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Mika meita

Arsyke .
ohjaa?

v

Téayttyneet tarpeet ovat

A] atus hyvinvoinnin edellytys
(tulKinta)

Tarpeet ovat kaiken toimintamme motiivi!

Mielihyvén tunteet = Mielipahan tunteet =

Tarpeesi ovat tdyttymatta,
vaihda suuntaa!

Tarpeesi ovat tayttyneet,
hyvé suunta!

Toiminta < > Tunne



lhmisen psykologiset
perustarpeet
(Frank Martela)

* Laheisyys; yhteys, yhteenkuuluvuus,
kosketus, lohtu, turva, nahdyksi ja kuulluksi
tuleminen, huolenpito jne.

* Kyvykkyys; osallisuus, onnistuminen,
arvostus, aikaansaaminen, itseilmaisu,
tarkeys jne.

* Vapaaehtoisuus; spontaanius, seikkailu,
valinta, hauskanpito, yksityisyys, autonomia
jne.

* Hyvantekeminen; yhteisollisyys, toisen
hyvinvoinnin edistaminen, ilo, osallisuus,
elaman rikastuttaminen jne.

* Tarpeet voivat vaihdella paivasta ja
tilanteesta riippuen. Mutta jo ndiden
tarpeiden ymmartamisella paasee pitkalle!
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Stressin takana on
usein nippu uhkaavia
ajatuksia ja vaikeita
tunteita.

e Tunne on kehon vastine ajatukselle

* Kaikki tunteet ovat normaaleja

* Eiole positiivisia ja negatiivisia
tunteita, on vain tunteita

* Tunteilla on meille viesti ja niiden
takana on aina tarve

* Tunteet kestavat keskimaarin
sekunneista tunteihin, mutta niiden
torjuminen voi vieda vuosikymmenia
— ja vain vahvistaa niita

* Kun tunteita ei kohtaa, ne eivat
paase “ulos” ja syntyy stressia




Sovit

Stressi

= hallinnantunteen menettamisen pelkoa ja
oman mielen tuottamia uhkakuvia — mielen
kauhuelokuva = turvattomuutta

1. Arsyke = 2. Ajatus, tulkinta = 3. Reaktio,
tunne



* Rauhoita ensin itsesi!

* Vahvista turvanmerkkeja.

Ka NSSa Sé ate |y Vahvista yhteytta.

* Kuuntele empaattisesti.

* Vasta, kun lapsi on rentoutunut ja rauhoittunut, ohjaa ja
opasta!

Vahvista lasta.



Vagushermo

- hyraily
- 5,5 hengitys
- silmanliikkeet




Kuinka saadella omaa olotilaa?

Tunnista omat tunteesi ja tarpeesi niiden takana!

« TURVANTUNTEEN LISAAMINEN
* hengitys
* Mbb-kartta

\ » Aistit maadoittavat tahan hetkeen
* Keho

\V * Kosketus, hellyys

7\ + Mielikuvat




Tunteiden ja stressin
saatelyn kehittymisen
keskidssa ovat

* Vuorovaikutus
* Kanssasaately
* Yhteys

* Epdonnistumisen sietaminen ja niista oppiminen
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* Tylsyyden sietaminen

* Sinnikkyyteen kannustaminen
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Vauvan
hermoston
rauhoittaminen

e Tdrkeintd: rauhoita ensin
itsesi

* Hengityksen hidastaminen
* Laheisyys

* Hyraily

* Naputtelu

* Huom! Vauvan aivot
toimivat vielé hyvin
primitiiviselld tasolla, mutta
muovautuvat sitd mukaan,
millaisia kokemuksia hdn saa.
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Kiitos!

Essi Vaskiranta

040-5199978



http://www.sovittamo.fi/
mailto:essi@sovittamo.fi
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