Ohjeita vanhemmiille lasten
mielenterveyden tukemiseksi

Vanhemmat ovat varsinaisia asiantuntijoita, kun on kyse heidan
lapsistaan. Siksi he ovatkin yleensa ensimmaisia, jotka huomaavat, jos
lapsen kayttaytymisessa tapahtuu muutoksia:

Colin oli iloinen pikku vesseli. Hanella oli ystéavia, han parjasi hyvin koulussa ja tuli toimeen
seka vanhempien etta sisarusten kanssa kotona. Sitten aiti alkoi panna merkille, etta poika
oli tullut jotenkin etdiseksi viime kuukausien aikana. Han arsyyntyi helposti, vetaytyi
syrjaan eika enaa vaikuttanut nauttivan asioista, joista han aiemmin piti, kuten koripallosta,
piirtamisesta tai keittion poydan darella istuskelusta. Colinin vanhemmat olivat huolissaan
mutta eivéat tienneet, mita tehda.

”Teimmeko jotakin vaarin? Tapahtuiko jotakin traumaattista? Onko kyse mielenterveyden
hairiosta?”

Monet vanhemmat ovat hyvin ymmallaan tallaisessa tilanteessa. He murehtivat yksin ilman tukea tai
eivat tieda, miten paasta ongelman ytimeen —jos sellainen ylipdansa on olemassa. Tallaiset
kysymykset ja pelot ovat hyvin yleisia.

Mita vanhemmat siis voivat tehda?

Lasten henkiseen hyvinvointiin on kiinnitettava jo varhain huomiota. Vanhemmat voivat tukea
mielenterveytta luomalla kasvuympariston ja ilmapiirin, jotka edesauttavat lasten resilienssin
kehittymista.

Sinnikkyys ei ole aina mydtasyntyinen ominaisuus, vaan se kehittyy ja vahvistuu kokemusten mydota.
Lapset voivat oppia elamantaitoja, joiden avulla he torjuvat masennusta, ahdistusta ja muita
psyykkisia ongelmia seka selviytyvat vastoinkdymisista silloin kun niita esiintyy.

Ihmisesta tulee vahva ja sinnikas kahden avaintekijan — aktiivisen vuorovaikutuksen ja
itsetuntemuksen — kautta. Vuorovaikutus toisten ihmisten kanssa vaatii aktiivista lasnaoloa ja
osallistumista. Jos lapsilla on avoin ja luottamuksellinen suhde toisiin ihmisiin, kuten vanhempiin,
opettajiin ja sisaruksiin, he saavat mahdollisuuden puida kokemuksiaan ja oppivat nain uusia
selviytymiskeinoja. Itsetuntemus kehittyy inmisen kyvysta tarkastella ja punnita omaa itsedan ja
toimintaansa. Lapsetkin voivat oppia itsetutkiskelun ja sitd myo6ta itsetuntemuksen jalon taidon
vanhempiensa tukemana ja kannustamana. Jos lapset oppivat tunnistamaan, milloin henkinen
tasapaino alkaa horjua, heidan on helpompi pyytaa tai hankkia apua.

Seuraavassa esitellaan keinoja, joiden avulla vanhemmat voivat kasvattaa sopeutumiskykyisia ja
vahvoja lapsia ja oppia tunnistamaan mielenterveyden hairidt ajoissa. Monista naista tavoista voi
kehittya luonnollinen osa jokapaivaista elamaa.
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Vinkkeja vanhemmille

Keskustele ajoissa ja usein. Avoimet keskustelut kannustavat lapsia aktiiviseen vuorovaikutukseen
ja kasvattavat heidan itsetuntemustaan. Lisaksi vanhemmat ovat néin parhaiten perilla lastensa
asioista. Aloita jo varhaisessa vaiheessa. Esita kysymyksia lastesi mielialasta, mielenkiinnon
kohteista, kayttaytymisesta, ystavista, vastoinkaymisista ja menestyksen hetkista jo
varhaislapsuudessa ja jatka aina teini-ikaan ja varhaiseen aikuisuuteen saakka. Jutteluhetket
osoittautuvat varmasti ajan mittaan hyodyllisiksi, jos niista tulee rutiininomainen luonteva osa
vanhempien ja lasten valista suhdetta. Kerro myos omista kokemuksistasi. Lapset pitdavat oman
perheen ja suvun tarinoista, ja heista on mukava kuulla, millaisia kokemuksia vanhemmilla on ollut
omassa eldmassaan.

Kiinnita huomiota muutoksiin kayttaytymisessa. Jotkut muutokset, jotka kertovat ongelmasta,
ovat ilmiselvia, mutta toisia on taas vaikea huomata. Vanhempien tulisi kiinnittda huomiota
muutoksiin, jotka liittyvat ruokahaluun, nukkumiseen, mielialaan (artyisyys, raivokohtaukset,
alakuloisuus), ihmissuhteisiin (ystavat, sisarukset, vanhemmat), muiden ihmisten kaihtamiseen,
kouluarvosanojen huononemiseen tai aikaisemman mielenkiinnon katoamiseen (urheilu, musiikki).
Mika tahansa naista voi olla merkki ahdistuksesta, mielialahairidsta tai muusta psykiatrisesta
ongelmasta, traumaattisesta kokemuksesta, alkoholi- tai huumeriippuvuudesta tai
ihmissuhdeongelmasta, kuten kiusaamisesta.

Jos huomaat muutoksia kayttaytymisessa, kysy mista ne johtuvat. Kysymysten esittaminen on
helpompaa, jos olet aloittanut keskustelut lapsen kanssa jo aikaisessa vaiheessa. Jos keskustelu ei
ole luonteva osa suhdettanne, aloita hienovaraisesti. Ei kannata tehda rankkoja huomautuksia, kuten
"kayttaytymisesi on todella kummallista”. Esitd mieluummin avoimia kysymyksia, kuten ”Miten sinulla
menee? Onko mitdan uutta? Onko jotakin pielessa tai vaivaako sinua jokin asia?” Avoimet
kysymykset kehottavat kertomaan asiasta yksinkertaisten ei- tai joo-vastausten sijaan. Ole
karsivallinen. Voit joutua aloittamaan monta keskustelua ennen kuin saat tietda, mika on pielessa.
Jos lapsi on taysin poissa tolaltaan jostakin syysta, painostus asian perinpohjaiseen setvimiseen
saman tien voi vain pahentaa tilannetta.

Pyyda yksityiskohtia vasta kun keskustelu on jo kdynnissa. Jos lapsi alkaa avautua - oli kyse
sitten nettikiusaamisesta, masennuksesta tai ahdistuksesta — voit alkaa vahitellen pyytaa lisda tietoa
asiasta. Kysy rohkeasti ihmissuhteiden luonteesta, masennukseen ja ahdistukseen liittyvista tunteista
tai itsemurha-ajatusten yksityiskohdista. Joskus kuulee vaitettavan, etta tulenaroista aiheista, kuten
itsetuhoisista ajatuksista, jutteleminen aiheuttaisi niiden toteutumista, mutta se on pelkkd myytti.
Useimmat lapset ja aikuiset ovat huojentuneita, jos joku kysyy, ja haluavat kertoa, mista on kyse.

Pyyda neuvoa. Usein kannattaa soittaa koulukuraattorille, opettajalle, valmentajalle tai muille
vanhemmille, jotka ovat tekemisissa lapsesi kanssa, ja kysya, ovatko he huomanneet samaa kuin
sind. Voit myds pyytaa heidan nakemystaan asiasta. Muista myds, etta seka fyysinen etta psyykkinen
terveys ovat aivan yhta tarkeita asioita lastenlaakarin vastaanotolla. Voit huoletta ottaa asian esiin.

Pida huolta itsestasi. Lentokoneessa saamme aina mahdollista hatatilannetta varten ohjeen ”Laita
naamari itsellesi ennen kuin avustat muita”. Tama on erittain tarkea neuvo kaikille vanhemmille. On
vaikea auttaa lasta, ellei pida huolta itsestaan. Jos itse tuntee ahdistusta, pelkoa tai masennusta,
kannattaa etsia keinoja niiden taltuttamiseksi. Muiden ihmisten, kuten puolison, sisarusten, ystavan
tai vanhempien tuki voi osoittautua erittain hyodylliseksi. Edella mainitut lapsiin liittyvat
keskustelusaannot patevat myods muihin ihmisiin. Kun puhumme avoimesti kaikkien laheistemme
kanssa, tulemme entista vahvemmiksi ja naytamme hyvaa esimerkkia lapsillemme.
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