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Vanhemmuus

Vanhemman tarkea tehtdva on antaa lapselle turvaa ja hoivaa seka olla

esimerkkina lapselle.

Vanhempi muun muassa: ' 4
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« osoittaa lapselle, etté lapsi on hénelle tarkea Y 4

« tukee lapsen turvallisuuden tunnetta

« opettaa lapselle tunteiden sanoittamista, ilmaisua ja saatelya

e pitd& huolta arjen rutiineista

Vanhemmuuteen liittyy monenlaisia tunteita. On tavallista, ett& arki
tuntuu valilla haastavalta ja vanhempi saattaa tuntea artymysta,

hapeéa ja riittmattomyytta.

Pieni lapsi tarvitsee tukea

vanhemmaltaan. On tarke&d4 muistaa, etta
myds vanhemmilla on omia tarpeita ja
toiveita. Vanhempien tulee huolehtia omasta
jaksamisestaan. Myotatunto itsed kohtaan

auttaa vanhemmuudessa.




ltsemyOtatunto

Itsemyo6téatunto tarkoittaa ystavallista suhtautumista itseensé. Se
tarkoittaa myds omien tunteiden ja ajatusten hyvaksymista. On
tarkedd hyvaksya, etta jokaisessa inmisesséd on myos virheita ja
puutteita. Kukaan ei ole taydellinen ja virheiden tekeminen on

sallittua.

[tsemyotatunto:

« vahvistaa henkista hyvinvointia

* lisd& onnellisuutta ja tyytyvaisyytta §
* vahvistaa vuorovaikutusta parisuhteessa Q

* auttaa selviytymaan haasteista ja epaonnistumisista . \‘
 vahent4a ahdistusta, masennusta, uupumusta ja stressia -

X

 vahent&a syyllisyytta ja hapeda

Myéotatuntoiset vanhemmat ovat
hyvaksyvia ja vdhemman
kriittisia sek& itsedan etta

lapsiaan kohtaan.




Itsemy6tatunnon harjoitteleminen

Itsemydtatunto on ominaisuus, jota on

mahdollista harjoitella.

» Ajattele itsestasi positiivisesti ja myonteisesti.

+ Al ole lilan ankara itsellesi.

» Pohdi omaa suhtautumistasi asioihin.

+ Ald vaadi itseltasi liikaa.

* Annaitsellesi lupa rentoutua.

« Ala lannistu jos kohtaat haasteita.

* Puhu itsellesi lempeésti.

» Kehu ja kannusta itseasi saannollisesti.

 lImaise mielipiteesi ja pida asettamistasi rajoista kiinni.

Itsemydtatunnon avulla vanhempi selvidd helpommin vastoinkéymisista.
Itsemydtatuntoinen vanhempi pystyy hyvaksymaan sekd omat etta

lapsen pettymyksen tunteet.




Mydtatuntoinen vanhemmuus

Myotéatunto perheessa on térked asia. On tarkeda voida puhua avoimesti.
Jokaista perheenjasentd tulee kuunnella, tukea ja auttaa. Kannustaminen

ja kiittdaminen ovat pienid, mutta tarkeita tekoja.

Myo6tatuntoinen vanhempi
* ottaa lapsen tunteet huomioon

antaa lapselle laheisyytté
on lasta kohtaan ystavallinen

hyvaksyy lapsen sellaisena kuin han on

tukee lasta kaikissa tilanteissa

hyvaksyy myos lapsen vaikeat tunteet

kuuntelee, lohduttaa ja halaa lasta




Meidan nakdinen perhe

Omaa lastaan tai perhettéén ei kannata verrata muihin. Kaikki perheet
ovat erilaisia. Vanhempien on hyva keskittya niihin asioihin, jotka ovat

juuri heidéan perheelleen tarkeita.

 Keskity niihin asioihin, jotka ovat juuri teidéan perheellenne tarkeita.
« Ala vertaa itsedsi muihin vanhempiin.

 Suhtaudu lapsesi virheisiin ymmartavaisesti.

» Hyvéaksy myos lapsesi vaikeat tunteet.

* Vieté aikaa lapsesi kanssa.

» Osoita, etta vélitat lapsestasi.

 Puhu vaikeista asioista muille aikuisille. &




Riittavyys vanhemmuudessa

Moni vanhempi haluaa olla mahdollisimman hyva kasvattaja
lapselleen. Vanhemmuus voi kuitenkin olla joskus haastavaa.
Vanhemmista voi tuntua, etteivat he ole tarpeeksi hyvia
vanhempia. On hyva tiedostaa, ettd muutkin perheet kokevat

haasteita.

riittéd, ettd yrittaa parhaansa Ao

lapsi rakastaa vanhempaa hanen virheistdan huolimatta

lapselta voi pyytaa virheita anteeksi

kaikki perheet ovat erilaisia

olet lapsellesi rakas ja tarkea

tunnista ja kiinnitd huomiota asioiden hyviin puoliin.

Muista: —
» vanhemmuuteen kuuluu myds haastavia hetkia )




Vanhempien jaksaminen ja hyvinvointi

Vanhempien jaksaminen heijastuu koko perheen hyvinvointiin. Perheen
hyvinvointi koostuu voimavarojen ja kuormittavien tekijoiden

tasapainoisesta suhteesta.

Hyvinvoivat vanhemmat
« ovat hyvantuulisia, levollisia ja lasnéolevia i
 ovat myotatuntoisia itsedan ja perhettaan kohtaan ‘

) &

» huomioivat perheenjasenten tunteet ja tarpeet
* tunnistavat ja hyvaksyvat myos omat tunteensa

Vastaavasti vanhempien kokema
kiire ja stressi heijastuvat helposti
vanhemmuuteen ja koko
perheeseen. Ne voivat nakya

arjessa vasymyksend, kireytenda seka

tunnepurkauksina.




Vanhempien jaksaminen ja hyvinvointi

Hyvinvoiva parisuhde on térkeé osa vanhemmuutta.
Vanhemmille tekee hyvaa viettéa aikaa joskus kahdestaan ilman

lapsia. Molempien vanhempien tulee saada myds omaa aikaa.

Ystavien ndkeminen auttaa vanhempia jaksamisessa. Myos
tukiverkostot ovat merkityksellisia. Laheisilta kannattaa pyytaa

apua esimerkiksi lasten hoitoon.

» Ole myo6tatuntoinen itseési kohtaan.

« Sy0 terveellisesti ja séédnnollisesti.

« Liiku saanndéllisesti ja kdy harrastuksissa.
* Lepaa ja nuku riittavasti.

» Huolehdi ett& saat myds omaa aikaa.

» Jaa vastuuta yhdesséa puolison kanssa.

« Pida huolta toimivista perhesuhteista.

» Hy6dynna laheisten apua.

= Pyri vdahentamaan kiiretté ja stressia.

« Jarjesté aikaa parisuhteelle ja perheen yhdesséololle.
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Yhdessa maahanmuuttajaperheiden
hyvén arjen puolesta
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