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* “"As to the methods there may be a million and then
some, but principles are few. The man who grasps
principles can successfully select his own methods.
The man who tries methods, ignoring principles, is
sure to have trouble.”

Ralph Waldo Emerson (1803---1882)



JAAVUORI — ARVIO (ennakointi)
- APUVALINE -

KAYTTAYTYMINEN JOKA HAVAITAAN

» Kaikki aiemmin tapaktuntut (samana paivang, eilen,
viime viikolla jne...)
* Asiat, mitka johtivat ongelmakgytokseen

* Tilaa asioille, joilla voidaan paraktaa elamaa ja samalla vahentaa
ongelmakayttaytymista

(Birgit Vuori-Metsamaki)



Mita tunteet ovat ja millaisia tarkoituksia tunteilla on,
(esimerkiksi pettymys, suru ja pelko)

Enta viha ja aggressiivisuus?



* Voit vaikuttaa moneen eri asiaan vahentaaksesi ongelmakayttaytymista, voit lisata
hyvaa monin eri tavoin

* (ehka "ongelma ei olekaan ongelma”, voitko lahestya asiaa “boxin ulkopuolelta”)
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Hyvat periaatteet ovat kaikkien tiedossa ja parasta
ennakointia — ratkaise nama!

* Omasta ja lapsen vireystilasta huolehtiminen (pitkassa juoksussa ja paivan
aikana)

1. Aktiivisuus — ulkoilu — liikunta (nuorelle liilkuntaa 1,5h joka paiva, jotta nuori voi olla
terve...)

2. Saannollinen ruokailu
3. Riittavasti unta —tauot — palautuminen ja joutilaisuus

* Maaratietoisen, sovinnollisen ja rauhallisen vuorovaikutuksen tietoinen
harjoittelu silloin, kun on rauhallista = onnistuu sitten hel[pommin myds
haastavassa tilanteessa

* Omien tietoisuus- ja tunnesaatelytaitojen kehittaminen — kasvaminen
huoltajana

1. Lapsitarvitsee aikuisen joka on tuttu ja turvallinen, seka luottamusta ja yhdessaoloa
2. Karu tosiasia on, etta monen ongelman alkusysays on kodissa

3.  Oman kiihtymyksen, arsyyntymisen ja epavarmuuden jne. havainnointi

4. "Mitka asiat sinulla menee tunteisiin, osaatko elaa taitavasti tunteidesi kanssa?”



&2.01.2021

RAVINTO JA RUOKAILV

«  Mitd soit pdivan aikana?

« Muistitko sy6da valipaloja?

« Kenen kanssa soit?

«  Soitké rauhassa vai oliko kiire?

UNIJA LEPO

«  Mihin aikaan menit nukkumaan?

« Nukuitko tarpeeksi?

«  Nukuitko hyvin?

« Herasitko pirtedand?

« Oliko pdivassdsi mukavia
oleskeluhetkia?

« Ehditké rentoutua ja levata?
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© Mielenterveystaidot kasvuun -hankkeet, Suomen Mielenterveysseura
miclenterveyssewrati « mielenterveysseura K hehittamistoiminta

IHMISSUHTEET JATUNTEET

« Ketd tapasit tandan?

«  Mita teit perheen kanssa?

«  Millainen mielialasi oli pdivan aikana?

MIELENTERVEYDEN KASI

+  Kerroitko jollekin tunteistasi? LIKUNTA JA YHDESSA
« Jaksoitko kuunnella ystavaa? LIIKKUMINEN
« Mista olit iloinen tai surullinen? « Miten liikuit pdivan aikana?
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ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT

Millaisia hyvad mieltd tuovia valintoja teit paivan aikana?
Mitd arvostat ja pidat tarkednad elamassasi?

Liikuitko jonkun kanssa?
Millainen liikunta on parasta?
Millaisen olon lilkunta saa
sinussa aikaan?

HARRASTUKSET JA LUOVUUS

Mita hauskaa teit?

Teitko jotain luovaa?
Millaisesta tekemisesta saat
mahtavan tunteen?

Mika on sinusta kaunista?
Paljonko olit tietokoneella tai
katsoit televisiota?

Kenen kanssa harrastit?
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Mista lisaa osaamista?

Lisaa alatunniste
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Pohdittavaksi

1. Mita et haluaisi kuulla toiselta, kun koet epavarmuutta, jannitysta,
pelkoa, ahdistusta tai paniikkia?
1. Mita haluaisit kuulla?

2. Mita et haluaisi kuulla toiselta, kun koet arsyyntymista, suuttumusta,
vihaa tai raivoa?
1. Mita haluaisit kuulla?



Jalkiselvittely
tilanteen jalkeen

122.01.2021 Lisaa alatunniste



AVEIKIC i i N wa SAVONIA I
ENNEN JALKISELVITTELYA

Lahtokohta: "Onko jalkiselvittelylle tarvetta tilanteessa?”

Selvittelija:
B Onko minulla halua ja kykya selvitella — omat
voimavarat ja motivaatio

B Olenko valmis loytamaan yhteisen ymmarryksen
tilanteesta — hallitsetko omat tunteesi?

B Olenko oikea henkilo toteuttamaan selvittelya



AVEICICN st cimnanimst v v SAVONIA I
SELVITTELY
LAPSEN KANSSA

B Varmista lapsen valmiudet selvitella

B Valitse rauhallinen ja turvallinen ymparisto
B Kuuntele lapsen nakokulma

B Kerro oma nakemyksesi

B Yhdista kayttaytyminen tunteisiin

B Pohdi vaihtoehtoisia kayttaytymismalleja

B Pohdi lapsen kanssa yhdessa kuinka jatkossa
tilanteen kiristyessa toimitaan

B Anna positiivista palautetta
B "Palauta” lapsi paivaohjelmaan



Ajatuksia tai kysymyksia

Tyoyhteison turvallisuus- ja
hyvinvointikoulutukset, seka nuorten
valmennukset
sampo.saarivirta@ksao.fi

0206155933




