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Alkusanat

Isot tunteet tulevat ja menevat on kaannos kanadalaisesta lastenkirjasta Big Feelings Come and
Go. Kirja on suunniteltu auttamaan perheita, joiden lapsilla on tunteiden saatelyn vaikeutta ja
jotka karsivat posttraumaattisesta stressireaktiosta. Kirjaa voidaan hyddyntaa myos kliinisessa
tydssa osana traumatisoituneiden lasten hoitotyota tai esimerkiksi lastensuojelussa.

Suojellaan Lapsia ry haluaa kiittda lampimasti Canadian Centre for Child Protectionia ja

New Directions for Children, Youth, Adults & Familiesia, jotka tuottivat kirjan ja antoivat sen
Suojellaan Lapsia ry:n erityisasiantuntijoiden kaannettavaksi. Tavoitteena on lisata kirjan avulla
suomalaisten lasten ja aikuisten traumatietoisuutta ja helpottaa tunnesaatelyn vaikeuksista ja
traumaoireista karsivien lasten ja perheiden arkea.

Kirjassa kuvataan lapsilla yleisesti esiintyvia traumaperaisen stressireaktion jalkeisia kehon
taistele, pakene ja jahmety reaktioita — fight, flight ja freeze. Kirjan avulla lapsi voi oppia
hallitsemaan isoja tunteita ja saatelemaan kehonsa reaktioita yksinkertaisilla keinoilla. Tieto
trauman jalkeisista mahdollisista ajatuksista, tunteista ja kehon reaktioista edesauttaa lapsen
kykya tunnistaa ja hallita niitd paremmin. Kirjan avulla traumatietoisuutta kasitellaan tarinan
muodossa ja kirjan tehtavat, harjoitteet ja kysymykset helpottavat keskustelua lapsen
yksilollisista reaktioista ja tuen tarpeista.

On tarkeaa opettaa lapselle tunnesaatelya ja isojen tunteiden hallitsemista. Mitd nuoremmasta
lapsesta on kyse, sita tarkeampaa on osallistaa myos lapsen laheiset ja tarkeat aikuiset. Lapset
ovat riippuvaisia laheistensa tunteidenhallinta ja tunnesaatelytaidoista. Kirjan harjoitteet toimivat
tarpeen mukaan erinomaisesti myds aikuisilla.

Isot tunteet tulevat ja menevat -kirjan voi lukea yhdessa lapsen kanssa tai lapsi voi lukea sen
itsenaisesti. Ohjeet, harjoitteet ja kysymykset on laadittu siten, ettd ne helpottavat lasta isojen
tunteiden aiheuttamien reaktioiden ja tunteiden tunnistamisessa ja sanoittamisessa aikuiselle.
Tarinaan luotu toisto edistaa lapsen mahdollisuutta muistaa oppimaansa paremmin. Suojellaan
Lapsia erityisasiantuntijoiden mukaan on tarkeaa opettaa lapsille, etta isot tunteet tulevat ja
menevat, kuin pilvet taivaalla.

Nina Vaaranen-Valkonen,
TOIMINNANJOHTAJA, ERITYISASIANTUNTIJA, VTM, SOSIAALIPSYKOLOG,
KOGNITIIVINEN PSYKOTERAPEUTTI, LISENSOITU TRAUMAFOKUSOITU
KOGNITIIVIS-BEHAVIORAALINEN PSYKOTERAPEUTTI (TF-CBT)

Hanna-Leena Laitinen, Q—%
YHTEISKUNTASUHDE JA VAIKUTTAMISTYON JOHTAJA, =
ERITYISASIANTUNTIJA, YTM, SOSIAALITYONTEKIJA

(MM. LASTENSUOJELU, PSYKOSOSIAALINEN TUKI
SUURONNETTOMUUSTILANTEISSA, KRIISITYO)




Tanaan opimmme mita kehossamme tapahtuu,
kun olemme huolissamme tai peloissamme tai
kun koemme isoja tunteita.







Meilla kaikilla on aivoissamme

pieni alue, joka toimii kuin

halytin. Alueen nimi on amygdala
~ elipelkokeskus.
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Kun olemme huolissamme

tai peloissamme aivojemme
pelkokeskuksen halytin alkaa
soida ihan itsestaan.

Sen tehtava on
suojella meita.
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Kun aivojemme pelkokeskuksen halytin alkaa
soida, kehomme valmistautuu joko taistelemaan,
pakenemaan tai jahmettymaan paikoilleen.

Joskus voi tuntua, etta on
mahdotonta liikkua tai ajatella.

Sita sanotaan
jahmettymiseksi.



Joskus voi tuntua, ettd haluaa paasta
pois tilanteesta.

Sita sanotaan
pakenemiseksi.

Ja joskus voi tuntua, etta haluaa
ly6da ja huutaa.

Sitd sanotaan
taistelemiseksi.
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Nyt opimme ja harjoittelemme,
mita voimme tehda, kun
aivojemme pelkokeskuksen
halytin alkaa soida.
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Jokainen lapsi — ja aikuinenkin,
taistelee, pakenee tai jahmettyy
paikalleen, kun jokin asia tai tilanne
huolestuttaa tai pelottaa.

Nain kehomme auttaa ja
suojelee meita.




Kuvitellaan, etta ikkunasta kurkistaisi yhtakkia lohikdaarme!
Aivojemme pelkokeskus kaynnistaa halytyksen ja me

jahmetymme..

Kun koemme isoja tunteita, niin saatamme jahmettya
paikoillemme, emmeka pysty pakenemaan tai taistelemaan.

Sydamemme hakkaa nopeasti ja hengityksemme kiihtyy.

Jokainen meista kokee
jahmettymisen hieman
eri tavalla.

Kuvittele...milta sinusta
tuntuisi, jos jahmettyisit?
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Minusta
tuntuisi kuin...

..péini leijuisi
ilmassa

..syddmeni hakkaisi ensin
kovaa ja sitten niin hiljaa,
etten kuulisi sit4.
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~muuttuisin
pienen pieneksi

.jahmettyisin
jagpatsaaksi

.61 saisi -
sanaakaan suustani




Voimme rauhoittaa kehomme, kun
olemme huolissamme tai peloissamme.

Voit tehda taman itse tai yhdessa
aikuisen kanssa.

Katso ymparillesi ja etsi kolme
sinista asiaa huoneesta.

Hengita sisaan ...jasen
jalkeen hitaasti ulos

Hengita viels kerran sisaan...
ja sen jalkeen hitaasti ja
rauhallisesti ulos.

18



Kiinnita huomiosi siihen,
istutko mielestisi kovalla
vai pehmeéilléi alustalla?
Heiluttele Varpaitasi.

Hengita uudestaan sisdan...
ja sen jalkeen hitaasti ulos.
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Milta kehossasi nyt tuntuu? Mika tuntuu erilaiselta?

Kun aivosi pelkokeskuksen halytin lakkaa
soimasta sydamesi lyo hitaammin ja
hengityksesi rauhoittuu.

Isot tunteet tulevat ja menevit,
kuin pilvet taivaalla.
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Kuvitellaan, ettd ikkunasta kurkistaa lohikaarme!
Aivomme pelkokeskuksen halytin alkaa soida ja

haluamme juosta karkuun — paeta...

Kun koemme isoja tunteita niin meidan tekee mieli
liikkua ja jopa juosta karkuun!

Sydamemme hakkaa nopeasti, hengityksemme
kiihtyy ja jalkamme tuntuvat levottomilta.

Jokaisella meista halu paeta
tuntuu hieman eri tavalla.

Kuvittele, milta sinusta voisi
tuntua, jos kehosi haluaisi
juosta karkuun eli paeta?
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Minusta 5
tuntuisi

silts kuin..

.haluaisin passta _
kauas kauas pois =~

..haluaisin juosta nopeasti

kuin ravihevonen

..sydameni hakkaisi
kovaa kuin rumpu
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..6Nn pysyisi
nahoissani

..pinkoisin pakoon niin L
nopeasti kuin paisisin



Voimme rauhoittaa kehomme, kun olemme
huolissamme tai peloissamme.

Voit tehda taman itse tai yhdessa aikuisen kanssa.

Kiprista ensin varpaasiihan
suppuun. Huomaa, kuinka jalkojesi
muutkin lihakset jannittyvat.

Hengita sisdan... ja
sen jalkeen hitaasti ja
rauhallisesti ulos.




Hengita uudestaan SiSAan.. ja sen jilkeen
hitaasti ja rauhallisesti ulos.

Kiinniti huomiosi siihen, IStUtKO mielestisi
kovalla vai pehmealla alustalla?
Heiluttele Varpaitasi.

Hengita viels kerran sisaan...
ja sen jalkeen hitaasti ulos.
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Kun aivosi pelkokeskuksen halytin lakkaa
soimasta sydamesi lyo hitaammin ja
hengityksesi rauhoittuu.

Isot tunteet tulevat ja menevit,
kuin pilvet taivaalla. ;






Talla kertaa kuvitellaan, etta ikkunasta kurkistaa taas
lohikaarme! Aivojemme pelkokeskuksen halytin alkaa

soida ja tunnemme, etti haluamme taistella..

Kun tunnemme isoja tunteita, niin haluamme taistella,
puristaa kitemme nyrkkiin ja tomistella jalkojamnme.

Sydamemme hakkaa nopeasti ja hengityksemme kiihtyy.

& . _ Jokainen meista kokee taistelun
' tunteen hieman eri tavalla.

Kuvittele, milta sinusta tuntuisi,
jos haluaisit taistella?




3l




tuntuisi =
siltd kuin...

R

..syoksigin tulta

Jhaluaisin
lysdé jotain

..olisin suuri 2
kuin jatrilainen
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taistelisin

W

.. potkisin ja
tomistelisin

kuin ritari

.karjuisin
kuin leijona

.kiehuisin

kuin tulivuori

..painisin

kuin gorilla
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Voimme rauhoittaa kehomme,
kun olemme huolissamme tai
peloissamme.

Voit tehda taman itse tai
yhdessa aikuisen kanssa.

Purista katesi yhteen kuin litistaisit
palloa kisiesi vilissa ja hengita sisaan.
Paasta sen jalkeen katesi rennoiksi ja hengita
hitaasti ulos.

Hengita sisaan...
ja sen jilkeen hitaasti ulos.




Hengita uudestaan sisaan...
ja sen jalkeen hitaasti ja
rauhallisesti ulos.

Kiinniti huomiosi siihen, IStUtKO mielestisi
kovalla vai pehmeé'\lléi alustalla?
Heiluttele varpaitasi.

Hengita uudestaan sisaan...
ja sen jilkeen hitaasti ulos.
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Kun aivosi pelkokeskuksen halytin lakkaa
soimasta, sydamesi lyo hitaammin ja
hengityksesi rauhoittuu.

Isot tunteet tulevat ja menevit,
kuin pilvet taivaalla.
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Katso, ikkunassa
on kuin onkin oikea
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.haluaisin kauas,

.haluaisin olla

Minusta 32
tuntuu
kuin...

=]

kauas pois -

“haluaisin
taistella kuin ritari

nakym" aton

..en saisi sanaskaan
suustani




B --JuOksisin
' ravihevonen

.Jiehuisin

kuin tulivuori
.haluaisin pinkoa pakoon

niin nopeasti kuin péssisin £ =



J'
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Kaikki on hyvin. Sehan on vain
pieni eksynyt lohikdarme.
Lohikdaarmeenhoitaja soittaa
sen vanhemmille.




Olipas pelottavaa nihda
lohikaarme ikkunassa!

Meidan kehomme teki, mita
sen pitadkin tehda — se auttoi
meita selviytymaan.




Harjoitellaanpas vield kerran,
miten rauhoitamme kehomme, ¢
kun olemme huolissamme tai
peloissamme.

Hengitéi S1844n ... ja sen jalkeen
pitkasn ja hitaasti ulos.

Hengit4 viels kerran sisééin .
ja sen jilkeen hitaastija

rauhallisesti ulos.
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Kiinnits huomiosi sithen, iStutlko mielestisi
kovalla vai pehme#ll4 alustalla?
Heiluttele varpaitasi.

Hengité uudestasn S1SEEN..
jasen jilkeen hitaasti ulos.
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HAEE Mita kehosi tuntuu nyt, kun tunnet olosi
&& rauhalliseksi ja turvalliseksi?







..voin Vetéiéi
syvésn henkes

Jhallitsen

tunteeni

..olen utelias kuin
yksityisetsiva
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.haluan hassutella
ystavieni kanssa

..haluan oppia
agioita

ettd kaikki kuulevat ja

ymmaéartavat mitd sanon.
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Voit olla ylpea itsestasi! Nyt tiedat,
miten rauhoitat kehosi ja miten
sammutat aivojesi pelkokeskuksen
aiheuttaman halytyksen.

e Nyt tiedamme, ettd voimme
~  hallita tunteitamme —
silloinkin kun ne ovat isoja.



Voit olla ylpea uusista taidoistasi!
Nyt on leikin aika!
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