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Miten tukea lapsia ja perheita
koronatilanteessa?

Koronapandemia on maailmanlaajuinen kriisitilanne, joka
vaikuttaa lasten ja perheiden eldméén laajamittaisesti ja
merkittidvisti. Jokaisen perheen, lapsen ja vanhemman
tilanne on ainutkertainen ja yksildllinen, ja myds reaktiot
ovat yksilollisid. Tahén oppaaseen on keritty keinoja
helpottaa lapsen ja aikuisten tunnetason ahdinkoa ja vahvistaa minépystyvyyden, oman toimijuuden
kokemusta. Tarkoitus on tarjota psykoedukaatiota koronavirukseen liittyen, riittdvésti mutta myos
tarpeen mukaisesti rajaten. Lisdksi tarkoitus on tarjota joitain konkreettisia keinoja, joilla voi tukea
lapsen ja perheen hyvinvointia. Tarkoitus ei ole, ettd tima opas pitdisi kdyda lépi kaikkien kanssa
orjallisesti kohta kohdalta. Tarkoitus on pikemminkin tarjota tietoa ja erilaisia keinoja hallita
koronatilanteen aiheuttamaa ahdinkoa, ja ndisti keinoista voi kukin valita itselleen ja perheelleen
parhaiten sopivat.
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Koronavirus, eli COVID-19, on viruksen aiheuttama sairaus, jonka @ .ﬁ
keskeisid oireita ovat yskd, kuume, ja hengitysvaikeudet. Oireita voivat ) 0 (
olla my®s vatsavaivat, lihassiryt, ja mm. maku- ja £

hajuaistien véliaikainen katoaminen. Koronavirus Lia - \*
tarttuu thmisestd toiseen, ja erilaisten pintojen kautta,

mikdli pinnoille on padssyt koronavirusta sille altistuneen ithmisen kautta.

Koronaviruksesta liikkkuu paljon viirda tietoa sosiaalisessa mediassa, ja siksi
on tarkedd tarkistaa tiedot, joita saat sosiaalisesta mediasta tai tuttavilta.
Luotettavaa tietoa saa esimerkiksi uutisista, THL:n sivuilta, ja omalta
ladkariltd. Asiat on hyvéa pitdd perspektiivissd, ja muistaa, ettd suurin osa
koronavirukselle altistuneista (80%) saa vain lievii oireita, ja vakavammin
oireilevat saavat osaavaa hoitoa. Koronavirus voi kuitenkin olla vaarallinen osalle

thmisistd, ja my0ds tdma on hyva kertoa lapselle; Siksi on tirkedd suojautua

koronavirukselta itse, ja suojata myds muita koronavirukselta.

Mika koronavirus?

fn\*‘@

Lapselle voi puhua esimerkiksi pdp0std, joka aiheuttaa yskimistd, kuumeen nousua, ja joskus myds
vaikeutta hengittdd. Osa koronaviruksen oireista on siis samankaltaisia kuin esimerkiksi tavallisessa
flunssassa, tai allergioissa. Lapselle on tirkedd kertoa myds, ettd yskiminen, kuume ja nenin
tukkoisuus voi johtua my0s tavallisesta flunssasta tai allergioista, eikd lapsen tarvitse pelété, jos
hinelld on tillaisia oireita. Jos lapselle nousee korkea kuume, tai jos lapsella on vaikeutta hengittia,
tdytyy kuitenkin menné lddkariin ja selvittdd, mistd on kyse, jotta lasta ja perhettid voidaan auttaa
parhaalla mahdollisella tavalla. Lapselle on tirkedd myos kertoa, ettd 1adkérit ja hoitajat ovat
taitavia ja osaavat oman tyonsa hyvin, ja osaavat auttaa lasta ja timén \, perhettd, tai
esimerkiksi sairastunutta sukulaista, ystdvéa tai tuttavaa. tl
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Miten lapsi reagoi?

Lapset reagoivat stressiin monin eri tavoin. Joku saattaa
takertua vanhempaansa, toinen taas voi olla syrjéan
vetidytyva. Lapsesta voi myds tulla jannittynyt, drtyisa,
pelokas tai vaikkapa surullinen. Joku voi itked paljon,
toinen taas saattaa olla korostuneen iloinen, ja vitsailla ja
pelleilld ylenméariisesti. Joku voi alkaa esimerkiksi yo-
tai padivakastella uudelleen, ja myds muut jo opitut taidot
voivat taantua. Jonkun voi olla vaikea nukahtaa, tai pysya
unessa, ja joku voi ndhdé painajaisia. Joku voi uppoutua
tédysin kouluty6hon, joku taas kieltdytyy opiskelemasta tai ei pysty keskittymidn koulunkéyntiin.
Kéytosongelmat ja aikuisen uhmaaminen voivat lisddntyd. Myos erilaiset sdryt ja kivut voivat
lisddntya reaktiona stressiin ja jannitykseen. Joku voi myos alkaa tarkkailla itseddn korostuneesti, ja
kiinnittda pieniinkin vaivoihin, kuten kurkun kuivamiseen tai lammon tunteeseen, voimakkaasti
huomiota, peldten esimerkiksi kuumeen nousua.

Jotain lasta koronatilanne ei tunnu ahdistavan tai jdnnittédvén lainkaan, vaan hin toimii myds tassé
tilanteessa tavanomaisesti, ja nauttii arjen toiminnoista ja iloista tututtuun tapaan.

Jokaisen aikuisen ja lapsen reaktio tilanteeseen on
yksildllinen, ja reagointiin (tunteet, ajatukset,
kaytos) vaikuttaa jokaisen oma eldménhistoria ja
kokemukset, seki yksilolliset piirteet, kuten
temperamentti. Mikdén reaktio ei ole parempi tai
huonompi kuin toinen, vaan kaikki reaktiot ovat
sallittuja ja ymmarrettdvid. Tdma on tarkedd viestid
my0s lapselle. Néytd lapsellesi, etti timan
tunnereaktiot ovat hyvaksyttdvid, ja ettd ymmarrét
ne. Huonoa kéytostd ei kuitenkaan tarvitse sietdd,
vaan myos kriisitilanteissa on tiarkedd pitda kiinni
rajoista ja sddnnoistd, vaikka lapsen rajaaminen
voikin tuntua pahalta.
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Miten toimia vanhempana?

Vanhemman on tdrkedd pysyéd rauhallisena ja tukea lastaan tdmén
yksil6llisten tarpeiden mukaan. Kuuntele lastasi ja osoita télle
erityisesti nyt, ettd lapsesi on sinulle tirked ja rakas. Kerro
lapsellesi totuudenmukaisesti siitd, mitéd tapahtuu, ja miksi meidén
tdytyy toimia nyt tietyilld tavoilla, esimerkiksi viettda paljon aikaa
kotona. Puhu lapsellesi ikétasoisesti, eli kdyti sanoja, joita lapsesi
ymmaértdd. Kerro lapsellesi se, mitd hdnen tarvitsee tietdd —
totuuden mukaisesti ja riittdvassd méérin. Muista kertoa erityisesti
siitd, mitd lapsesi voi tehdé itse vaikuttaakseen tilanteeseen ja
estddkseen koronavirusta levidmasti. Tarjoa lapsellesi paljon
mahdollisuuksia kysya asioista, jotka hantd mietityttavat — lapsilla
voi olla erilaisia vadrid uskomuksia, jotka voi olla tirkeéda korjata.
Lapsi voi esimerkiksi luulla, ettd flunssan kaltaiset oireet ovat aina
hengenvaarallisia, tai ettd ulos meneminen on hengenvaarallista.

Ylldpida piivittéiset rutiinit, kuten ruokailuajat ja unirytmi, sekd muut
teiddn perheenne keskeiset rutiinit, joista voi pitdé kiinni tdssa
tilanteessa. Laatikaa my0s yhteiset, lyhyet sddnnot jokaisen
koulu- ja ty6tehtdvien hoitamisen mahdollistamiseksi.

Tauolle jddneiden harrastusten ja muun toiminnan tilalle on
hyva keksid yhdessé lasten kanssa uusia toimintoja, joita
teiddn kodissanne voi toteuttaa. Voitte esimerkiksi jarjestdd
yhteisid leikki- tai pelihetkid, tai vaikkapa rentoutushetkia,
elokuvailtoja, tai levyraadin. Muistakaa pitdd myos taukoja
tekemisestd, mahdollisuuksien mukaan; My®6s rauhoittuminen ja oma aika
on yhé tirkeda.

Muista, ettd vanhempana tunnet lapsesi itse parhaiten, ja pystyt kylld tukemaan hédnti. Vaikeissa
tilanteissa on kuitenkin tavallista tarvita vililli my6s vanhempana tukea ja apua. Silloin voi kéédntya
vaikkapa perheneuvolan tai erilaisten tukipuhelimien (esim. Mannerheimin lastensuojeluliiton tai
Mieli ry:n tukipuhelin 24h, mll.fi, mieli.fi) tai jo tuttujen tukikontaktien, kuten lastenpsykiatrian
tyontekijén, puoleen.
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Miti lapsi ajattelee ja tuntee?

On tavallista tuntea olonsa huolestuneeksi, stressaantuneeksi, jannittyneeksi, pelokkaaksi,
avuttomaksi, vihaiseksi, tai esimerkiksi yksindiseksi tissd tilanteessa. Jokaisella on omat tunteensa,
ja ne voivat olla hyvin erilaiset, kuin jonkun muun. Kaikki tunteet ovat kuitenkin sallittuja ja
ymmarrettdvid. Kuuntele lastasi ja timén huolia. Pyri ymmaértdimiin timén kokemia tunteita ja
ajatuksia, ja vaikka ne olisivat erilaiset kuin sinun omasi. Néyta ettd myds lapsesi erilaiset
tunnekokemukset ja ajatukset ovat sallittuja ja ymmarrettévia.

Lasten huolenaiheet liittyvét usein omaan arkeen, esim. sithen, miten koulunkdynti jérjestyy ja
pitddko laksyt olla tehtynd, ja siihen, padseeko ndkemédn kavereita, leikkitreffeille, tai harrastuksiin.
Osa erityisesti pienemmisté lapsista voi olla ldhinnd ilahtuneita siitd, ettd saavat viettdd enemméin
aikaa vanhempiensa kanssa.

Vanhemman ja lapsen on tirkedé saada puhua itselleen l4heisten ja
tarkeiden ithmisten kanssa. Jos sinun tai lapsesi on vaikea olla
miettimattd koronavirukseen liittyvid asioita, voi olla hyvé rajoittaa
aikaa, jonka kdytatte esimerkiksi katsomalla aiheeseen liittyvid
uutisia, tai lukemalla aiheesta netistd. Télloin voitte sopia esimerkiksi
huoliajoista, jolloin voitte puhua huolistanne koronaan liittyen, ja
tarkistaa koronaan liittyvét uutiset. Huoliaika voi olla esimerkiksi
kaksi kertaa pdivdssd 5-15 minuutin ajan — mika vain sopii teidén
perheellenne parhaiten!

Muistakaa my®0s, ettd teilld, sinulla ja lapsillasi, on jo paljon taitoja,
joiden avulla olette parjanneet aiemmissa stressaavissa
elaméntilanteissa ja tapahtumissa. Voitte kiyttdd samoja keinoja
my0s nyt selviytydksenne ahdistavien tunteiden ja ajatusten kanssa!

Muistakaa myds pitdéd yhteytta teille tarkeisiin thmisiin puhelimitse, viestitse, ja sosiaalisen median
kautta. Lapset saattavat usein murehtia my0s isovanhempien, sukulaisten ja ystdviensd vointia, ja
lapsille on tirkedd tarjota paljon mahdollisuuksia pitdd yhteyttd heille tirkeiden ihmisten kanssa.




| Mia Huolman, lasten ja nuorten erikoispsykologi, 4.4.2020

Pettymykset

Koronavirukseen liittyvit rajoitukset aiheuttavat aikuisen ja
my0s lapsen eldmissd monia pettymyksid. Harrastuksia ei voi
jatkaa, syntymépdivid ja muita juhlia ei voi juhtia tavanomaisesti,
ja my0s monet muut menot peruuntuvat. Tama aiheuttaa lapsessa
luonnollisesti suuria tunteita, kuten surua ja kiukkua, pettymysta.
Nisitd asioista kesksuteleminen avoimesti lapsen kanssa on
tarkedd. Vanhempana voi esimerkiksi kertoa lapselle siitd, mité
tunteita vanhemmassa itsesséédn herittii se, ettd lapsen
harrastukset ja muut menot, ja vanhemmat omat menot w
peruuntuvat. Tunteiden sanoittaminen on tirkeda ja toimii »-» Y
hyvédnd mallina lapselle. Téten lapsi myos oppii itse sanoittamaan
ja hallitsemaan tunteitaan paremmin. Tunteiden sanoittaminen
tarkoittaa sitd, ettd konkreettisesti kertoo, miltd itsestd tuntuu, ja mikd tunteen on aiheuttanut. Voit
kertoa esimerkiksi, ettd ditid harmittaa nyt se, ettei diti padse toihin tapaamaan
tyokavereitaan, tai illalla tanssiharrastukseen, mutta vaikka &iti onkin nyt tista
surullinen, diti on my®os iloinen, koska voi sen sijaan viettdd aikaa lapsen kanssa
leikkien ja askarrellen. Aitis voi myos harmittaa se, ettei lapsi padse omiin
harrastuksiinsa, vaikkapa jalkapalloa pelaamaan, ja se, ettd lapsi on surullinen, harmittaa
my0s ditid. Mutta mitd kivaa voisimme tehdd ndiden harrastusten sijasta? Enté
voitaisiinko pitda synttirit vaikkapa myohemmin, kun tapaamisrajoituksia ei
enéd ole? Joka tapauksessa tima4 tilanne on tilapéinen, ja se on myos hyvéa
muistaa. On hyvd my6s uunnitella tulevaa ja haaveilla tulevasta,
koronanjélkeisesti ajasta. Mitd mukavaa haluaisitte silloin
tehd4, perheend ja ystévien kanssa?
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Miti lapsi voi tehdé, jotta hédn ja hinelle tiarkedt ihmiset eivit sairastuisi?

k: On térkeéd kertoa lapselle niisté asioista, joita

y & " hén voi itse tehd, ettd hin, hinen
- perheenjdsenensd, sukulaisensa, tai ystivinsi
v eivit sairastu. Tdma lisda lapsen pystyvyyden

{ ~ ja toimijuuden kokemusta.

Kisien peseminen

Kisien peseminen sdénnollisesti on tirked
askel kaikkien virustartuntojen
valttdmisessd. Voit suojella itsedsi ja muita
thmisid pesemalld kasidsi sddnnollisesti.
Pese kédet saippualla ja vedella:

e jos olet aivastanut tai yskinyt
e ennen ja jidlkeen syOomisen

e ennen ja jilkeen ruoan laiton

e kun kéyt vessassa

e jos tapaat jonkun, joka on kiped
o kun kitesi ovat likaiset

e kun kosketat eldimié
e kun tulet kotiin ulkoa, vaikkapa
kaupasta
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Kiisien peseminen

1. Ota kisiisi saippuaa
ja kastele kadet

2. Hiero saippuaa
kdmmeniisi

3. Muista myos
kdmmenselka eli
kdden ylapuoli

4. Hiero saippuaa
erikseen myos
peukaloihin ja muihin
sormiin ja
sormenpéihin

5. Hiero saippuaa myds
ranteisiin

6. Huuhtele kédet

Laske 20:een, kun peset Kisiisi, niin kisistisi tulee puhtaat!
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Vilimatkan pitiminen muihin ihmisiin

Vilimatkan pitdminen muihin ihmisiin on tarkeéd,
jotta korona-pdpd ei tartu. Se voi olla erityisen
vaikeaa, mutta onneksi kaikista ldheisimpid ihmisid
— niitd, joiden kanssa asut — voi yha halata ja
koskettaa, ja heiddn ldhellddn voi olla. Muihin on
kuitenkin tarkeéda pitdd vialimatkaa niin kauan,
kunnes korona on voitettu. Voit pitdd yhteyttd
ystéviisi, koulukavereihisi, isovanhempiisi,
opettajaasi ja muihin térkeisiin ihmisiin mm.
soittamalla, ldhettdmallé viestejd, ja juttelemalla
heidén kanssaan netissd. My0s lemmikkejd voi yha
halata, silittdd ja koskettaa.

Turvallinen vélimatka toiseen ihmiseen on 2 metria,
eli noin 4 tai 5 lapsen askelta, aikuisella 3-4 askelta.
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Kotona pysyminen

Kaikkien ihmisten pitdisi viettdd nyt niin paljon aikaa
kotona, kuin mahdollista! Lapset kidyvit koulua kotona, ja
sitd kutsutaan etikouluksi tai kotikouluksi. Moni aikuinen
on myds jadnyt kotiin tekemdin toitd, eli etidtdihin. Samalla
aikuiset voivat viettdd enemmaén aikaa lastensa kanssa,
mikd on mukavaa. On kuitenkin tirkeda antaa aikuisille
rauha tehdi kotona toitdén, ja my0s aikuisten on tarkedd
antaa lasten tehda rauhassa koulutehtivii kotona — ja auttaa
lapsia silloin, kun he tarvitsevat apua. Kotona pysyminen
on tarkedd, jotta
koronavirus ei tarttuisi sinuun ja sinun perheenjaseniisi, tai
muihin ihmisiin.

Yskiminen ja aivastaminen

Muista yskid tai aivastaa nendliinaan tai omaan olkapddhédn tai
hihaan— ja pese kidet aina tdmén jilkeen! Yskiessi ja aivastaessa
on tiarkedd peittdd suu ja nend paperilla tai olkapdilld, jotta popot

eivit pdédse tarttumaan muihin
thmisiin. Kun yskit, aivastat tai
niistdt paperiin, laita paperi heti
roskikseen, ja pese kitesi!
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Psyykkiset hallintakeinot

Myonteinen ajattelu

On hyvin tavallista, ettd tillaisessa poikkeustilanteessa monet huolet ja murheet yrittévit ottaa
vallan mielestd ja ajatuksista. Joku voi esimerkiksi alkaa katastrofiajatella, eli pelédtd pahinta
mahdollista lopputulosta, uskoen, ettei voi itse mitenkdin vaikuttaa asioihin. Meillé jokaisella on
toisinaan ongelmallisia ajatuksia, jotka haittaavat hyvinvointiamme ja toimintakykydmme. Nama
haittaavat ajatukset voi tunnistaa siitd, ettd ne liittyvét usein ddarimmaisyyksiin ja ehdottomuuksiin;
Ne voi tunnistaa esimerkiksi sanoista “’ei koskaan/mikédan/kukaan”, ikind”, aina” tai "kaikki”.
Pitdvitko ndma ajatukset paikkansa? Mité sanoisit ystévillesi, tai lapsellesi, joka ajattelee ndin?
Kerro se myos itsellesi! Koettakaa yhdessi keksié haitallisia ajatuksia korvaamaan myonteisempid
ajatuksia, jotka auttavat teitd voimaan paremmin! Lapsille voi puhua esimerkiksi punaisista

(haitalliset) ja vihreistd (auttavat, myonteiset) ajatuksista.

Jos pesen késidni sddnndllisesti, ja
juttelen kaverieni kanssa
puhelimessa sen sijaan, ettd tapaan
heitd kasvotusten, voin estda
virusta levidmistéa!

En voi vaikuttaa
viruksen levidmiseen
milldin tavalla!

Arjessa on tirkedd pyrkid keskittyméddn myoOnteisiin ja positiivisiin asioihin, ajatella positiivisesti.
Naitd voivat olla esimerkiksi asiat, joista olet tavallisestikin eldaméssisi kiitollinen, esimerkiksi oma
koti, oma puoliso ja lapset, seki padivittdinen ruoka, mahdollisuus ulkoiluun puhtaassa luonnossa, ja
mahdollisuus puhua asioista ystévien, sukulaisten ja perheen kanssa. Joku voi olla iloinen ja
kiitollinen erityisestd mahdollisuudesta viettdd aiempaa enemmaén aikaa lasten ja perheen kanssa, ja
erityisesti pienet lapset voivat olla tistd innoissaan. Joku voi nauttia poikkeustilanteen myota
puhdistuvasta ilmanlaadusta, seké liikennemelun vihentyessa lisdéntyneesta hiljaisuudesta ulkona.
Kevdidn my6td myos linnun laulu ja auringonpaiste lisdéntyy, misti voi nauttia niin ulkoillessa, kuin
kotoa siséltikin kédsin. Lasten kanssa voikin keskustella tai kirjata ylos joka ilta jotain, miki sind
paivind on tuntunut hyvélti, tai saanut teidat muuten hyville tuulelle. Missd onnistuit hyvin? Mika
oli erityisen mukavaa? Mistd nautit?

11



Keskity asioihin, joihin voit vaikuttaa!
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Kriisitilanteissa, kuten aina, kannattaa keskittyé niihin asioihin, joihin voi vaikuttaa. Jiti siis
murehtimatta asioita, joihin et voi itse vaikuttaa.
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Ahdistuksen ja ajatusten hallinta

Ahdistuksen ja haitallisten ajatusten hallintaan on olemassa myds monen laisia keinoja. Onkin
tarkedd 10yt itselle sopivat keinot rentoutua, viahentéa ja hallita ahdistusta, ja lisdtd hyvéa oloa.
Kaikki itselle mieluista ja iloa tuottava tekeminen, kuten musiikin kuuntelu, pelaaminen,
leikkiminen ja askartelu, on hyvé pitdéd osana jokapaiviistd arkea. Ndiden lisdksi voi kokeilla myos
seuraavia keinoja, erityisesti jos ahdistus ja haitalliset ajatukset ottavat vallan omasta mielesta.

Rauhoittava lumisadepallometafora

Omaa ahdistusta, jannitysté, pelko, kiukkua, inhoa tai muuta ikdvaa tunnetta voi koettaa rauhoittaa
lumisadepallo-mielikuvan avulla.

Ahdistavat, pelottavat, tai muut ikévit tunteet ja ajatukset ryopsihtévit usein paille dkisti, ja
valtaavat nopeasti koko mielen. Ikdin kuin lumisadepallon lumihiutaleille tapahtuu, kun sité
ravistaa. Lumihiutaleiden taytettyd koko tila — kuten ikdvét ajatukset ja tunteet valtaavat mielen — ne
kuitenkin leijailevat hitaasti ja rauhallisesti, hiljalleen, alas, takaisin maahan. Néin tapahtuu myds
ikéville ajatuksille ja tunteille, kun huomaa,
nimeéd, ja hyviksyy ndmai ajatukset ja tunteet —
kun sallii itsensd kokea my06s nditd tunteita ja
ajatuksia. Vaikeita ajatuksia ja tunteita
kokiessaan voi kuvitella mielessddn
lumisadepallon, jonka lumihiutaleet leijailevat
alas, hiljaa ja rauhassa. Keskity tdhin
mielikuvaan, ja hengitd samalla rauhallisesti ja
syvaan.
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Hengitysharjoitus

Askel 1: Hengitysharjoituksen tarkoitus

Eris hyva keino rauhoittua ja tehdd oma olo paremmaksi on hallita omaa
hengitystid. Myds meidin tunteidemme hallitseminen ja rauhoittuminen on
helpompaa, kun opimme hallitsemaan omaa hengitystimme. Tdmé on jotain,
mitd voi tehdd milloin tahansa ja missd tahansa. Usein esimerkiksi
jannittdessimme, peldtessimme, tai suuttuessamme, alamme hengittdd hyvin
lyhyesti ja pinnallisesti. Tdmé vaikuttaa koko kehoomme saaden kehomme
jannittyméaédn. Kun hengitimme rauhallisesti ja syvdén, se auttaa meita
rauhoittumaan ja hallitsemaan tunteitamme ja toimintaamme. Syvadan
hengittdminen tuo my6s enemman ilmaa ja happea aivoillemme ja kehollemme, miké on
tirkedd, jotta voimme rentoutua ja hillitd itsemme. Tété taitoa on hyvi harjoitella aluksi tilanteissa, joissa
oma olo on rauhallinen ja rento, ja alkaa vasta joidenkin harjoituskertojen jalkeen harjoitella taitoa myos
tilanteissa, joissa on jonkin verran jénnittynyt. Talld tavalla taidosta on enemmén hy6tyd myos todella
jénnittavissa tai pelottavissa, tai vihastuttavissa tilanteissa.

Askel 2: Hengitysharjoitus

Ota ensin mukava ja hyvé asento. Voit esimerkiksi istua mukavassa tuolissa, tai vaikkapa maata lattialla, jos
se tuntuu sinusta paremmalta. Kun olet 10ytdnyt hyvén asennon, laita toinen kétesi vatsallesi, ihan napasi
ylépuolelle. Sitten, laita toinen kétesi ylos rinnallesi.

Keskitytdén sitten hengitykseemme. Kun hengitimme sisdén, vatsallamme olevan kédden pitéisi nousta
vatsamme mukana ylos, ja kun hengitdmme ulos, sen pitdisi laskea alas. Rinnallamme olevan kéden pitéisi
pysyé koko ajan paikallaan. Se kertoo, ettd hengitimme oikein. Keskity hengittdmiseen ja tdhan vatsasi
litkkkeeseen jonkin aikaa. Voi olla hyodyllisté ajatella vatsasi olevan kuin ilmapallo, joka tdyttyessddn ilmalla
kasvaa isommaksi, ja tyhjentyessdén ilmasta kutistuu pienemmaksi.

Jos rintasi liikkkuu hengityksesi mukana paljon, se tarkoittaa, ettd hengitdt hyvin pinnallisesti sen sijaan, ettd
hengittdisit syvién. Tdma on hyvin tavallista kaiken iké&isille ihmisille, eiké siitd tulisi murehtia. Hengiti vain
rauhassa siséén ja ulos, ja koeta keskittya siihen, ettd vatsasi kohoaisi, kun hengitét siséén, ja laskisi, kun
hengitit ulos. Koetetaanpa sitten hengittdd ulos hitaammin kuin hengitimme sisddn. Tétd voi harjoitella
laskemalla rauhallisesti sisdéin- ja uloshengityksen aikana. Tarkoitus olisi, ettd péésee laskemisessa
pidemmalle silloin, kuin hengittdd ulos. Aloitetaan laskeminen siis numerosta 1 kun alamme hengittéa
sisédn, ja samoin aloitetaan laskeminen uudelleen numerosta 1, kun alamme hengittda ulos.

Askel 3: Rentouttava sana

Kun olemme harjoitelleet hyodyllistd, rauhoittavaa tapaa hengittid, lisdtddn tdhdn keino, joka auttaa meité
rauhoittumaan hengittdessamme. Jatketaan
hengittdmistéd harjoittelemallamme tavalla. Joka
kerta, kun hengitét ulos, sano jokin sinua
rauhoittava sana itsellesi, joko ddneen tai hiljaa
mielessési. Tdmé sana voi olla vaikkapa
“rauhoitu”, “rentoudu”, tai vaikkapa jokin sinulle
mieluinen asia, kuten “kesd”. Koeta keskittya
tdhdn sanaan. Jos sinulle tulee joitain muita
asioita mieleesi tdmén rauhoittavan sanan lisiksi,
koeta kuvitella niiden leijuvan pois
uloshengityksesi mukana, ikdén kuin puhaltaisit
ne pois
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Rentoutuminen

Rentoutuminen on tirked4 niin normaalisti arjen
keskelld, kuin myds nyt koronakriisin keskella.
Jokaisella on omat, yksilolliset keinot rentoutua ja
rauhoittua parhaiten. Jotakuta auttaa oman
lempimusiikin kuunteleminen ja tanssiminen, toista
rauhallinen kévelyretki metséédn, kolmatta raskaampi
litkunta, ja jotakuta muuta esimerkiksi leipominen tai
lautapeli-ilta perheen kesken. Mikd on sinun oma
rentoutumiskeinosi? Myds vanhemman on hyva pitda
huolta itsestddn ja pyrkid l0ytimééan hetkid rentoutua ja rauhoittua mydos itse, joko yksin tai yhdessa
lasten ja muun perheen kanssa.

Entd mitké keinot rentouttavat lastasi parhaiten? Lapsilla rentoutumisen tukena voi toimia
esimerkiksi satuhieronta tai satujen lukeminen yhdessd vanhempien kanssa, tai samat keinot kuin
vanhemmilla. Rentoutumisen tueksi 10ytyy netisti paljon erilaisia rentoutumisharjoituksia, joista
osa liittyy enemmén mielikuvien luomiseen, toiset keholliseen harjoitteluun. Keinoja voi 16ytaa
esimerkiksi googlesta tai YouTubesta hakusanoilla “rentoutuminen” tai “rentoutuminen lapsille”.
Rentoutumiselle on hyvé varata riittdvésti aikaa, koska parin minuutin kokeilussa mieli ja keho
eivdt vield valttamattd ehdi pysdhtyé rentoutumisen ddrelle. Ohessa on yksi, terveyskyla.fi -
osoitteesta, googlen kautta 16ytyva harjoitus lapsille (ja aikuisille!).

Rentoutumisen taustalla voi soida rauhallista musiikkia, esimerkiksi lintujen laulua, tai aaltojen
kohinaa. Rentoutumiseen liittyvit tarinat on hyvé kertoa hiljaisella ja rauhallisella dénelld, pitden
runsaasti taukoja kerronnan ohessa, antaen rentoutujalle riittavasti aikaa luoda mielikuvista
mahdollisimman
yksityiskohtaisia.
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Mielikuvitusmatka
Jarven rannalla

Kuvittele, ettd olet jirven rannalla. On kaunis, tdydellinen kesédpdiva ja aurinko paistaa kirkkaalta
taivaalta. Muistele sitd tunnetta, tuulen hentoa huminaa ja auringon ldmminté paistetta jarven
rannalla. Aurinko lammittdé paitasi ja olkapdaitdsi. Tunnet hennon tuulen kasvoillasi ja késillasi.
Vesi on hieman viileda.

Katso rantaa ja huomaa, miten paljon rannalla on hiekkaa. Minka véristi ja tuntuista se on? Milti se
tuntuu jalanpohjissa? Seisot kuivalla ja pehmeélld hiekalla. Ota muutama askel. Miltd tuntuu
kavelld 1ampimaélld, pehmeélld hiekalla? Kévele aivan jarven rannalla, nyt hiekka tuntuu hieman
viiledimmaltd. Tunne, kuinka hiekka muovautuu jalkojesi ympérilla kdvellessdsi. Katso taaksesi ja
ndet jalanjdlkesi. Aallot tasoittavat ja huuhtovat rantaa, pyyhkivét jalanjéljet pois.

Katso jérven rantaa. Huomaa tuo viri, joka on saanut erilaisia vivahteita. Aallot lempeésti
huuhtovat rantaa ja menevat takaisin, uudestaan ja uudestaan ne huuhtovat rantaa. Kuule rytmikas
adni, jonka aallot rannalla aiheuttavat. Katso horisonttiin ja huomaat aaltojen tulevan kaukaa.
Auringon siteet sdihkyvit kauniisti aallokossa. Valo tanssii vilkkyen veden pinnalla. Katso kirkasta
taivasta. Hengité raikasta ilmaa sisdén.

Kévele hieman hiekalla. Ota pehmed pyyhe esiin ja levitd pyyhe maahan. Makaat pyyhkeen paalla
tuntien allasi ldimpiméan hiekan. Hiekka tuntuu vartalollasi mukavalta. My0s taivaalta aurinko
lammittda vartaloasi. Olosi on rauhallinen, lammin ja rentoutunut. Anna lampimén olon tayttda
myo0s mielesi. Kohta voit avata silmasi ja tulla takaisin tdhén tilanteeseen. Miltd nyt tuntuu?
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Huolien ja murheiden piirtiminen ja Kirjoittaminen

Huolien ja murheiden, kuten my®6s painajaisten, kirjoittaminen ja piirtdiminen voi helpottaa lasten ja
myos aikuisten oloa merkittidvasti. Tarinalle voi keksid hyvan lopun, ja kdyttia tdssd mielikuvitusta
vapaasti. Miten vaikea tilanne voisi ratketa? Mika tai kuka voisi auttaa tdssd tilanteessa? Miten
selvidtte tilanteessa? Joskus hyvien ratkaisuideoiden ja myonteisten juonenkéénteiden keksiminen
voi kuitenkin olla vaikeaa. Ideoinnissa on hyva kéyttid4 apuna ditid, isdd, isovanhempia, sisaruksia,
tai vaikkapa kavereita. Mitd tahansa voi tapahtua,
kun vain mielikuvitus on rajana!

Huolia ja murheita voi myds piirtdé. Talloin voi
ensin piirtdd huolensa tai painajaisensa sellaisena,
kuin se on. Témin jdlkeen voi tehdd uuden
piirroksen, mutta tee tilla kertaa huolestasi tai
murheestasi mahdollisimman hauska tai huvittava!
Myos piirtdesséd voi keksid myonteisemmaén,
iloisemman lopputuloksen.
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Ajatusten pysidyttiminen
Askel 1: Ajatusten pysdyttimisen tarkoitus

Nyt harjoittelemme keinoa, jolla voimme pyséyttédd omat ajatuksemme, jos ne héiritsevdt omaa
toimintaamme, tai vaikkapa pelottavat meitd tavalla, joka héiritsee esimerkiksi koulutehtdvien tekemistd, tai
kouluun tai harrastuksiin 1dhtemistd. Kun opimme pysdyttdmaan héiritsevat ajatuksemme, meididn on
helpompi keskittya sithen, mitd juuri nyt tapahtuu. Voimme siis paremmin keskittyd esimerkiksi
kouluty6hon tai ystdviemme kanssa olemiseen. Téarkedd on muistaa, ettd myos ikdvat tunteemme, kuten
pelko ja viha, ovat myds hyddyllisid tunteita. Niitéi EI tulisi aina pyrkia pysidyttiméiéin, vaan joskus niitd
tulee késitelld muilla tavoin. Kéyté titd keinoa siis vain tilanteissa, joissa jokin ajatus tai tunne hiiritsee
sinun toimintaasi, ja estdd sinua esimerkiksi tekemasté ldksyjdsi, menemaésta kouluun, tai olemasta ystéviesi
kanssa.

Askel 2: Ajatusten pysidyttimisen harjoittelu

Sulje silmdsi ja ajattele jotain, mika tulee usein mieleesi ja saa sinut
jannittdmadn, huolestumaan, tai vaikkapa pelkdamaén. Ajattele pieni
hetki tétd asiaa. Sano nyt STOP! Miti ajattelet nyt? Katosiko héiritseva
ajatus mielestdsi? Harjoitellessasi voit sanoa STOP itsellesi d4neen, tai
hiljaa mielessési. Joskus tdmén voi vaikka huutaa déneen ja samalla _
lyoda kadet yhteen, jos ajatukset eivdt muuten suostu meneméén pois. -
Voit kdyttdd my0s muita pysdyttdvid sanoja tai lyhyitd lauseita, jos r
STOP ei tunnu sinusta hyvalta. Voit vaikka sanoa ”Lopeta!” Voit myds Aa
esimerkiksi pitdd kuminauhaa ranteesi ympdrilld, ja napsauttaa sen j/
kattdsi vasten, kun haluat lakata ajattelemasta jotain. Mik& keino sinusta

voisi toimia parhaiten? Koetapa harjoitusta nyt uudelleen valitsemallasi

tavalla.

Askel 3: Korvaava ajatus

Kun olet harjoitellut héiritsevien ajatusten pysdyttamista, ja se alkaa sujua hyvin, voit kokeilla korvata tdmén
héiritsevén ajatuksen uudella, mukavalla ajatuksella. Tdma auttaa meitd voimaan paremmin ja saa meidét
tuntemaan olomme hyvéksi. Tarkoitus on siis ensin pysdyttda inhottava ja héiritseva ajatus, ja sitten ajatella
jotain mukavaa. Koeta palauttaa mieleesi jokin asia, kun oli oikein onnellinen. Tai jokin tilanne, kun asiat
olivat oikein hyvin. Koeta palauttaa mieleesi mahdollisimman paljon tuohon tilanteeseen liittyvié asioita.
Muista esimerkiksi, missi olit, ja kenen kanssa olit. Millainen séi silloin oli, paistoiko aurinko? Milta
ympéristo ndytti, olitko sisélld vai ulkona? Mitd ympérillési oli? Mité sinulla oli péélldsi, minka laiset ja
vériset vaatteet? Mitd niit, mitd haistoit, mitd ehkd maistoit?

Palaa nyt harjoittelemaan ajatusten pysayttdmistd, ja ajatusten pysdyttamisen jilkeen palauta aina timé hyva
ja mukava muisto tai ajatus mieleesi.
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Lista hallintakeinoista:

e Keskity hyviin ja positiivisiin asioihin

o Kirjaa ylos tai keskustele lapsen kanssa joka péiva siitd, mikd on saanut sinut tdniin
iloiseksi tai hyville tuulelle

e Ali katastrofoi

e Tunnista haitalliset ja auttavat
ajatukset, ja keskity auttaviin
ajatuksiin

e Keskity asioihin, joihin voit vaikuttaa

e Lumisadepallo

e Ajatusten pysdyttiminen

e Hengitysharjoitukset

e Rentoutumisharjoitukset

e Huolien kirjoittaminen ja piirtiminen

Vaikka nyt onkin vaikeaa, syntyy
my0s tistd jotain uutta ja hyvii.
Meillad on kyky selvitd myos
karuissa olosuhteissa.
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Ideoita arkeen!
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Vietd aikaa kahden kesken lapsesi kanssa.
Kysy lapseltasi, mitd hén haluaisi tehda.
Sammuta tietokone, puhelimet ja muut
paatelaitteet, ja viettikdi koronavapaata
aikaa!

Laatikaa yhdessid pdivérutiinit ja sddnnot
koronaepidemian ajaksi, ja muistakaa myos
joustaa niisti tarvittaessa.

Muista kuitenkin pitda riittdvisti kiinni perheen rutiineista ja sdannoista.

Kerro lapsille mitd odotat heiltid, ja kiité ja kehu lastasi hdnen toimiessaan hyvin!

Toimi esimerkkin lapsellesi!
Muista pitdd myo6s hauskaa lapsesi kanssa! Myos esimerkiksi kdsienpesuhetkisti tai
etidisyyden pitdmisestd voi tehdd hauskan hetken, liittdmalla niithin esimerkiksi lorun, laulun
tai leikin.

o elokuvat, sarjat, netflix
pelit, lautapelit, nettipelit
kirjat, sadut, tarinoiden kertominen, tarinointi
vanhojen leikkien, kuten peili ja véri, leikkiminen
kapteeni kdskee, mm. toimintamallien harjoitteluun; Kapteeni
Késkee.. Pysymain 2 metrin padssa kaikista!
musiikin kuuntelu, soittaminen ja tekeminen, levyraati
leipominen ja ruoan laitto yhdessa
o askartelu
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Viitteet ja lahteet:

https://www.cdc.gov/

https://estss.org/

https://istss.org/home

https://mieli.fi/fi

https://www.mll.fi/

https://www.terveyskyla.fi/

https://thl.fi/fi/
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