Voimavara, joka auttaa
selviytymaan arjessa.

Psyykkista tasapainoa.

Rohkeutta kohdata omia

Voimavara, jonkaavulla tunteita

jaksaa leikkia, opiskellaja

tehda toita. Rohkeutta kohdata toisen
tunteita.

Kykya ottaa vastuuta.
Paineensietokykya,

pettymystensieto kykya ja



Mielenterveyden tukeminen

* Mielenterveytta suojaavia tekijoita ovat esim. Lapsuuden turvallinen
kiintymyssuhde, hyvaksytyksi tuleminen, riittava laheisyys

 Tietoisuusharjoitusten avulla voidaan tukea mielenterveytta: auttavat
tarkkaavaisuuden suuntaamisessa ja stressin vahentamisessa

e Kriisit kuuluvat elamaan kaiken ikaisilla

» Kehityskriisilla tarkoitetaan elamankulkuun kuuluvia elamanvaiheita ( Erik H.
Erikson)

* Traumaattisen kriisin voi laukausta jokin akillinen tapahtuma, kuten laheisen
kuolema

e Resilienssi auttaa selviamaan kriiseista

Resilienssi tarkoittaa
toipumis- ja
sopeutumiskykya.



* Voidaan oppia jo
varhaiskasvatuksessa
* Hoitajan herkka

havainnointi tarkeaa;
milloin lapsi tarvitsee
apua tunteiden
kasittelyssa, millaista
kohtaamista lapsi
tarvitsee (esim.
Lohduttaminen)

* Tunnetaitojen vahvistaminen
varhaiskasvatuksessa
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* Tunnetaidot tarkoittavat kykya | %
havaita, tiedostaa, saadella ja )
ilmaista omia tunteitaan 3

* Tunnetaitoja tarvitaan
tunnetilojen syiden ja
seurausten huomaamiseen

e Kaikki tunteet ovat sallittuja

Kuva: mieli ry:n sivuilta



* https://neuvokasperhe.fi/per
hearki/tunnetaidot/




Rentoutuminen

e Lapsella oltava riittavasti
rauhallista aikaa ja lepoa; joka
ilta ei voi lentaa ympari kylia

e Lapsen pitaa olla rakastettu,
hyvaksytty, iloa tuova. Pitaa
tulla kuulluksi ja kohdatuksi.

* Lapsen stressia helpottaa
hellyys ja syli, kuuntelu,
onnistumiset, huumori,
myotatunto

* Voidaan kayttaa
rentoutumisharjoituksia




e s. 302 Arttu-tehtava



