yhteistydsta.



3. tapaaminen: Kiintymyssuhde

Materiaalit: Paperia, tusseja, variRynia, Ruvia vauvojen
Rasvonilmeista, jumppamattoja, tyynyja

Kahvi: Laita Rahvi tarjolle puoli tuntia ennen tapaamisen
alkua

Alkuldmmittely

Aloitetaan tapaaminen luovalla harjoituksella: piirré vauvasi kasi paperille. Kirjoita sitten
jokaiseen sormeen vastaus seuraaviin kysymyksiin:

Kuvaile vanhemmuutta yhdellé sanalla.

¢ Vauvasi ominaisuus, josta olet ylpea.

Kenelta olet oppinut eniten elédméassasi?

Arkieldméan haaste vauvan kanssa.

Mista luulet vauvan pitdvan sinussa eniten?

Kertaus
Palataan viela edellisen tapaamisen teemaan "Arkirutiinit vauvan kanssa". Onko jotain, mita olet
jaényt pohtimaan? Oletko kokeillut kotona jotain uutta teemaan liittyen?

Parikeskustelu
Jaa osallistujat pareihin ja pyydéa heité valitsemaan 1-3 kysymysté pohdittavaksi:
e Mita sinulle tulee mieleen, kun kuulet sanan "kiintymyssuhde"?
¢ Milloin tunnet olevasi I8himpéanéa vauvaasi?
¢ Miten vauvasi yleensé osoittaa haluavansa huomiota tai turvaa?
¢ Mitéa teet, kun et ymmarra, mita vauvasi tarvitsee?
¢ Milta sinusta tuntuu, kun huomaat "onnistuneesi”, eli kun vauva rauhoittuu tai hymyilee
sinulle?
e Kuka tai mika auttaa sinua jaksamaan tulkita vauvan viesteja?

Harjoitus — Vauvan viestien tulkitseminen

Naytéa osallistujille kuvia vauvojen kasvonilmeistd ja pyyda heité pohtimaan seuraavia asioita:
e Mité luulet kuvassa nékyvéan vauvan ajattelevan, kokevan, tuntevan tai haluavan sanoa?
e Mita pienid viestej3, kuten ilmeitd, anié tai liikkeitd huomaat?

Keskustelkaa eri vaihtoehdoista:
¢ Onko vauva vasynyt, utelias, nélkdinen, tyytyméton, iloinen, innokas tai peloissaan, haluaako
han leikkia, olla |&hellasi vai onko vaippa marka?
¢ Mité on voinut tapahtua ennen kuvan ottamista? Miksi vauva itkee? Yrita tulkita lapsen
viestit ennemmin tarpeiden ilmaisuksi kuin ongelmaksi.

Korosta peilaamisen késitetta: vauvat oppivat tunteita, kun tulkitsemme niité ja reagoimme
niihin. Keskustelkaa lopuksi lyhyesti siitd, etté joskus tulkitsemme asioita eri tavalla ja
ymmaé&rrdmme asioita vaarin, ja se on tdysin normaalia.



Keskustelkaa ruutuajasta
Painota, etta alle kaksivuotiailla ei pitéisi olla lainkaan ruutuaikaa. Keskustelkaa, miksi:
¢ Ruudun tuijottaminen voi vaikuttaa kielteisesti kiintymyssuhteeseen ja héiritd vanhemman ja
lapsen valista vuorovaikutusta.
¢ Ruutuaika voi lisété vauvan stressia ja ahdistusta.
¢ Ruutuja tuijottavista lapsista tulee usein levottomampia ja heidén on vaikeampi rauhoittua.

Leikki: Kukkuu
Piilota kasvosi kasien tai esim. unirievun taakse. Paljasta sitten kasvosi ja sano "kukkuu" samalla kun
katsot vauvaa.

Yhteinen pohdinta
Miten vauva reagoi?

Keskustelukysymykset: valitse 1-3 kysymysta

¢ Onko sinulla [&heista ihmistd, joka saa sinut tuntemaan olosi turvalliseksi tai mukavaksi?

e Mika kyseisen ihmisen kdytoksessé saa sinut viihtym&én hanen seurassaan?

¢ Onko sinulla konkreettisia esimerkkeja siitd, mitad han on sanonut tai miten han on toiminut?

e Jos vauvasi osaisi puhua, mité arvelet hénen kertovan sinulle suhteestanne?

¢ Miten kuvailisit omaa temperamenttiasi? N&etkd vauvassasi mitdén temperamenttipiirteita?
Miten temperamentin samankaltaisuudet tai erot voivat vaikuttaa suhteeseenne tai siihen,
miten vietatte aikaa yhdess&?

Loppupohdinta

Paatetdan tapaaminen lyhyeen pohdintaan:

Tuleeko mieleesi tilannetta, jossa huomasit, ett& lapsesi tunsi olonsa turvalliseksi sinun ansiostasi?
Kerro tuosta hetkesta.

Vinkkeja kotiin
Ajattele jotakin, mitad haluaisit kokeilla tai erityisesti huomioida vuorovaikutuksessa lapsesi kanssa
tulevan viikon aikana. Se voi olla uusi rutiini, leikki tai vain tapa lisété laheisyytta arkeen.




Tietolaatikot

Mentalisaatio on vuorovaikutuksen ja kiintymissuhteen perusta, joka tarkoittaa seka
omien ettd toisten tunteiden, ajatusten ja tarpeiden ymmartamista. Mentalisoidessamme
yritdmme nahda syita tai tunteita lapsen kayttaytymisen taustalla. Esimerkki: Kun lapsi
huutaa, se ei aina tarkoita "tyhma &iti", vaan kenties "minua vasyttaa", "minua pelottaa" tai
“tarvitsen sinua". Vanhempana mentalisoit, kun pysahdyt ja ajattelet: "Mit& lapsessani
tapahtuu juuri nyt? Entd mité minussa tapahtuu, kun lapsi itkee?" Tama auttaa lasta

tuntemaan itsensa nahdyksi ja ymmarretyksi ja olonsa turvalliseksi.

Kiintymyssuhde tarkoittaa sidetts, joka kehittyy lapsen ja hanta hoitavien aikuisten valille.
Kun lasta lohdutetaan, hdnesté huolehditaan ja hénelle vastataan, hén oppii, ettd maailma
on turvallinen paikka ja ettad hén on rakastamisen arvoinen. Kiintymyssuhde muodostuu
jokapaivaisessé elaméssa, pienistd vuorovaikutuksen hetkista: hymyistd, katseista,
syleilyista. Lapsi, joka tuntee olonsa turvalliseksi uskaltaa tutkia ympéristodan ja leikkii,
kehittyy ja oppii uusia asioita. Vanhempi, joka luottaa vanhemmuuteensa uskaltaa myo6s
kokeilla uusia asioita ja olla riittévasti lasna, osoittaa huolenpitoa ja toimia toisin, jos
huomaa tehneensa virheen.

Peilaaminen tarkoittaa sit&, ettd aikuinen osoittaa lapselle, ettd hénen tunteensa ja
kokemuksensa ymmaérretdan ja tunnustetaan. llmeiden, dénensévyn ja kehonkielen
kayttadminen lapsen tunteiden "peilaamiseen" auttaa lasta tunnistamaan ja saatelemé&an
omia tunteitaan. Peilaaminen rakentaa turvallista kiintymyssuhdetta opettamalla lapselle,
ettd heidan omat kokemuksensa ovat arvokkaita ja merkityksellisia. Kun lapsi nékee, etta
tunteet hyvaksytaan ja niita tulkitaan oikein, kehittyy seka hanen itsetuntemuksensa etté
kykyns& mentalisoida, eli ymmartaa seka omia etté toisten mielentiloja.

Ruutuaika voi vaikuttaa kielteisesti kiintymyssuhteeseen héiritseméalld vanhemman ja
lapsen valista vuorovaikutusta. Jos vanhempana olet usein ruudun &aress3, lapsi voi
kokea, etta asetat puhelimen hénen edelleen. Ruutuaika vahentdsd vanhemman herkkyytta
ja voi lisdta vauvan stressia ja ahdistusta. Se voi myds johtaa siihen, etta lapsesta tulee
levoton ja hénen on vaikeampi rauhoittua.

Vanhempana on hyva olla tietoinen omasta ruutuajasta ja toimia lapselle esikuvana. Aseta
lapsi etusijalle olemalla l&sné hetkessé ja kuuntelemalla hants. On hyva sopia
ruuduttomista alueista ja tilanteista kodissa, kuten esimerkiksi makuuhuoneesta ja
ruokailuhetkista.
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4. tapaaminen: Lapsen Rasvattaminen yvhdessa

Materiaalit: VahvuusRortit, stetoskooppi tai suppilo,
vahvuuRsien tahdet, erivarisia tusseja,
jumppamattoja, tyynyja

Kahvi: Laita Rahvi tarjolle puoli tuntia ennen
tapaamisen alkua

Alkuldmmittely
Valitse kortti, joka kuvaa suhdettasi lapsen toiseen vanhempaan tai muuhun lapsen arjessa
tarkedan aikuiseen.

Kertaus
Palautetaan mieliin viime viikon teema "Kiintymyssuhde ja mentalisaatio”. Oletko jaanyt
pohtimaan jotain viime tapaamisen jalkeen tai kokeillut jotain uutta kotona?

Viestinta — pienilld asioilla on suuri merkitys
Se, miten kohtaamme toiset ihmiset jokapéivéisessa elaméassdmme vaikuttaa ihmissuhteisiimme.
¢ Pienet sanat, kuten kiitos, hei ja huomenta auttavat meitd tuntemaan itsemme néhdyksi.
¢ Kuunnelkaa aktiivisesti toistenne ajatuksia, jotta ymmartaisitte toisenne tilannetta.
¢ llmaise itsedsi omasta ndkdkulmastasi kayttamalla lauseita kuten "Mina ajattelen...", "Olen
sitd mieltd, etta...", "Tunnen...".

Keskustelkaa lankakerda apuna kayttaen.

Ohjaaja pitaa kasisséan langan p&aata ja vastaa kysymykseen Millaisia odotuksia sinulla on toista
vanhempaa tai muita ymparillasi olevia tarkeita aikuisia kohtaan? Ohjaaja heittda lankakerén

seuraavalle osallistujalle, joka vastaa samaan kysymykseen ja heittaa sitten kerén seuraavalle.
Lopussa osallistujien vélille on muodostunut hieno lankaverkko. Heittdkaa seuraavaksi kera

takaisin samaa reittié ja vastatkaa vuorotellen kysymykseen_ Millaisia odotuksia arvelet
hanelld/heill3 olevan sinua kohtaan?

Pohditaan yhdessa, kuka on sinun esikuvasi vanhemmuudessasi. Miten jaat vanhemmuuden
vauvan toisen vanhemman tai toisen tarkeén aikuisen kanssa?

Keskustellaan yhdessa lapsuudesta
¢ Muistatko lapsuudestasi tilannetta, jolloin tunsit hdpeaa tai syyllisyytta?
¢ Millaisia tunteita kyseinen muisto herattaa?
¢ Miten arvelet tuon kokemuksen vaikuttavan siihen, miten kohtelet omaa lastasi?
e Mitd olisit itse lapsena tarvinnut tuossa tilanteessa ja miten voisit antaa sitd omalle
lapsellesi?

Leikki: Koskettele vauvaa lorun tahdissa

Silma, silma, neng, suu, poski, poski, leukaluu. Kasi, k&si, massu, napa, jalka, jalka, varpahat.
Silma3, silma, nen4, suu, se on vauva, kukas muul!

Kuuntele vauvan tuntemuksia suppilon tai stetoskoopin avulla. Puhu vauvalle iloisella &anella ja
kerro hanelle, mita tunteita kuulet.
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Kaytannon harjoitus — Vahvuuksien tahti
¢ Tee vahvuuksien téhti, johon listaat omia vahvuuksiasi vanhempana seké yhden toisen
vanhemman tai toisen térkean aikuisen vahvuuden.
e Jokainen askartelee oman téhtensa. Tahtia ei tarvitse esitelld toisille. Keskustelkaa sen jélkeen
siitd, oliko vahvuuksien 18ytdminen itsest&si ja toisesta vanhemmasta/térkeésta aikuisesta
helppoa vai vaikeaa.

Loppupohdinta
Paatetdan tapaaminen vastaamalla vuorotellen kysymykseen Mik& on parasta vanhemmuudessa?

Vinkkeja kotiin
Asetu makaamaan lattialle vauvasi viereen. Tarkastele maailmaa hanen nakdkulmastaan.
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Tietolaatikot

Kommunikaatio. Arkinen kommunikaatio vaikuttaa seka aikuisten véliseen suhteeseen etté
vanhemman ja lapsen véliseen suhteeseen. Pienilla sanoilla kuten Kiitos! ja Miten nukuit?

on suuri merkitys. Ne saavat meid&t tuntemaan itsemme nahdyksi. Aktiivinen kuuntelu on
yhté tarkeaa kuin puhuminen. Kun kuuntelemme ymmaértédaksemme toista, luomme

turvallisuutta ja kunnioitusta ja viestimme samalla, ettd tunteemme ovat hyvéksyttyja.
Puhu omasta nakékulmastasi kayttaden lauseita kuten "Minun mielesténi...", "Minusta
tuntuu..." ja "Mina tarvitsen...". Taméa véhent&a vaarinkasitysten ja konfliktien riskia.
Kommunikaatio ei tarkoita sitd, ettd aina pitaisi olla samaa mielt3 toisen kanssa, vaan
siitd, ettd uskaltaa ilmaista itsedén ja kuunnella toista.

Yhteinen vanhemmuus. Yhteisessd vanhemmuudessa on kyse yhteisty6st3, ei
taydellisyyden tavoittelusta. Ei ole olemassa "oikeaa" tapaa jakaa vastuuta, eika
oikeudenmukaisuus aina tarkoita 50/50 -jakoa. Tarkeinta on, ettd molemmat tuntevat
itsensa térkeiksi ja osallisiksi.

Keskustelkaa odotuksista: mité itse toivot ja mitéd kumppanisi toivoo? Antakaa toisillenne
positiivista huomiota: ilmaiskaa sanoin, mita toinen tekee perheen hyvéksi. Kun annamme
toisillemme tunnustusta, toivottu kéytds toistuu todennsksdisemmin.

Yhteisessad vanhemmuudessa on kyse yhdesséa kasvamisesta, toistensa tukemisesta ja
oman tien |dytdmisesta — ei siitd, ettd ollaan aina samaa mielta.

Omat kokemuksemme vaikuttavat vanhemmuuteemme. Omat lapsuudenkokemuksemme
vaikuttavat siihen, millaisia vanhempia olemme. Ne voivat liittya siihen, miten meité
kohdeltiin, mita tunteita sallittiin ja miten ristiriidat ratkaistiin. Joskus kokemuksemme

auttavat meitd tarjoamaan turvaa ja rakkautta, joskus ne taas voivat luoda epavarmuutta
tai ahdistusta. Pohtimalla muistojamme ja tunteitamme voimme ymmart&a, miksi
reagoimme niin kuin reagoimme. Kysy itseltasi: Millaisia asioita omasta lapsuudestani
haluan siirtada lapselleni? Entéd mita haluan tehda toisin? Tietoisuus antaa meille
mahdollisuuden valita.

Tunteiden tarttuminen. Ympérilld olevien ihmisten tunteet vaikuttavat vauvoihin
voimakkaasti. Tata kutsutaan tunteiden tarttumiseksi, eli tunteiden siirtymiseksi ihmisesta
toiseen. Vauvat kokevat usein toisten vauvojen tunteet omikseen, minka vuoksi he usein
alkavat itked kuullessaan toisten vauvojen itkevan. Tunteiden tarttuminen koskee myos
aikuisia, ja sen vuoksi voikin olla vaikeaa pysya rauhallisena, kun lapsi kokee voimakkaita
tunteita.
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5. tapaaminen: Oma hyvinvointi ja jaksaminen

jumppamattoja, tyynyja
Kahvi: Laita Rahvi tarjolle puoli tuntia ennen

y
/ ~\
Materiaalit: ARRuharjoitus, paperia, glittervareja, / /
i
E\
\
tapaamisen alkua '\\am//

Alkulammittely
Vaittamaharjoitus
Pyyda osallistujia kuuntelemaan esittdmasi vaittdmat. Jos he ovat samaa mielts, heidén on
noustava seisomaan tai nostettava katensé ylos.
¢ Vauvani on maailman paras vauva.
¢ Ulkoilemme vauvan kanssa joka paiva.
o Joskus on vaikea tietd3, mita vauva haluaa, kun han itkee.
¢ Nukumme kokonaisia 6ita.

e Tunnen itseni varmaksi vanhemman roolissani.

¢ Minun on helppo pyyt&a apua, kun tarvitsen sita.

e Puhun jollekulle usein siitd, miten voin ja miltéd minusta tuntuu.
e Stressaan usein sitd, ehdinkd saada kaikki asiat tehdyiksi.

e Saan omaa aikaa, kun tarvitsen sita.

Kertaus
Palataan vield hetkeksi viime viikon teemaan "Yhteinen vanhemmuus". Oletko jaényt pohtimaan
jotain viime tapaamisen jalkeen tai kokeillut jotain uutta kotona?

Miten jaan aikani?
Piirra paperille ympyré ja jaa se osiin, jotka kuvaavat sitd, mihin kdyt&t aikaasi viikon aikana.
Mieti, miten paljon aikaa k&ytat vauvaan, kumppaniin, tyéhén, kotitoihin, harrastuksiin, ystaviin ja
liikuntaan. Keskustelkaa:

¢ Miten vauva on muuttanut ajankdyttdasi?

¢ Miten muutokset ovat vaikuttaneet jaksamiseesi?

¢ Milla tavoin palauduit ennen vauvaa?

Oma jaksaminen
Piirra flappitaululle tai valkotaululle akku. Akku symboloi sitd energiaa, jota tarvitsemme
jokapaivaisessé eldaméassdmme seka sitd voimaa, jota tarvitsemme jaksaaksemme vauva-arkea,
ihmissuhteita, tyota ja itsedmme.

¢ Kerro lyhyesti siitd, miten kdytdmme energiaamme.

o Jotkut asiat lataavat akkua, toiset taas kuluttavat sita.

¢ Korosta positiivista napaa, joka antaa energiaa.

Jaa sitten jokaiselle osallistujalle paperi, johon on piirretty valmis akku, tai pyyda heita
piirtdémaan oma akkunsa. Akkuun voi tayttas asioita tapaamisen aikana tai sen voi viedd kotiin ja
tayttaa kaikessa rauhassa. Kannusta osallistujia kirjoittamaan yl6s seka energiaa tuovia etta sité
kuluttavia asioita.

¢ Mité havaintoja teit?

¢ Voisiko akkua jollain tavoin ladata useammin?
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Palautuminen yhdessa vauvan kanssa
Vauvahierontaa rauhoittavan musiikin tahtiin. Aseta vauva pehmeélle matolle tai tyynylle.
e Kuljeta késiasi vauvan selkaa pitkin.
e Silittele vauvan vatsaa.
¢ Silita vauvan paata.
¢ Puristele vauvan jalkoja kevyesti.
e Keinuta jalkoja varovasti edestakaisin.
Rauhoitu ja hengité. Tietoinen lasnaolo voi olla meille aikuisille haastavaa, sillé olemme tottuneet
liikkumaan nopeasti. Pidempi hetki vauvaa hellien tekee siis hyvaa myos meille itsellemme.

Pohtikaa yhdessa
Jos olisit vauva, mika tuntuisi kaikkein mukavimmalta?

Muisto tastd ajasta
Maalaa vauvan kasi glittervarilla. Paina vauvan kasi paperille. Voit mydhemmin kehystaa kadenjaljen
muistoksi tasta hetkesta!

Loppupohdinta
Palaute ja pohdintaa
¢ Mitd uusia oivalluksia olet saanut ryhméatapaamisten aikana?
Oletko oppinut jotain uutta itsestési tai vauvastasi?
Mika oli parasta ryhmassa?
Millaisia arvokkaita oppeja olet saanut kotiin vietavaksi?
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Tietolaatikot

Vauvahieronnan ei tarvitse olla tietynlaista tai mennéa oppikirjan mukaan. Luota omaan
intuitioosi. Halailu, suukottelu, silittely, kutittelu, kylpeminen, leikkiminen — jokainen
kosketus on térkea. Vauvahieronta voi olla hyvé tapa luoda ihokontaktia, rauhaa ja
l&snéoloa. Sitd voi tehda joka paiva, tai niin usein kuin jaksat ja ehdit. Valitse aika, jolloin
seka sina etta lapsesi tunnette olonne rauhalliseksi, esimerkiksi kylvyn jélkeen tai ennen
nukkumaanmenoa. Jo muutama minuutti riittaa.

Mité hyétya vauvahieronnasta on?

Vauvalle: Kosketus vapauttaa oksitosiinia, joka rauhoittaa, lievittaa stressia ja voi edistaa
unta ja ruoansulatusta. Eldméntilanne voi tuntua intensiiviselts, ja unen puute vaikuttaa
omaan jaksamiseesi. Pienet kosketukset tai ihokontakti voivat tarjota tauon, auttaa teita
kumpaakin rentoutumaan ja luoda mukavan, yhteisen hetken.

Sinulle vanhempana: Vauvan koskettaminen tai halailu vapauttaa my6s sinussa
oksitosiinia, joka voi véhent&a stressi§, rauhoittaa ja vahvistaa kiintymyssuhdetta. Pienet
kosketteluhetket voivat tarjota kaivatun tauon ja auttaa sinua rentoutumaan.

Hyvinvointi ja oma jaksaminen jadvat vauvaperheessa helposti taka-alalle. Alkuajat ovat
usein tdynna iloa ja laheisyyttd, mutta my6s haasteita, kuten univajetta, uusien rutiinien
opettelua ja lisdantynyttd vastuuta. On tdysin normaalia tuntea itsensa vasyneeksi,
epavarmaksi tai hammentyneeksi. Useat eri tekijat vaikuttavat jaksamiseen: patkittainen
uni estaa elimist6a palautumasta, hormonaaliset muutokset voivat vaikuttaa mielialaan ja
energiatasoon, ja arjen uudet vaatimukset voivat aiheuttaa stressia.

Pienet palautumishetket lisdavat hyvinvointia. lhokontakti ja |dheisyys vauvan kanssa
vapauttavat oksitosiinia, joka lievittda stressia ja rauhoittaa seké vauvaa etté vanhempaa.
Pienilla, jopa muutaman minuutin mittaisilla tauoilla voi olla suuri merkitys. Uskalla pyyt&a
apua kotitoissa tai lastenhoidossa ja laske omaa vaatimustasoasi: kaiken ei tarvitse olla
taydellista! Tarkeinta on turvallisuus ja l&heisyys, ei se, etté saa kaikki asiat tehdyiksi.

Yrita levata, kun lapsesi lepas, syd sdanndllisesti ja juo riittavasti vetta. Nain jaksat itse
paremmin. Jaa vastuuta toisen vanhemman tai tukihenkilén kanssa ja laita asiat
tarkeysjarjestykseen. Hyvaksy, ettd alkuajat vauvan kanssa ovat intensiivisig, ja anna
itsellesi aikaa palautua, niin luot paremmat edellytykset sekd omalle etté vauvasi
hyvinvoinnille.
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