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Alkusanat


Kurssimateriaali


Kun kirjan materiaali on käyty läpi, osa tehtävistä tulisi jäädä pysyviksi toimintamalleiksi perheeseen tai työpaikalle. Aihe on sen luontoinen, että ensimmäisellä kerralla sisäistät mahdollisesti vain osan materiaalista.


Siksi suositellaan lukemaan materiaali esimerkiksi puolivuosittain, niin saatat löytää uusia oivalluksia arkeesi. Kopioimalla kirjaa tärkeistä vuorovaikutustilanteista tai muista tehtävistä ja laittamalla niitä seinälle näkyvälle paikalle, on oleellinen osa koko kurssia.


Materiaalia voi käyttää vertaistukiryhmän runkona, yksin tai kumppanin kanssa sivulta 18 sivulle 48. Kirjasta luetaan ääneen lyhyet alut teksteistä 1-12, ne on painettu kursiivilla. Lukemisen jälkeen jokainen puhuu vuorollaan mitä tekstistä tulee mieleen.


Aluksi sovitaan kuka on puheenjohtaja, joka pitää huolta siitä, että kaikki saavat puhua yhtä kauan.


On kohtalaisen vaikeaa muuttaa käyttäytymis- ja ajatus- ja tunnemalleja, koska suurin osa niistä tapahtuu automaattisesti jo ennen kuin ne tulevat tietoiseen mieleemme.


Kurssimateriaali ei ole hoito mihinkään, vaan perustuu 15 vuoden aikana kerättyyn kirjallisuus-, koulutus- ja kokemusmateriaaliin, jota jokainen voi käyttää haluamallaan tavalla.


Kirjoittaja on työskennellyt varhaiskasvattajana 15 vuotta. Hän on käynyt avoimessa yliopistossa erityispedagogiikan perusteet -kurssin. Hänet koulutettiin pitämään vertaistukiryhmiä perheiden vanhemmille, joiden lapsuuden perheessä on ollut toimimattomuutta. Hän piti tällaisen kurssin, josta on saanut ideoita myös kirjaan.


Hänellä on kolme teini-ikäistä poikaa, joiden kanssa hän on saanut toteuttaa kirjan oppeja jo pidemmän aikaa.


Ymmärrys lastasi ja itseäsi kohtaan syvenee ja löydät uusia, hyödyllisiä näkökulmia haastaviin tilanteisiin.


Materiaalissa on käytetty useiden henkilöiden tarinoita. Ne on nimetty kokemuskommenteiksi.




Osa 1



Läheinen ihmissuhde – amerikkalainen Ted Sigorswy:




Millainen on ns. normaali läheinen suhde? Sigorswyn mukaan toimiva perhe on on yksikkö, joka varustaa lapsen tuntemisen kyvyillä ja ihmissuhdetaidoilla. Opettaa havaitsemaan mitä hän tuntee, antamaan niille nimet ja pukemaan tunteensa sanoiksi toiselle ihmiselle. Terveessä perheessä lapsi oppii myös välittämään siitä, mitä toiset tuntevat, kuuntelemaan toista ja vastaamaan heille. Hyvässä kodissa opitaan myös älyllisen vuorovaikutuksen maailman kanssa, kuten kuinka ajatellaan selkeästi ja hän oppii näkemään maailman suunnilleen sellaisena kuin se on.


Näitä toimivia perheitä on kuitenkin vain murto-osa kaikista perheistä, arviolta 20-30%. Kun ei-toimivassa perheessä kasvanut tapaa toimivassa perheessä kasvaneen, on kokemus outo, Sigorswy kertoo. Huonosti toimivassa perheessä ihmiselle ei muodostu kuvaa siitä, mikä on terve ihmissuhde. Lapsi oppii alitajuisesti toimimaan tuhoavasti läheisissä ihmissuhteissaan. Hyvin toimivassa perheessä kasvanut sen sijaan oppii alitajuisesti, miten ihmiset toimivat keskenään terveellä, hedelmällisellä ja läheisellä tavalla.


Huonosti toimivia perheitä on siis 70-80% kaikista perheistä. Mikä on siis normaalia?


Tästä voisi päätellä, että on täysin normaalia opetella toimivia tapoja kommunikoida ihmisten kesken.





ILO - RAKKAUS - MUUTOS


Nyt meni hermot!


Tunnekäyttäytymisesi ja vuorovaikutustapasi siirtyy lapsiisi ja tietynlainen malli saattaa johtaa erilaisiin riippuvuuksiin aikuisiässä.


Luo ympärillesi ilon ja rakkauden ilmapiiriä, silloin kasvaa ruusuja. Sinun ja ympärilläsi olevien ihmisten hyvinvointi kasvaa.


Muuten rikkaruohot valtaavat tilaa ruusuenergialtasi.


Mitä jos oppisit löytämään muilta huomaamatta jääneitä mahdollisuuksia ja se toisi sinulle menestystä?


TUNNETAIDOT


Tunnetaitoja tulisi opetella jo lapsuudessa: ”Yksikään lapsi ei ole ilkeä, vaan häneltä puuttuu taidot käsitellä tunteitaan.”


Tunnetaidot opetellaan jo lapsuudessa, mutta niitä on mahdollista kehittää koko elämän. Tunnetaidot ovat oleellinen osa mielen hyvinvointia.


Aikuiset kykenevät tunnistamaan ja ymmärtämään tunteita itsessään ja toisissa ihmisissä, mutta lapset tarvitsevat tukea tunnetaitojen harjoittelemiseen.


Tunnetaidot onkin tärkeä opetella jo lapsuudessa, sillä se miten on oppinut lapsena tunnistamaan, ilmaisemaan ja säätelemään tunteita, vaikuttaa paljon vaikeuksien käsittelemiseen, itsetuntemukseen sekä vuorovaikutukseen myöhemmin elämässä.


Lasten tunnetaidot vahvistuvat, kun heidän kanssaan opetellaan havaitsemaan, tiedostamaan ja nimeämään tunteita.


Tunnetaitojen opettelu on yksinkertaista. Tunteita aletaan opetella tietoisesti, etsitään tunteelle nimi ja kuvataan kokemusta sekä mietitään sen syytä ja ilmaisua.


Lapsille tulee kertoa, että kaikki tunteet ovat sallittuja, mutta kaikki teot eivät. Tärkeintä on, että lapsi kokee itsensä tärkeäksi ja hyväksytyksi oli hän sitten hyvällä tai pahalla tuulella. Tunnetilojen nimeäminen luo pohjaa sekä lapsen tunnetaidoille että kielelliselle kehitykselle.


Myös luovien menetelmien kuten taiteen, draaman tai musiikin kautta voi opetella erilaisia tunnetiloja ja niiden ilmaisemista.


Lapsille on tärkeä opettaa, että tunteita on erilaisia; toiset tulevat ja menevät ohi nopeammin kuin toiset. Voimme myös tuntea hyvinkin monenlaisia tunteita samanaikaisesti, mikä voi olla lapsista hämmentävää.


Aikuisen oma rauhallinen esimerkki on ensisijaista varsinkin ristiriitatilanteissa.


Lasta auttaa rauhoittumaan tunteiden vallassa aikuisen lempeys, läsnäolo, syli ja rauhallinen puhe.


Tapahtuneesta ja siitä, mikä on sallittua ja mikä ei, puhutaan vasta, kun lapsen tunnekuohu on ohi ja hän on rauhoittunut.




JULKKISTARINOITA





Jane Fonda (HS 13.9.2019)


”Minun piti olla kiltti ja kuuliainen lapsi, koska olin Jane Fondan tytär.” Isä-Fonda näytteli kunnon Amerikkalaisen miehen rooleja, työteliäitä ja rehellisiä.


Siviilielämässään hän ei osannut olla kuten rooleissaan, vaan oli poissaoleva ja tunteeton. Äiti oli sairasteleva ja kuoli sydänkohtaukseen Janen ollessa 11-vuotias. Isä lähetti kaksi lastaan sisäoppilaitokseen. Siellä Jane luki lehdestä, että äiti oli kuollut viillettyään kurkkunsa auki. Sisäoppilaitoksessa Jane tutustui myös bulimiaan. Näille perustuksille Jane alkoi rakentaa elämäänsä.


En pitänyt kehostani enkä pitänyt itsestäni. Ymmärsin jo varhain, että naiset ovat häviäjiä ja uhreja, halusin olla voittajien puolella, miesten puolella.” Hän meni naimisiin ranskalaisen elokuvaohjaajan Roger Vadimin kanssa, joka oli oppikirjatyyppinen ranskalainen naistenmies, uhkapelaaja ja juomari. Nyt hän haluaa elää lopun elämänsä ”kokonaisena ”Janena”, tietoisesti eri tavalla kuin aikaisemmat ikäpolvet. Hän haluaa olla avoin tunteistaan ja virheistään, myöntää ne ja puhua niistä ja selvittää perhehistorian kautta, miksi on sellainen ihminen kuin on. ”Olin 20 -vuotiaana paljon vanhempi kuin nyt. Olin synkkämielinen enkä nähnyt toivoa enkä tulevaisuutta. Kesti aikansa ennen kuin tiesin, kuka olen”


Elton John (HS 14.12.2019)


Elton John (73v) ja David Furnish rekisteröivät parisuhteensa vuonna 2005. Heillä on myös kaksi poikaa: Vuonna 2010 syntynyt Zachary ja 2013 syntynyt Elijah. Poikien äiti on amerikkalainen sijaissynnyttäjä. Hän katuu esimerkiksi sitä, miten sekoili I`m Standing -videon kuvauksissa. Kuvaustauolla John lähti Duran Duranin kanssa juomaan vodka martineja. Hän palasi takaisin tolkuttomassa humalassa, riisui vaatteensa ja kieri alasti lattialla. Lopuksi hän löi manageriaan kasvoihin ja romutti vielä hotellihuoneensa.


Muusikko ei kaihda myöntää, että hän oli – ja hänellä oli varaa olla – täysi mulkero. Hän katuu päihdesekoilujensa lisäksi sitä, miten kulutti ihmissuhteita kuin tavaraa, sai miehet rakastumaan itseensä, jättämään elämänsä ja lentämään maailman ääriin hänen luokseen. Nopeasti kyllästyttyään John jätti heidät, yleensä jonkun työntekijänsä kautta.


Laulaja ei käytä tekosyynä vaikeaa lapsuuttaan, vaikka sillä on varmasti ollut osuutensa asiaan. Elton Johnilla oli läpi aikuisuutensa hankala suhde ailahtelevaiseen äitiinsä, mutta etenkin isäänsä, jolta hän ei koskaan kokenut saavansa hyväksyntää ja rakkautta – ei edes silloin kun koko muu maailma tuntui rakastavan Elton Johnia. ”Vielä nykyäänkin ajattelen, että yritän näyttää isälle, mistä puusta minut on veistetty, vaikka hän kuoli jo vuonna 1991”.


Äveriys on valttia rock`n rollissa, mutta se voi tuhota nopeasti herkän, riippuvuuksiin taipuvan yksilön. Onkin pieni ihme, että Elton John pääsi kuiville, pysyi raittiina ja on saanut tehdä musiikkia viidellä vuosikymmenellä.


Asko Kontteli (HS 9/2019) ulospäin kaikki näytti hyvältä


”Olin koulussa sellainen villi poika. Meidän kotonamme noudatettiin 60- 70-lukujen henkeen vapaata kasvatusta. Mukaan tuli päihteiden ja huumausaineiden lisäksi lääkkeetkin. Sekakäyttäjän elämä on sekavaa, erittäin rankkaa hommaa. Siinä menevät rahat, terveys, ystävät ja aika. Olin aika hyväpalkkaisessa työssä, kun päätin ottaa lopputilin ja lähteä kaverin kanssa Amsterdamiin. Viikon siellä pössyteltyämme mietittiin, että pitäisiköhän ottaa pieni satsi mukaan kotiin. Tulli nappasi minut ja sain tuomion. Mitään en silti oppinut, painoin vain kovempaa kaasujalkaa.


Räpläsi aineiden kanssa kaikkiaan 22 vuotta. Ei sitä voinut käsittää millaista tuskaa se aiheutti läheisille.Elämä pyöri oman navan ympärillä. Sitä ei arvostanut ollenkaan muita ihmisiä. Minkäänlaista sisäistä elämää ei oikein ollut. Kaikki tunteet oli sammutettu ja turrutettu, paitsi pelko.


Huumemaailmahan perustuu kokonaan pelkoon. Pelkää koko ajan sitä, että jää kiinni laittomista hommista, että kaverit tulevat kostamaan ja että kuolee kohta. Kiistin sen, että minulla oli ongelma. Sehän juuri on sairauden merkki, että kiistää olevansa sairas mies. Halusin eroon vanhasta. Lähdin eräänä päivänä sitten katkolle. Näin jälkeen päin ajattelen, että Pyhä Henki vei minut sinne. Se oli ihme juttu. Hoksasin, että eihän se Jeesukselle elämänsä jättäminen ollutkaan ollut mikään hupijuttu, vaan todellista ja oikeaa. Nyt oli tullut tilalle aitoa elämää. Ei ollut enää elämän lavasteita, vaan minä aitona omana itsenäni ja Jumala minun kanssani.


Suurinta oli, että pelko poistui. Uskalsin nyt olla oma itseni ja ottaa vastuuta. Kun pelko poistui, elämään tuli rauha.


Päihteiden himo katosi kertaheitolla. Se on suuri ihme. Eikä minun tarvinnut juosta missään hoidoissa tai psykologeilla. Apu tuli minulle juuri oikeasta puhtaasta lähteestä sisimmän tyhjä paikka oli nyt täytetty. Suhde isääni palautui samanlaiseksi läheiseksi kuin se oli ollut, kun olin pieni. Tunne-elämä virkosi ja aloin tuntea jälleen empatiaa muita kohtaan.


Maria Guzenina-Richardson (IL 2/2008)


Kymmenen vuotiasta Mariaa pelottaa. Isä tulee matkoilta. Kumpa äiti ja isä eivät tappelisi, eivät tänään. ”Rukoilen, että en kuulisi tänä yönä kenenkään huutavan. Mutta kuulen. Ensin makaan jähmettyneenä sängyssäni. Äiti huutaa apua. En pääse pakoon peiton alle tunkeutuvaa itkua ja isän karjuntaa.” Lopulta alkoholisoitunut isä sivalsi äitiä puukolla. Isä lähti, kun Maria oli 13-vuotias. Tyttö yritti käydä tapaamassa isäänsä myöhemmin, mutta tämä oli ”kiireinen”. Se oli kova isku Marialle.


Marian teini-ikäisestä tunteneen Jari Sarasvuon mukaan Maria on aina ollut oman tiensä kulkija, mysteeri. Maria jakoi ihmisten mielipiteet jo kouluaikoina. Hän on aina ollut outsider. Koulussakin hänen ympärillään oli yksinäisyyden vyöhyke, Sarasvuo kertoo.


Kokemuskommentti 1 ”Isä joi kun olin10-v silloin tällöin ja 20-vuotiaana oli neljän päivän putkia. Juominen paheni pikku hiljaa ja isällä oli ylireagointia, hermostuneisuutta, kontrolointia, tavaroiden heittelyä ja äidin takaa-ajoa. Lehdet piti olla suorissa riveissä ja tavarat omilla paikoillaan. Kun juomisputki tuli siisteys vaihtui sotkuksi.


Minulla oli 18- v ensimmäinen poikaystävä, en uskaltanut viedä häntä kotiin. Minulla oli agressiovihko, johon tein siksakkia kun raivostutti yksin huoneessa kuunnella riitaa.


Kun yöllä äidillä ja isällä oli kovaääninen riita, opin, että en voi mennä sinne väliin. Kerran menin väliin ja siitä isä syytti äitiä, että miksi herätit lapsen. Ja syntyi entistä isompi riita. Näin opin, etten mennyt riitoihin väliin. Aamulla isä sanoi: ”Laitappa hymyä naamaan”, Isä suuttui jos oli masentuneen näköinen, koska hän itse ei kestänyt tunnetta/hänelle tuli ahdistus siitä. 22-vuotiaana aloin puhua kavereille isän alkoholiongelmasta. Tommy Hellstenin kirja ”Virtahepo olohuoneessa” oli läpimurto mielessäni ja aloin ymmärtämään paremmin isän sairautta.


Tein kirjeen isälle 38-vuotiaana, jonka näytin hänelle. Se vapautti etten tuntenut olevani vastuussa äidistä, isästä tai pikkuveljestä. Aloin käydä AAL ryhmässä 30-vuotiaana.


Toisen maailmansodan jälkeen mummi ja ukki tekivät paljon töitä, eivät olleet läsnä lapsilleen.


Heillä oli lastenhoitaja. Isäni joutui sisarustensa kanssa Ruotsiin sotalapsiksi 1-vuotiaana. Kun he palasivet Suomeen, isä joutui kiusatuksi veljensä kanssa, koska ei osannut suomea. Isovanhemmat pitivät tunteet ja tapahtumat sisällä. Sotakokemuksista ei puhuttu.”


Kokemuskommentti 2


”Olen tavallisesta keskiluokkaisesta perheestä, jossa äiti teki paljon matkatöitä. Harrastin jääkiekkoa ja siellä valmentaja kohteli alentavasti. Koulussa kiusattiin ja yläasteella se paheni fyysiseksi. Äiti oli syyllistävä ja vaativa eikä osannut osoittaa hellyyttä. Erityisesti on jäänyt mieleen kun sain ison haavan ja äiti sanoi ” Taasko sinä satutit itseäsi, etkö osaa olla..” Rupesin pelkäämään äidin reaktioita enkä uskaltanut kertoa mitään hänelle. Pelkäsin äitiäni.


Äiti leikitti kyllä ja piti sylissä. Pakenin teini-ikäissenä kiusaamisesta tullutta ahdistusta ja vaativaa äitiäni pelikoneiden ääreen ja tuhlasin aina kaikki rahani. Lopulta tajusin 23- vuotiaana mennä GA - ryhmään, joka pelasti minut. Äidin isäni oli rintamalla ja jäi ainoana eloon yhdessä taistelussa jääden ruumiskasan alle. Hän ei koskaan puhunut sodasta juuri mitään.


Kokemuskommentti 3


”Elin lapsuuteni perheessä, jossa isä käytti henkistä väkivaltaa ja äiti seurasi tapahtumia vierestä. Henkinen väkivalta omalla kohdallani oli pääasiassa huutamista siihen saakka, kunnes itkin, ilkeiden asioiden sanomista, vahvaa kontroloimista ja joissain tapauksissa tavaroideni paiskomista. Kun olin vuosia kuunnellut sanomaa siitä, että minussa on jokin vialla, uskoin vilpittömästi, että näin on. Kokemukseeni henkisestä väkivallasta liittyy lisäksi häpeän tunne, pelko muiden tuomittavaksi joutumisesta sekä vaikeus luottaa siihen, että läheiset ihmiset todella välittävät minusta. Nyt nuorena aikuisena olen käynyt 2,5 vuotta terapiassa ja vasta viime aikoina olen alkanut ymmärtämään, kuinka monet mielenterveyteni ongelmista johtuvat perhetaustastani. Ilmiö on Suomessa myös melko laaja, sillä kyselyn mukaan 25% kahdeksas ja yhdeksäs luokkalaisista on ollut vanhempiensa henkisen väkivallan kohteena. Omassa tilanteessa vaikeinta oli ehkä se, että huolimatta usein jopa päivittäin esiintyvästä henkisestä väkivallasta isäni kertoi rakastavansa minua.


Tien parantumiseen lapsuustraumoistani on mahdollistanut avoimesti asioista puhuminen ystäville, sekä psykoterapeutille, kun olen ollut tarpeeksi vanha hakemaan apua. Lapsuudessa minua vannotettiin puhumasta perheen asioista ulkopuolisille. Puhuminen ja asioiden näkyväksi tuominen on kuitenkin äärimmäisen tärkeää henkisen väkivallan uhrin häpeän tunteesta ja stigmasta eroon pääsemiseksi.




MITEN SISÄISTÄÄ LEMPEÄ PUHE





Miten puhua itselleen lempeydellä


Sisäistetty/kriittinen vanhempi=lapsuuden perheen sisäistetyt puhe, ajattelu ja käyttäytymismallit sisäinen lapsi=sinä itse nyt


Vastuullinen vanhempi=vanhempi, joka neuvoo sisäiselle lapselle uudenlaista tapaa puhua, ajatella ja käyttäytyä


Kriittinen sisäinen puhe=vanhat opitut mallit


Voikukka=toimimattoman perheen lapsi


Voit itse olla vastuullinen aikuinen, vastuullinen vanhempi itsellesi, sisäiselle lapsellesi. Voit tänä päivänä korjata sitä vastuullisen vanhemman vajausta, jota lapsena jouduit kohtaamaan, antamalla sisäiselle lapsellesi sitä mitä hän tarvitsee.


Voit vastuullisena aikuisena kuunnella, ymmärtää, lohduttaa, arvostaa, tukea, kannustaa, rohkaista, suojella ja puolustaa sisäistä lastasi. Voit olla lempeä, läsnä ja pitää huolta hänestä.


Vastuullinen aikuinen haastaa sisäistetyn vanhemman. Jos sisäistetty vanhempi on vaativa, vastuullinen aikuinen kyseenalaistaa vaatimukset, puolustaa lasta ja antaa lapsen rentoutua ja pitää hauskaa. Jos sisäistetty vanhempi on väheksyvä, kriittinen tai rankaiseva, vastuullinen aikuinen menee väliin puolustamaan lasta eikä anna kohdella lasta huonosti. Vuoropuhelua voidaan käydä joko mielessä, ääneen puhuttuna tai kirjoitettuna. Aluksi vuoropuhelua kannattaa harjoitella kirjoittamalla. Mikä tahansa puoli voi aloittaa keskustelun, vaikka se onkin vastuullisen aikuisen vastuulla. Aikuisen tehtävänä on johtaa keskustelua ja antaa kaikille puheenvuoro, vaikka hänen tehtävänään onkin sisäistetyn vanhemman hiljentäminen.
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