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MARIA AKATEMIA RY

Moniin asioihin voi kouluttautua mita erilaisimmissa koulutuksissa, mutta
koulutuksen vanhemmuuteen saa vain kokemuksen kautta. Aidiksi tuleminen herattia
monenlaisia tunteita ja joskus niiden kanssa voi olla vahan hukassakin.

On tietysti tarkeaa, etta seka aiti, etta isa pohtivat vanhemmuuden tunteita. Kadessasi
oleva Tunnevaaka® on syntynyt tarpeesta, joka on ilmennyt aitien kertomana: heidan
kokemuksensa on, etta naisen vihaan ja aggressioon ei usein uskalleta tarttua ja useat aidit
kokevat jaavansa yksin omiin tunteisiinsa liittyvien huoliensa kanssa.

Tunnevaaka® antaa tietoa ja tukea aitiyden erilaisiin tunteisiin. Mita tunteita heraakaan,
tarkeaa on, etta ei jaa niiden kanssa yksin.

Tunnevaaka® pohjautuu Maria Akatemiassa vuodesta 2003 lahtien tehtyyn ehkaisevaan
vakivaltatydhon (STEA). Tassa tydssa tarjotaan apua naisille, jotka kayttavét tai pelkaavat
kayttavansa vakivaltaa.

Oppaan suunnittelu, taitto (Canva.com) ja toteutus:
Hanna Kommeri /Maria Akatemia ry

Sisallon tuottaminen:
Hanna Kommeri, ehkaisevan vakivaltatyon tiimi,
Naisenvakivalta.fi / Maria Akatemia ry

Kuvat: Pixabay

Tietopohja: Britt-Marie Perheentupa (toim. Marjo-Riitta
Karhunen). Tietoisuuden tie alkurakkauteen - Vakivalta on
ehkaistavissa (2010)

Maria Akatemia ry on kansalais- ja asiantuntijajarjesto, jonka
tavoitteena on ihmisten ja yhteis6jen hyvinvoinnin
edistaminen.

MARIA AKATEMIA
www.mariaakatemia.fi MARIA AKADEMI
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TUNNEVAAKA®
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AITIYDEN MONET

Aitina voi yhtena hetkena olla rauhan tyyssija ja
K A S V U T toisessa kohtaa riehuva raivotar. Vihan tunne on
myos tarked, mutta jos sen hallinnan kanssa on

ongelmia, on hyva pysahtya pohtimaan, mika
Ymparoéiva kulttuuri luo aitiyteen paljon vaatimuksia. tunteiden hallintaan auttaisi.

Tarkeinta on loytaa itselle oikeat tavat toimia,
eikd menna muiden toiveiden tai vaatimusten mukaan.
Mika toimii yhdelle, ei valttamatta toimi toiselle.

Lasta ymparoivat henkil6t luovat hanen koko
kokemusmaailmansa. Tunteet, savyt ja otteet,
joita han aistii, rakentavat kivijalkaa hanen
maailmankuvalleen ja turvallisuudentunteelleen.




TUNNEVAAKA® AITIYDEN
AR MONENLAISET TUNTEET

RAKKAUS, ILO, ONNI

Silitan  Hipsutan Lohdutan

Halin
Rakastan ™ .. Otan syliin

Heikutan ja keikutan Huomaan En arvostele  Olen ylpea
Hépdtén hyvén Hellin

Lépstan Puhun rauhallisesti

SUUkO’l'Cln En hermostu Olen |empea

5 .
Katselen Hoidan len lammin

Kutitan e/
Thastelen Liikutun Thmettelen RCI u}\oi.l'an

Hassuttelen Nautin
Hoivaan

Olen
Nukutan onnellinen




TUNNEVAAKA®

Raivean
Puhun pahaa

Hylk&an

Olen kovakourainen

Pelké&én
lydvéni

Ténin

Nipistéan
Tukistan

Lydn

Uhkailen

Olen tunnekylma

Olen
epdarvostava

Kiroilen

En anna huomiota

Pakotan
Paiskon ovia

Puhun rumasti
Annan luunapin

Ravistelen

Paisken
{avaroita

Olen koko ajan vihainen

TUNTEET LYOVAT YLI

Eristan
Laim&ytan

Vahéattelen

Olen
pelottava

Retuutan

Noyryytan

Vaadin litkaa

Puristan

Arvostelen

Vihaan itseani

Alistan Huudan




TUNNEVAAKA®

MARIA AKATEMIA RY

AITIYSHERATTAA UUSIA
TUNTEITA

Lapsen jokainen ika- ja kasvuvaihe
haastaa aiteja eri tavalla.

Pieni lapsi on hyvin tarvitseva ja
rijppuvainen kasvattajastaan ja
harjoittelee elamaa tunteillaan ja
tahtomisellaan. Han tunnustelee omaa
erillisyyttaan, tilaansa ja paikkaansa.
Kaikkeen tahan lapsi tarvitsee peilin,
jonka kautta nahda omaa kasvavaa
itsedan. Tuona peilina on useimmiten
aiti, isa ja muut perheenjasenet seka
laheiset ihmiset.

Aitiyteen kohdistetaan monia odotuksia
ja on yleista ajatella, etta vauvan
syntyminen aktivoisi naisessa
automaattisesti hoivavietin,
kiintymyksen ja rakkauden. My6s vauvat
ja lapset ovat temperamentiltaan
erilaisia: toiset houkuttavat
vuorovaikutukseen, toiset taas ovat
torjuvampia.

Aidin ja lapsen valisen kiintymyssuhteen
syntyminen vie kuitenkin oman aikansa.
Siihen voi liittya outoudenkin tunnetta ja
kipuilua siita, miten valtavan erilaiseksi
elama on yhtakkia muuttunut. Alussa
kenties vieraankin oloiseksi. Kahden
erillisen ihmisen yhteisen elaman alku
on tunnustelua ja tutustumista.

Aidiksi tulo on yksi
merkittavimmista muutoksista,

jonka nainen voi kokea
elamassaan. Se on jokaiselle
omanlaisensa yksilollinen kasvu-
ja oppimisprosessi, jossa on myos
omat vaikeutensa. Aidin ja lapsen
valinen laheisyys herattaa
voimakkaita tunteita ja monelle
voi tulla yllatyksena, miten laaja
oma tunnekirjo on aitina.

Oman lapsen saaminen herattaa
syvan kiintymyksen, rakkauden ja
yhteyden tunteita, mutta myos
pelkoa, epavarmuutta ja
riittamattomyyden tunteita.

Teksti: naisenvakivalta.fi
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"Kukaan ystavani ei voisi
uskoa, ettd pystyn
kaytaytymaan ndin

raivoisasti lasta kohtaan.

En oikein uske itsekaan.
Témé on minulle taysin
vierasta."

Lapsen voimakkaat
tahtotilat,
karsimattomyys ja
vaativuus kohdistuvat
useimmiten aitiin.
Jokainen reagoi naihin
tunnepuuskiin omalla
tavallaan. Yhtakkia
saattaa loytaa itsensa
kinastelemassa
lapsensa kanssa
keinottomana,
karsimattomana,
vasyneena ja
toivottomana.

"Huusin lapselle niin paljon, eté
kurkkuun sattui.

"Eteisessa oli yhtakkia kuin
kaksi kelmevuctiasta
huutamassa omaa
avuHomuuttaan."

Omat tunnepuuskat voivat tuntua entista
vaikeammilta, mikali ne ovat ristiriidassa
oman minakuvan kanssa. Jos esimerkiksi on
taipuvainen kiltteyteen, miellyttamaan muita
ja olemaan ilmaisematta vihaansa ja
raivoansa, saattaa oman lapsen herattamat
raivon- ja vihanpuuskat tuntua
hammentavilta ja pelottavilta.

)

Teksti: naisenvakivaltafi 9
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MARIA AKATEMIA RY

TUKAHDUTETTU VIHA

Viha ja raivo liittyvat
olennaisesti ihmisen sisaiseen
tunne- ja
kayttaytymissaatelyyn. Vihan ja
raivon avulla ihminen nakee
omia rajojaan ja tarpeitaan,
seka asioita, joita ei sieda tai
hyvaksy. Siten viha
mahdollistaa syvemman
yhteyden itseen ja omiin
tarpeisiin. Terveessa tunne-
elamassa ihminen kykenee
saatelemaan ja kanavoimaan
omaa vihaansa ilman, etta se
purkautuu ulospain
vakivaltana muita kohtaan.

Hallitsemattomana
purkautuvan aggression ja
vihan taustalta voi loytya
erilaisia, jo lapsuudessa
koettuja tilanteita, joissa omia
kiukun- ja vihantunteita on
joutunut piilottamaan ja
tukahduttamaan, tai niiden
kanssa on jaanyt kokonaan
yksin.

Tunteita rajoittavassa tai
tukahduttavassa kodin ilmapiirissa
kasvanut lapsi alkaa kapseloimaan
sisalleen omia aggression, vihan ja
kiukuntunteitaan. Samalla voi
vahvistua tunne siita, etta ei ole
tullut kuulluksi, nahdyksi ja omille
tunteille ei ole ollut
lapsuudenperheessa tilaa.

Tunteet on jaanyt kasittelematta
turvallisen vanhemman tai muun
aikuisen kanssa.

Teksti: naisenvakivalta.fi

)
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TUNNEVAAKA®

MARIA AKATEMIA RY

Lapsi, joka ei voi turvallisesti ja sallivassa
ilmapiirissa ilmaista kaikkia tunteitaan, voi valita
selviytymiskeinoikseen kiltteyden ja muiden
miellyttamisen ja palvelemisen. Lapsi saattaa
tulkita, etta kodissa ei sallita muita kuin
myonteisia tunteita ja vain siten on hyvaksytty ja
rakastettu.

Lapsesta voi tulla suoriutuja, joka vaatii itseltaan

aikuisenakin samanlaista itsensa kohtuutonta
kontrollointia oman itsensa kustannuksella.

Aikuiseksi kasvaessaan on oppinut tekemaan
asioita toisten ihmisten hyvaksi, selviytymaan ja
suoriutumaan omista tarpeistaan valittamatta ja

kenties muiden vaatimuksesta.

Teksti: naisenvakivalta.fi




OMAT LAPSUUDEN
TARINAT HERAAVAT
ELOON KUN
TULEE AIDIKSI.



SISAINEN LAPSIHERAA

TUNNEVAAKA®
— Kun tulee aidiksi, saa myos uudella tavalla
MARIA AKATEMIA RY tutustua omaan lapsuuteensa. Jokainen

kantaa sisallaan omaa sisaista lastaan, jonka
aanta on tarkeaa kuulla. Lapsen ihmettelyn
taito, uteliaisuus ja leikkisyys - niita
ominaisuuksia on pidettava itsessa ylla myos
aikuisenal!

Vanhempana on riemu heittaytya
hopsottelemaan ja leikkimaan oman lapsen
kanssa.

Monissa tilanteissa lapsi voi myos haastaa
aikuisen tunnemaailmaa ja naissa kohdissa
aikuisen oma sisainen lapsi helposti heraa ja
onkin aanessa.

Taman elamanvaiheen mahdollisuus onkin
kayda lapi jotain sellaista itsessa, mika ei
ehka koskaan aiemmin tullut kohdatuksi.

Kukaan ei ole sarkymaton. Jokaiseen jaa
koko elaman matkalta hyvien ja vahvistavien
kokemusten lisaksi myon haavoja ja sardja,
jotka vaikuttavat jollain tapaa lapi elaman.
Jokainen voi kuitenkin itse vaikuttaa siihen,
miten nama asiat itsessa vaikuttavat. Ne
voivat kaantya suureksi voimavaraksi,
kunhan vain on riittavan tietoinen siita, mita
ne itsessa herattavat.

KUUNTELE ITSEASI

Huomaat itse, etta erityisesti jotkut tilanteet lapsen Vanhempi usein toivoo sujuvaa toimintaa
kanssa voivat aiheuttaa voimakasta artymysta ja lapselta. Lapsen harmitus vaikkapa siita, etta
tunteidenhallinnan vaikeutta. Siirtymatilanteet; vaate tuntuu epamiellyttavalta, voi herattaa
pukeminen, sydminen ja nukuttaminen ovat tyypillisia aikuisessa suuttumuksen tunnetta, jos lapsi
kohtia, joissa aidin hermo lopulta pettaa monen sitten paatyy riisumaan vaatteet ja kiireen
selviytymisyrityksen jalkeen. tunne alkaa puristamaan. Tilanteessa voi
paatya toimimaan yhta vaativasti kuin ehka
On tarkeaa paasta omien tunteiden jaljille: mika itsea kohtaan on toimittu ja lopulta aidin
tilanteessa oikeastaan herattaakaan suurimman suuttumisreaktio on kohtuuttoman suuri

13
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suuttumuksen? verrattuna lapsen tekoon. Hirmutunne on
hyokynyt yli ja epaonnistumisen ja syyllisyyden
tunteet seuraavat perassa: miten pienelle
lapselle voi suuttua nain paljon tallaisesta
asiasta? 7 N\



KILTTEYDEN

VARJOPUOLI

TUNNEVAAKA®

MARIA AKATEMIA RY

Kun kiltteyteen
kasvaneesta aikuisesta
naisesta tulee aiti, han
joutuu kohtaamaan
oman lapsensa
tarvitsevuuden, mutta
myos lapsen koko
tunneskaalan
kiukkuineen ja
vihantunteineen. Aitina
joutuu kohtaamaan
omassa lapsessaan
inhimillisia puolia, jo
on vaikea hyvaksya ja
sietaad itsessa. &

F .
Lapsen kéyttéytﬂ}min
herattaa siis juuri n
alueita aidin '
elamassa, j
pakkautun

kasittelematonta
aggressiota,
pettymyksia ja
sanoa, et
~ kéyttaytyvas

sisaisesti lasna emotionaalisesti tai

fyysisesti noyryytetty ja lyoty lapsi.

Teksti: naisenvakivaltafi
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AGGRESSIO



TUNTEET OVAT
PARHATMMILLAAN HYODYLLISIA
ASEOITA ELAMASSA, EIVAT
VAHINGOLLISIA TAI
VAARALLISIA. TARKEAA ON
TIEDOSTAA JA TUNNISTAA OMIA
TUNTEITA JA YMMARTAA, MITA
NE KERTOVAT ITSESTA JA
OMISTA RAJOISTA.






— MITEN PALION
AIDIN MIELI
PAINAA?

MARIA AKATEMIA RY

PSYYKKINEN PAIND

Psyykkista painoa, mielen painoa, ei Mielen painoa voi pohtia vaaka-

olekaan konkreettisesti ajatuksen avulla. Jos poimit

niin yksinkertaista mitata. Usein ehka mielestasi kaikki ajatukset,

viela halutaan ajatella psyykkista painoa huolet, tunteet ja pelot, joiden

kevyemmaksi kuin se onkaan. Tama voi huomaat aiheuttavan sinussa

liittya parjaamisen ja suorittamisen kuormitusta, miten syvaan vaaka

kulttuuriin, jossa ei aina ole helppoa painuu? Enta ilon aiheet ja

myontaa, etta omaan jaksamiseen voimavarat - millaista

tarvitsisi apua. tasapainoa ne tuovat vaakaasi?
7\
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TUNNEVAAKA®

MARIA AKATEMIA RY

‘ Ruksaa kysymykseen sopivin vaihitoehto: Fikoskaan Harvoin  Usein  Lahes aina

1. Pystyn hyvaksymaan itsessani
erilaiset tunteet.
3. Huolehdin jaksamisestani. . . .
4. lloitsen vanhemmuudesta ja koen olevani
riittavan hyva vanhempana.
5. Koen myétatuntoa itseani kohtaan
nykyisessa elamantilanteessa.
6. Tunnistan vahvuuteni ja hyddynnan niita. .. .
7.Ymmarran olevani osa sukupolviketjua ja
sen vaikutuksen omaan elamaani.
8. Koen, etta minulla on hyva tukiverkosto ja
pyydan apua, jos en jaksa.
9. Koen vanhemmuuden itselleni
luontevaksi.
10. Suhtaudun toiveikkaasti tulevaan. . . .
‘ Laske yhteen kunkin varin ‘ ‘ ‘
20
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MARIA AKATEMIA RY

‘ Ruksaa kysymykseen sopivin vaihtoehto: Ei koskaan Harvoin  Usein

1. Koen yksinaisyytta.

2. Koen vanhemmuuden uuvuttavana.

3. Minun on vaikea hillita itseani
suuttuessani.

4. Arsyynnyn helposti lasten toiminnasta ja olen
usein vihainen.

5. Huudan tai tiuskin lapsille tai muille
laheisille.

6. Otteeni lapseen ovat kovakouraisia.

7. Torjun tai jatan lapsen huomiotta.

8. Minun on vaikea sietaa lapsen vihan tai
aggression tunteita.

9. Koen riittamattomyytta.

10. Koen olevani surullinen.

‘ Laske yhteen kunkin varin

lukumaara
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TUNNEVAAKA®

‘ Laske Voima- ja Huoli -vaakojen tulokset yhteen MARIA AKATEMIA RY
Punaiset Oranssit Keltaiset Vihreat
Laske yhteen punaisten ja Laske yhteen keltaisten ja
oranssien lukumaara ja vihreiden lukumaara ja
merkitse summa punaiseen merkitse summa vihreaan

Milta vaakojen tasapaino nayttaa?

o Onko punainen puoli painavampi kuin vihrea? Mikali sait enemman punaisia ja oransseja
vastauksia, on tarkeaa, etta et jaa huoltesi kanssa yksin. Millaista apua toivoisit? Miten
painolastia voisi keventaa?

Olisi tarkeaa, etta saisit keskustella sinua huolestuttavista asioista jonkun kanssa. Usein jo
pelkka puhuminen keventaa painavaa oloa ja pystyt ehka nakemaan paremmin myos niita
asioita, joita elamassasi on hyvin.

* Jos sait enemman keltaisia ja vihreita vastauksia, voit pohitia, miten jatkossakin pidat
itsestasi ja omista voimavaroistasi huolta.

)

Voima- ja Huoli -vaaka-menetelma on mukailtu
Maria Akatemia ry:n PVISS(c) -lomakkeesta.

22
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Tiedosta, mita kaikkea hyvaa ja rakasta
sinulla on ja sinussa on.

Nae hyva itsessasi
ja ymparillasi.
Tee lista hyvista ja rakkaista asioista

elamassasi. Laita se jaakaapin oveen ja lue joka
paiva.

Al3 jad yksin.

Kuka auttaa?

Jos lahipiirissasi ei ole ketaan, joka voisi auttaa
arjessa, pyyda apua esimerkiksi neuvolan kautta.




TUNNEVAAKA®
— LOPUKSI

MARIA AKATEMIA RY

Toivottavasti Tunnevaaka® antoi sinulle uusia oivalluksia ja ajatuksia tueksi
tunteiden ymmartamiseen. Kun ymmartaa omia tunteitaan, voi kaantaa myos
kipukohdat vahvuuksiksi. Tarkeaa on, etta ei jaa tunteiden kanssa yksin.

Me peilaudumme tasta maailmasta, toisista ihmisista ja toimimme peileina
toisillemme. Tarkeaa on uskaltaa katsoa ja ymmartaa, mita peilista nakyy, kun
sen kaantaa itseaan kohti. Mika on oma vastuu ja omat vaikutusmahdollisuudet?

tarvitsee apua?

Jos sinusta tuntuu, etta tarvitset keskusteluapua omien
hallitsemattomien vihan ja aggression kysymysten kanssa, ota
yhteytta Maria Akatemian ehkaisevan vakivaltatyon
paivystavaan puhelimeen tai chattiin:

mariaakatemia.fi

naisenvakivalta.fi

Muita auttavia tahoja:
Oma neuvola, vaestoliitto.fi/vanhemmuus, miLfi,
ensijaturvakotienliitto.fi, nollalinja.fi

)
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