@ Mielenterveystalo.fi Oireilevan lapsen omahoito-ohjelma vanhemmalle

Harjoitus: Nakokulman vaihto

Miksi?

Lisaat ymmarrystasi omasta ja lapsesi toiminnasta. Harjoittelet tietoisesti pohtimaan, minkalaisia
ajatuksia ja tunteita itsellasi ja lapsellasi erilaisissa tilanteissa on.

Miten?

Palauta mieleesi jokin lapsesi kanssa kokemasi arkinen tilanne, joka oli haastava.

Voit valita tilanteen, joka on toistuvasti haastava, tai tilanteen, joka oli haastava vain jollain tietylla
kerralla.

Mika tilanne oli?

Esim. Nuori ei herannyt ajoissa, ja jouduin viemaan hanet kouluun.

Mita tunteita huomasit? Koitko keskenaan ristiriitaisia tunteita?

Esim. Vihaisuus ja keinottomuus
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Ajatukset

Oliko sinulla itsedsi koskevia ajatuksia? Oliko sinulla lasta koskevia ajatuksia? Enta oliko sinulla
vanhemmuuteen liittyvia ajatuksia?

Esim. Han varmaan teki taman tahallaan, ettei hanen tarvitse kavella. Olen huono vanhempi, kun en
saa hanta toimimaan.

Miten lapsen reaktiot ja kayttaytyminen tilanteessa vaikuttivat sinuun?

Esim. Nuori vaikutti suuttuneelta ja tiuski minulle. Suutuin lisaa.

Pohdi seuraavaksi, miten lapsesi on mahdollisesti kokenut tilanteen.
Mita tunteita lapsellasi mahdollisesti oli?

Esim. Ahdistus ja hapea mydhastymisesta, artymys

Mita ajatuksia lapsellasi mahdollisesti oli hdanesta itsestdan tai sinusta?

Esim. Vanhempi on varmaan vihainen minulle. Miksi en koskaan heraa ajoissa?
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Miten arvelet oman kayttaytymisesi vaikuttaneen lapseen?

Esim. Olin kiireinen ja stressaantunut. En jutellut autossa nuorelle. Se ei varmaan helpottanut hanen
oloaan.

Pohdi lopuksi, lisdantyiko ymmarryksesi omasta tai lapsesi kaytoksesta harjoituksen avulla?

Esim. Tilanteen pohtiminen auttoi huomaamaan muita mahdollisia selityksia lapseni toiminnalle. Se
muutti tulkintaani. Tunsin myotatuntoa itseani ja lastani kohtaan.
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