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Ahdistusta kokeva teini-ikainen

Teini-ikdisen jatkuvan ahdistuksen merkkeji: vaikeudet nukahtaa
ahdistavien ajatusten ja pelkojen vuoksi, yollinen herddaminen,
ruokahaluttomuus,  drtyneisyys,  kdrsimdttomyys,  riidanhaluisuus,
aggressiivisuus, itkuisuus, apatia, eristdytyminen, koulumenestyksen
heikkeneminen, koti-ikéva.

Ehdotuksia opettajille:

e Tunteiden ja emootioiden legitimointi. Kerro lapsille ja teini-ikaiisille,
ettd heiddn tunteensa (viha, ahdistus, avuttomuus jne.) ovat normaaleja
ja ettd muutkin tuntevat niitd - «Kaikki, mitd tunnet juuri nyt, on
normaalia» (viha, masennus).

e Luo mahdollisuuksia uusien ystdvien saamiseen, paranna viestintad ja
pida toivoa ylla. ”Kun tdmé on ohi, aion...”

Ehdotuksia vanhemmille:

e “Aistikdvelyt”: Keskity siihen, mitd lapsi ndkee (metsd, joki), kuulee
(lintujen laulu), haistaa (kukkien tuoksu) ja koskettaa (puunkuori).

e Pida toivo elossa. ’Kun tima on ohi, me...”

Muista: dld koskaan sivuuta muutoksia lapsesi kdyttdytymisessa. Juuri
tallaisina hetkind hin tarvitsee apuasi ja tukeasi.



Stressia kokeva teini-ikainen

Useimmat teini-ikédiset kokevat enemman stressid, kun he pitavit tilannetta
vaarallisena, monimutkaisena tai tuskallisena eivdtkd heilld ole keinoja
selviytya siitd. Teini-ikdisten stressin ldhteitd ovat muun muassa: koulun
vaatimukset ja turhautuminen, negatiiviset ajatukset tai tunteet itsestd,
kehon muutokset, ongelmat ystdvien ja ikdtovereiden kanssa koulussa,
turvattomat elinolot/asuinympdristé, vanhempien ero tai avioero,
krooninen sairaus tai vakavat ongelmat perheessd, ldheisen kuolema,
muutto tai koulun vaihto, lilan monien toimien toteuttaminen tai liian
korkeat odotukset, perheen taloudelliset ongelmat.

Vanhempien reaktio stressaavaan tilanteeseen on lapselle merkittava.
Mitd varmemmin vanhemmat kayttaytyvat, sitd turvallisemmin lapset
tuntevat olonsa. Loppujen lopuksi lapsi kehittdd kayttaytymismallinsa
tarkkailemalla merkittdvimpid aikuisia. Muista: on tdrkedd huolehtia
muustakin kuin vain vauvastasi. Paras olisi, jos huolehtisit myos itsestési.
Olet lapsen tirkein apu- ja tukildhde.

Vinkkeji aikuisille stressaantuneen teini-ikiaisen kanssa kommunikoimiseen:

Puhu ja kuuntele.

Anna tunteiden tulla esiin;

Ota teini-ikdiset mukaan auttamaan muita;

Kehu ja korosta lapsesi saavutuksia;

Halata;

Kiinnitd huomiota muutoksiin lapsesi kdyttaytymisessa;
Kannusta lasta kommunikoimaan ikatovereiden kanssa;
Lue aaneen.

Katsokaa yhdessé suosikkielokuvianne.

Suunnittele tulevaisuutta.



Lapsi kayttaytyy epatavallisesti

Lapsi kayttaytyy kuin hanella ei olisi tunteita (onnellisia tai
surullisia).

Mita hanelle on tapahtunut?

Lapsi todenndkdisesti kirsii. Vakavan hermostollisen shokin aikana, etenkin
kun lapsi kohtaa kokemuksen, jota hdn ei kykene kestiméén, hdn voi jaada
reaktioissaan joskus menettdd tuntuman kehoonsa.
Ongelmallisessa tilanteessa oleva lapsi voi piilottaa tunteensa. Hdn tarvitsee
tukeasi!

jumiin  ja

Miten voin auttaa?

Luo rakkauden ja hyvaksynnan ilmapiiri, jotta lapsesi voi kirjaimellisesti
‘lampidd" siind. Vietétte aikaa yhdessd. Istu vauvan kanssa, halaa hdntd ja
halaa hdntd useammin. Jos pystyt, ilmaise hdanen tunteensa sanoin. Kerro
hénelle, ettd on ok olla surullinen, vihainen tai huolissaan. "Et ndytd
haluavan mitdan. Olisi parasta, jos olisit surullinen. Se on normaalia!"

Selitd lapsellesi, mitd tapahtui. Voisitko jakaa tunteesi lapsesi kanssa?
Yritd tehdd jotain miellyttavad poikasi tai tyttaresi kanssa — lukekaa kirjaa,
laulakaa tai leikkikdd yhdessd. Yksinkertaisia tapoja palata todellisuuteen
ovat leikkiminen suunnittelijan kanssa, veistdmalld tai piirtdmalld jalan- ja
kadenjaljilla.

Vauva itkee hyvin usein.

Mita hanelle tapahtuu?

Katastrofin seurauksena perheesi elimiassi on tapahtunut monia muutoksia.
On luonnollista, ettd lapsi on surullinen. Kun hdn itkee, hdnen kehonsa
vapauttaa aineita, jotka auttavat hdntd rauhoittumaan. Lapset ovat herkkid
vanhempiensa tunnetilalle. Jos tunnet itsesi onnettomaksi, hakeudu apuun.
Lapsesi hyvinvointi riippuu sinusta.

Lapsi alkaa kayttaytya huolimattomasti
ja tekee jotain mahdollisesti vaarallista.

Mita hanelle tapahtuu?

Se voi tuntua oudolta, mutta lapset kdyttdytyvdt usein vaarallisesti tai
huolimattomasti, kun he eivét tunne oloaan turvalliseksi. Se on lapsen tapa
sanoa: «Tarvitsen sinua. Todista, ettd olen sinulle rakas — suojele minual»

Miten auttaa?

Anna lapsellesi mahdollisimman paljon turvallisuuden tunnetta. Lihesty
hédntd rauhallisesti ja ota hdnet tarvittaessa syliisi.

Kerro lapsellesi, ettd hdanen tekonsa on vaarallinen ja ettd hdn on sinulle
rakas. Kerro my®ds, ettd et halua hanen joutuvan vahingon kohteeksi. Ald
huuda lapselle!

Vaarallinen kayttaytyminen voi olla itsensd vahingoittamisen ilmentyma.
Miksi? Pelko lisdd aina aggressiota, mutta lapset suuntaavat sen usein
itseensa.



Pelaa pelejd, jotka herdttavit aggressiota. Kerro lapsellesi positiivisemmista
tavoista saada huomiota.

Lapsi pelkaa jotain, mita han ei ennen pelannyt

Mita hanelle tapahtuu?

Monet asiat voivat muistuttaa lasta traumaattisesta kokemuksesta ja
pelottaa hdntd (ilotulitteiden &dnet, ambulanssit, ihmisten huudot,
kauhistuneet ilmeet). Se ei ole sinun vikasi — se on kokemus.

Teini-ikaisellda on univaikeuksia - uni keskeytyy, han nakee
painajaisia ja pelkaa nukkua yksin
Mita hanelle on tapahtunut?

Ensimmadisind kuukausina vakavan stressin jdlkeen painajaiset ovat
tavallisia. Unen aikana aivot kasittelevét intensiivisesti tapahtuneita asioita
koskevia tietoja. Jos painajaiset toistuvat useita kertoja tai ovat liian
todenndkdisid, on kuitenkin tarpeen hakeutua psykologin vastaanotolle

on tarpeen, jos painajaiset toistuvat useita kertoja tai ovat liian
todenndkoisid.

Unen keskeytyminen johtuu useimmiten ahdistuksesta, keskenerdisista
asioista tai lihaskouristuksista, jotka vaikeuttavat rentoutumista. Teini-
ikdisen voi antaa nukkua kanssanne, mutta selittdkdd, ettd tdmd on
kertaluonteinen asia, ja pyytakda hanta kertomaan toistuvasta unesta, mutta
ilman yksityiskohtia (vain jos teini-ikdinen haluaa). Selittdkdd, miten aivot
toimivat. Kertokaa, ettd tekin olitte peloissanne ja tunsitte olonne
avuttomaksi, ja ettd se on normaalia.

Luo nukkumaanmenorutiini, joka toimii kaikissa olosuhteissa, ja tee
selvaksi, ettd sitd on noudatettava paivittdin. Silloin teini-ikdinen tietda
tarkalleen, mitd odottaa. Halata hidntd ja sano, ettd et mene minnekdén.
Avainsana: «Olen kanssasi, olen lahelld.»
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Lapsi/teini-ikainen koki jatkuvaa epavarmuutta ja
jatkuvaa sopeutumista

Usein suosituksissa siitd, miten kestdd jatkuvaa stressid ja jannityst,

kuulemme: «Sinun on luotettava tavallisiin asioihin, rituaaleihin,
jokapdivdiseen eldmiddn.» Eli sithen, mikd oli vakaata ja mihin voimme
vaikuttaa. Mutta jatkuvien pommitusten ja hatdkatkosten vuoksi emme voi
endd luottaa edes sithen, mika vaikutti vakaalta. Kuinka voimme minimoida
psyykkiset vahingot tdssd tapauksessa?

Itse asiassa emme voi ratkaista ongelmaa tyydyttdmattd perustarvetta,
joten meidén on etsittdva toinen tapa. Tietenkin voimme kestdd jonkin aikaa
(tahdonvoiman ja néyryyden ansiosta). Mutta yleisesti ottaen et voi saada
asioita tapahtumaan ilman vastineita, joten jatkaisin etsimista.

Olemme tottuneet pitdytymadn tietyissd konteksteissa ja ratkaisuissa. On
tarkedd, ettd ymmarrdimme ndiden pditosten taustalla olevat tarpeet ja sen,
mitd ne antavat meille.

Ajattele esimerkiksi henkistd prosessia, joka viittaa siihen, ettd
hy6dyntamallé jotain hyvdd menneisyydestd saamme henkistd vakautta. Kun
jokin menneisyydestd lakkaa toimimasta, meiddn on alettava etsid jotain

muuta, jota voimme pdivittad ja kayttdd. Mene esimerkiksi vanhempiesi luo

vanhempiesi luokse ja pyyda iitidsi laittamaan jotain, mitd soit ennen,
mutta et endd syd. Tamd tarkoittaa muiden menneisyyden rituaalien
palauttamista.

Rituaali antaa meille myds tunteen vakaudesta ja ennustettavuudesta.
Jos emme voi ennustaa jotain, kuten kuumaa suihkua, voimme miettid
jotain Sitten kontekstin  tille
ennustettavuudelle eri paikassa ja eri tavalla.

Meille on my6s valttimatontd sadstdd valoa ja limpoad, koska talla
hetkellid sihkokatkoksen vuoksi meilld ei ole niitd tarpeeksi. Jos emme enda
voi havaita valoa tavalliseen tapaan kuten ennen, meidédn on etsittdvd muita
vaihtoehtoja. Tétd varten voit etsid kirkkaita taskulamppuja ja sijoittaa ne
ylapuolellesi. Ndin olet timdn valon paikalla, kun ympdrilldsi on pimeaa.

muuta, mitd odottaa. luomme

Voit my0s ripustaa uudenvuoden seppeleen ikkunaan. Kaikki tima luo
vaikutelman, etté valoa ei ole, ja rauhoittaa sinua.

Sama pitee lampoon. Ymmarramme, ettd kotona on kylmd ja siksi on
tarpeen pukeutua yli kahteen kerrokseen.



Mielenterveyden tasapainon merkit Mielenterveyden epitasapainon merkit

riittava todellisuuden hahmottaminen vaaristynyt todellisuuskasitys

kyky hankkia tietoa, looginen ajattelu, muistin, keskittymiskyvyn ja muiden alyllisten kykyjen

kyky analysoida ongelmia ja tehda tasapainoisia paatoksia, heikkeneminen kaoottinen, kategorinen ajattelu
maaratietoisuus, aktiivisuus, itsenaisyys, paattamattomyys, riippuvaisuus muiden mielipiteista

kyky noudattaa sosiaalisia normeja ja saantoja taipumus rikkoa saantoja, moraalisia normeja ja

lakeja kehittynyt vastuuntunto itsesté (elamasta ja terveydestd) vastuun vilttely, huonojen tapojen kehittyminen

kriittinen ajattelu, lisadntynyt suggestiivisuus

kyky arvioida itseddn asianmukaisesti, korkea itsetunto, matala itsetunto, itseluottamuksen ja kykyjen menettaminen
luonnollinen kayttaytyminen, kohteliaisuus, kohteliaisuus ilmaisukykyisyys, toykeys, ylimielisyys

kyky myétatuntoon, ystavallisyys, tunnekylmyys, vihamielisyys, aggressiivisuus

kyky antaa anteeksi ja unohtaa loukkaukset, pahantahtoisuus

itsehillintd, impulsiivisuus, erilaiset fobiat

optimismi ahdistus, epatoivo

Sosiaalisen hyvinvoinnin merkit Sosiaalisen toimintahairion merkit

helppo solmia suhteita, tuntea olonsa hyviksi myos vieraassa seurassa liiallinen ujous

kyky solmia ystavyyssuhteita, huolehtia ystavillisistd suhteista perheessa laheisten ystavien puute, epiterveet suhteet perheessi, koulussa, ikdtovereiden

kanssa kehittyneet viestintataidot, kyky kuunnella ja puhua, valttad vaarinkasityksia yksindisyyden ja vaarinkasitysten tunne

ystavallisyys viestinndssd, suvaitsevaisuus ja kunnioitus keskustelukumppania kohtaan vihamielisyys, ilkeys

kyky antaa ja vastaanottaa apua, kyky tyoskennelld tiimissa kyvyttémyys antaa ja pyytad apua

konfliktitilanteessa kaikkien osapuolten etujen huomioon ottaminen, molempia osapuolia hyodyttéavien ratkaisujen tai kompromissien
ehdottaminen

kyky motivoida ja suostutella muita, olla johtaja ja johtaa Passiivisuus, eristaytyminen




Psykoterapeuttiset tekniikat ja harjoitukset, jotka auttavat lievittimaan

teini-ikaisen stressia:

Piirustus ja veistos — Pelko voidaan piirtad paperille tai muovata
plastiliinista. Luo ensin pelottava kuva ja muokkaa se sitten hauskaksi
tai kauniiksi. On suositeltavaa laittaa taustalle kevytta musiikkia.

Peli «Semolina auttaa aina» - Jos ahdistus jatkuu, semolina on todellinen
stressinpoistaja. Voit kaataa sitd mihin tahansa astiaan ja antaa sitd
lapsellesi; pyorité sitd sormillasi ja katso, kuinka se valuu (enintddn 30
minuuttia). Selité lapselle, ettd nyt kaikki on hyvin, ettd ulkona on kirkas
taivas ja liikenteessd on vain autoja, ei sotilasajoneuvoja, ja vakuuta
hénelle, ettd tulevaisuudessa kaikki on hyvin.

Vuoropuhelu - Teini-ikdisten kanssa vuoropuheluun tulisi panostaa
jatkuvasti. Tdssd tilanteessa kannattaa unohtaa “ylhddltd alaspdin” -
lahestymistapa ja alkaa keskustella tasavertaisesti. Anna hdnen esittad
kysymyksid, ja vastaa niihin rehellisesti, katsomalla hénta silmiin. Pyyda
lisaksi hdnta esittimddn ehdotuksia. Ja tietysti, osoita, ettd sinulla on
kaikki hallinnassa ja tieddt, mitd tehdé kaikissa tilanteissa. Stressaavissa
tilanteissa jopa aikuiset, etenkin ne, jotka ovat vasta aloittaneet
aikuisuuden, haluavat tuntea olevansa suojattuja. Lisdksi voit tarjota
jotain, mikd vie huomion pois - elokuvat, sarjat ja musiikin kuuntelu
sopivat tdhdn tarkoitukseen.

«Line club»-tekniikka - Tétd tekniikkaa varten tarvitset puhtaan
paperiarkin ja kyndn tai tavallisen lyijykyndn. Tehtdvd: muistele
epamiellyttavd, stressaava tilanne, joka aiheuttaa sinulle negatiivisia
tunteita, ja ala piirtdd kynilld/lyijykynélld paperille kaoottisia viivoja.
Jatka viivojen piirtdmistd, kunnes tunnet emotionaalista helpotusta
(tama voi

kestdd muutamasta minuutista puoleen tuntiin). Tuloksena paperille
syntyy viivojen vyyhti, johon negatiivisten tunteidesi energia siirtyy.
Télld tavalla tunteesi ja kokemuksesi siirtyvdt sisdisestd maailmasta
ulkoiseen maailmaan, eli paperille. Kun olet suorittanut tehtavén, jossa
sotkuiset viivat on piirretty paperille, voit tehdd mitd haluat (jattda sen
heittdd  pois, polttaa,
Mielikuvituksellasi ei ole rajoja.

sellaisenaan, murskata tai muuttaa).

«Mielialani»-tekniikka — Tama tekniikka voidaan suorittaa itsendisesti tai
«Line Club»-tekniikan jdlkeen. Tarvitset puhtaan paperiarkin ja
valitsemasi taidemateriaalit (vdrikynit, tussit, liildut tai maalit). Tehtava:
ilmaise mielialasi (tunteet ja tunteet) vareilld ja viivoilla, jotka yhdistét
sithen. Anna tuloksena olevalle kuvalle nimi. Toteutusaika vaihtelee
muutamasta minuutista tuntiin. Kun olet suorittanut kuvatehtavin, voit
tehdi saman oman harkintasi mukaan, kuten menetelmissi 1 on
kuvattu.

Hallinnan tunteen palauttaminen: Anna lapselle jotain, mitd hdn voi
muovata (muovailuvaha, savi); leikkikda rakennuspalikoilla; veistakaa
eldin, jota ei ole luonnossa; veistdkdd naamio ja irvistys; anna lapselle
joku, josta han voi huolehtia.

«Onneksi - Valitettavasti» -peli — Tamé erinomainen harjoitus antaa
kasityksen siitéd, ettd vaikeasta tilanteesta on aina ulospéddsy. He pelaavat
vuorotellen. Teini-ikdinen ja hédnen ystivdnsd joutuvat vaikeaan
tilanteeseen. Esimerkiksi: «Ukrainassa on alkanut sota.» Toinen jatkaa:
koko perheeni «Mutta
valitettavasti ystdvdni toisessa kaupungissa joutuvat viettimdin yon
pommisuojassa kolme péivad perdkkdin.» Ja toistuvasti: «Mutta onneksi

«Mutta onneksi on turvassa.» Toinen:

ukrainalaiset olivat itsendisyyden aikana yhtendisempid kuin koskaan
ennen.» Tama tarkoittaa, ettd kaikki osallistujat



jatkaa ja lopettaa tilanteen. Lasten on ymmarrettdvd, ettd jokainen
tilanne on erittdin monimutkainen.

Tee «unien sieppaaja» kepeistd ja varillisista langoista, samanlainen kuin
himdhékinverkko. Ripusta se ldhelle vauvan nukkumapaikkaa, jotta se
«sieppaa» pahat unet ja estdd niitd padsemadstd vauvan luo. Etsimme
keinoja pelkojen voittamiseksi — veistimme, piirrimme ja liimataan
suojelusenkelin.

Jos lapsi kaipaa kotia, jos hinen on ldhdettdva kotoa ilman lempilelujaan
tai -tavaroitaan, anna hédnen ilmaista suruaan ja itked: "On todella
surullista, ettd menetit..." Jos mahdollista, yritd 10ytda jotain vastineeksi
ja lohduttaa hénta.

Harjoitus «Sateenvarjo» — Tavoitteena on vakauttaa lapsen psyykkis-
emotionaalinen tila ja vdahentdd ahdistusta. Ty6hon sopivat lyijykynat,
huopakynit tai guassi ja paperiarkki. Tyo tehdddn neljdssa vaiheessa: 1.
vaihe - Pyydd lapsia piirtdimddn paperiarkin yldosaan tai keskelle
sateenvarjo, joka voi suojata ulkoisilta ongelmilta. Anna lasten varittad se
mielensd mukaan. 2. vaihe — Pyyda lapsia piirtimédédn sateenvarjon alle
poika- tai tyttdhahmo (heijastus itsestddn) niin, ettd hahmo tuntuu
mahdollisimman suojatulta ymparéivin maailman vaikutuksilta. 3.
vaihe — Anna lasten piirtdd sateenvarjon suojan rajat. Toisin sanoen he
jakavat tilan, jonka sateenvarjo sulkee ulkoisilta ongelmilta
(traumaattisen kokemuksen ldpikdyneet lapset ympdroivat itsensd
yleensa tdllaisilla rajoilla lisisuojana). 4. vaihe — Pyyda

lapsia kuvittelemaan, ettd sateenvarjo suojaa paitsi myos omaa maagisen
ominaisuuden: kun se avautuu, siitd valuu ulos erilaisia iloja ja
nautintoja, jotka tekevdt sateenvarjon alla olevasta henkilostd yha
onnellisemman. Pyyda lasta piirtimddn sateenvarjon suojaavaan tilaan
kaikki ilot, jotka tulevat hdnen mieleensd. Tekniikan suorittamisen
jalkeen on tarkedd kertoa lapsille, ettd naima heidédn piirtdmansa ilot ovat
pienid pelastavia asioita, jotka auttavat heitd suoraan padsemédn eroon
surusta, pelosta ja huonosta tuulesta. Téllaisina hetkind kannattaa
yksinkertaisesti mennd sateenvarjonsa alle ja kayttdd yhtd sen
osoittamista vinkkeista.

Mita tehdg, jos teini-ikainen ei halua puhua siita, mika hanta
vaivaa?

Jotkut teini-ikdiset voivat olla varautuneempia tunteistaan. On tarkedd

ymmartid, ettd timd on normaalia. Seuraavat vaiheet voivat auttaa:

e Ole saatavilla: Korosta aina, ettd olet tukena ja valmis kuuntelemaan,
kun he péattavit puhua.

e Kokeile muita viestintitapoja: Jotkut teini-ikdiset voivat ilmaista
tunteitaan piirtaimalld, kirjoittamalla tai muilla luovilla menetelmilla.

Hakeudu ammattiapuun: Jos teini-ikdinen kieltaytyy edelleen
puhumasta ja osoittaa vakavia stressin oireita, harkitse psykologin luona
kéyntia.



Jotkut merkit voivat viitata vakavaan stressiin ja ammattilaisen avun tarpeeseen. Tassa on muutamia asioita, joihin sinun tulisi kiinnittaa huomiota:

e Jatkuva ahdistus ja pelko: Jos teini-ikdinen kokee jatkuvasti ahdistusta ja
pelkoa, ja se vaikuttaa hdnen jokapéivdiseen eldmadnsa.

e Kéyttdytymisen ja  mielialan muutokset:  Akillinen  muutos
kayttdytymisessd, ruokahalussa tai unessa voi olla merkKki stressista.

e Itsetuhoinen kiyttdytyminen: Ole tarkkana mahdollisten itsetuhoisen
kayttaytymisen merkkien varalta, kuten puhuminen elamén turhuudesta
tai itsensd vahingoittaminen.

Vanhemmille:

e Antakaa lapsellenne riittdvasti huomiota, kommunikoikaa sddnnollisesti
ja viettdkaad aikaa yhdessa.

e Auttakaa lastanne 16ytdaméan harrastuksia ja aktiviteetteja, jotka tuovat
iloa ja mielihyvaa.

* Luo kotiin kodikas ja rauhallinen ilmapiiri, jossa lapsi voi tuntea olonsa
turvalliseksi.

e Kannustakaa lasta jakamaan ajatuksensa ja tunteensa, kuunnelkaa hanta
tarkkaavaisesti.

* Auttakaa lasta oppimaan tekemddn padtoksid ja ratkaisemaan ongelmia
itsendisesti.

* Kehu lasta hdnen ponnisteluistaan ja saavutuksistaan ja vahvista hdnen
itsetuntoaan.

e Opeta lasta arvostamaan ja hyvaksymadn itsensa sellaisena kuin han on,
kaikine ominaisuuksineen.

e Auta lastasi luomaan ystavyyssuhteita ikdtovereiden kanssa ja
kehittdimadn sosiaalisia taitoja.

e Anna lapselle riittdvasti aikaa, mutta dla rajoita hdnen vapauttaan.

e Sosiaalinen eristdytyminen: Jos teini-ikdinen eristdytyy perheesta ja
ystévistd, se voi olla huono merkki.

= Kiinnostuksen menetys: Jos teini-ikdinen menettdd kiinnostuksensa
asioihin, jotka aiemmin kiinnostivat hantd, tima voi olla merkki
ongelmista.

Jos huomaat niitd merkkeji, on tirkedi hakeutua vilittomasti
psykologin luo saadaksesi ammattiapua.

Sanottavaa:

Olen pahoillani.

e Se, miti tapahtui, on todella kauheaa!

e Anna minun jaida luoksesi!

e Haluan auttaa sinua!

e Jos tarvitset apua, olen valmis kuuntelemaan!
e Olen ldhella.

10 lausetta, joita lapset haluavat kuulla vanhemmiltaan:

* Olen ylped sinusta.

e Tuon sinua;

e Nien ja kuulen sinut;
e Rakastan sinua;

e Luotan sinuun;

» Sind pystyt siihen;

e Uskon sinuun;

e Olet tarkes;

e Olet minulle paras.
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Kaytannon opas
siita, miten tukea teini-ikaisia
kriisitilanteessa

(Suositukset opettajille ja vanhemmille)
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Tips for adulis to-conlactl a teenager
under stress:
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Tips for adulls to contact a teenager
under alress:
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your favile iea toqether .
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>Tmsorry...
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71z Tarvitset apua, olen taalld kuuntelemassa!

Worda to say:

->Tet me stay with you!
> WhathtzrplzbagftiareaUy
hirveaa!

-1 watonheltp sinual!
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0 statements that children want to hear
from their parenis:
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-1 trust you!
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0 statementis that children want to hear

Tors ovat minulle £ beat!
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> ¥ = .
P ¢ S Encourage the child to-share his
&l Create a cozy and calm atmosphere at home, where the thoughts and feelings, listen to
= child will feel safe him carefully

Give your child enough
regularly and spend time
logether

Help your child find hobbies and aclivities thal will bring
pleasure and joy
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Help your child build friendships with peers and develop

Sisre enoffgA  funelr/diecTt?fd,  6«t&notflibitfue,/ri«»foity

Praise the child for his efforis
self-esteem
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