@ Mielenterveystalo.fi Oireilevan lapsen omahoito-ohjelma vanhemmalle

Harjoitus: Ymmarrd omaa ja lapsesi kdytosta

Miksi?

Kehitat kykyasi pohtia omia ja lapsen ajatuksia ja tunteita. Harjoittelu auttaa ymmartamaan omaa ja
lapsen kayttaytymista.

Miten?

Kay lapi jotakin tilannetta, jossa olit tunteiden vallassa.

Ajatusten ja tunteiden pohtiminen on helpointa jalkikateen, kun voimakas tunne on mennyt ohi.
Voimakkaiden tunteiden vallassa tai vasyneena harjoittelu ei onnistu.

Voit halutessasi kirjoittaa pohdintojasi alle.

Pohdi ensin omaa kokemustasi. Miksi suutuin niin kovasti? Mistd tima tunne tuli?

Suhtaudu kiinnostuneesti ja lempedsti omiin ajatuksiisi.
Esim. “Ei ihme, etta harmittaa, kun tama toistui taas ja olen nukkunut huonosti. Kaikilla vanhemmilla
on hermo kirealla vasyneena.”
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Pyri huomaamaan ja hyviksymaan tunteesi. Mieti sen jilkeen, mita tarvitset.

Esim. "Huomaan, etta tunnen vasymysta ja yksinaisyytta. Taidan menna kohta lepaamaan ja soittaa
ystavalle.”

Siirry sitten pohtimaan lapsen tai nuoren toimintaa.

Esim. "Ehka hankin on vasynyt. Ehka koulussa tapahtui jotain kurjaa. Ehka lapseni halusi huomiotani.
Ehka kaytoksen taustalla on jokin syy, jota en tieda.”
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