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« Kuvaile hetkea, jolloin olit '

tyytyvainen itseesi




MIKSEI JOKA PAIVA?

» VOISITKO TUNTEA NAIN JOKA PAIVA?
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KYLLA VOIT, MUTTA MIELESSASI

ASUSTELEE APINA, JOKA YRITTAA

HOUKUTELLA SINUT POIS NOISTA

HYVISTA AJATUKSISTA, TUNTEISTA
JA KAYTTAYTYMISESTA




MEILLA KAIKILLA ON APINA
MIELESSAMME

« Mita apina haluaa?
-Se haluaa riistaa sinulta pois tunteen, etta
olisit tyytyvainen itseesi!

» SINUN TEHTAVASI ON SAADA APINA
NUKKUMAAN, KUN SE YRITTAA

MAARAILLA SINUA! S
C
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MINUN APINANI:

Minun apinani voi olla hereilla
Minun apinani voi hukkua

Minun apinani ei koskaan katoa
Minun apinastani voi tulla ystavani




Mika herattaa apinani?

Apinani heraa, kun haluamani asiat eivat
toteudu!

Listaa tahan asioita, joita HALUAT:

Mita tunnen kehossani, kun asiat eivat suju niin kuin
haluaisin?

Mita ajattelen, kun asiat eivat suju niin kuin haluaisin?

Miten kayttaydyn, kun asiat eivat suju niin kuin
haluaisin?



Mista tiedan, etta apinani on
hereilla?

Saan raivareita

Huudan

Itken

En kuuntele vanhempiani

Olen ilkea
veljilleni/siskoilleni,
vanhemmilleni, ystavilleni

En tee laksyja enka
kotitoita

Yritan piiloutua
saadakseni olla yksin

Paata sarkee, vatsaa
Kivistelee

Puristan kadet nyrkkiin

Minulla on Kkielteisia
ajatuksia

Ajattelen, etta asiat ovat
pielessa

Olen sitd mielta, etta
elama on aina kurjaa

Ajattelen ilkeita asioita
itsestani ja muista




OVATKO TUNTEET HYVA
ASIA?




Mita haluan

Saada uusia vaatteita
Aidin pitéisi antaa minun
valvoa mybhempdaéan

Mita haluan Olla enemman

Saada uuden pelin isan/zidin kanssa

« Mita tunnen kehossani, kun asiat eivat suju niin kuin haluan?
En pysty istumaan aloillani ja vatsaani koskee

« Mita ajattelen, kun asiat eivat suju niin kuin haluan?
Vihaan perhettani ja ajattelen, etteivéat he oikeasti rakasta minua
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* Miten kayttaydyn, kun asiat eivat suju niin kuin haluan?
Itken ja huudan ja heittelen tavaroita




Mika arsyttaa minua eniten jossakin perheen
jasenessa?

Kirjoita ympyran sisdan asia, joka arsyttda perheenjasenessasi. Sitten kirjoita ajatuksiasi ja
tunteitasi ympyran ulkopuolelle.

* Miltda kehossani tuntuu?
« Onko apinani hereilla vai nukkumassa?
* Miten kayttaydyn?



MITEN APINA SAADAAN
NUKKUMAAN AISTEJA
KAYTTAMALLA?

KOSKETUS (tunnustele vaatteitasi, pdydan pintaa,
sormenpaita, tunne jalkapohjat, kadet ja alusta jolla istut)

KUUNTELE TAUSTAAANIA
HAISTA HAJUJA
MAISTA MAKUJA
KATSELE (muotoja,
vareja ymparillasi.
KOKEILKAAMME
TATA NYT HETI!




LAITETAAN APINA NUKKUMAAN AISTEJA
KAYTTAMALLA

Kirjoita ympyran sisdan sama asia, joka arsyttaa sinua jossakin
perheenjasenessasi. Sen jalkeen voit kayttaa tydkalujasi, joiden avulla
saat apinan nukkumaan. Kirjoita sitten ajatuksiasi ja tunteitasi ympyran
ulkopuolelle.



Ohjaajan yhteenveto

Tama vihkonen on suunniteltu kdytettédvéksi 4-12 vuotiaiden lasten kanssa. Se on alun perin kehitetty
sellaisten lasten kanssa tydskentelyyn, joiden vanhempi tydskentelee USA:n armeijan palveluksessa.
Harjoituksia on kaytetty lapsen selviytymistaitojen vahvistamiseen tilanteissa, jossa vanhempi on
lahetetty palvelukseen, haavoittunut tai kadonnut taistelussa.

Taman mallin 1&htdoletuksena on, etta lapsilla on aina lasndoleva mahdollisuus olla yhteydessa
eheytymisen, hyvinvoinnin ja kestavyyden (resilience) lahteeseen laittamalla "mielessa oleva Apina
lepoon”. Tyoskenneltdessa aikuisten kanssa, puhutaan identiteettijarjestelmasta (Apina) ja tekniikasta
nimeltd Mind-Body Bridging.

Lasta ohjataan hauskojen harjoitusten avulla kokemaan, millaista on, kun Apina on hereilla tai kun Apina
nukkuu. Erityistd huomiota kiinnitetdan siihen, miltéd keho tuntuu, mité ajattelen ja kuinka toimin noissa
tilanteissa.

Lapset huomaavat nain, kuinka heidan tayttymattdmat "haluamisensa” herattavat Apinan. Harjoitusten
kautta he oppivat, millainen kéayttaytyminen, kehon tuntemukset ja tunteet liittyvéat Apinan hereilldoloon.
Tarkea kohta on auttaa lasta oppimaan kayttdmaan aistejaan laittaakseen Apinan nukkumaan.
Oppimalla aisteihin palaamisen taidon lapsi saa kokemuksen siitd, kuinka hyvat tuntemukset ja
kayttaytyminen I6ytyvat heista itsestdén luonnollisesti. Tamé hauska ja voimaannuttava keino auttaa
lasta rauhoittumaan, ehkaisee kiukkukohtauksia ja vahvistaa kestévyytta ja selviytymistaitoja.
Karttatehtavat Apinan hereilldoloon ja nukkumiseen liittyen ohjaavat lasta parempaan yhteyteen
perheensd, ystavien ja muiden l&heisten kanssa.

Taman esityksen tekijat ovat Andrea Phillips ja Kelly Barns. Esityksen pohjana ovat kirjat "Come to Your
Senses: Demystifying the Mind-Body Connection, 2nd Edition by Stanley H. Block, M.D. with Carolyn
Bryant Block ja Mind-Body Workbook for PTSD: A 10-Week Program for Healing After Trauma by
Stanley H. Block, M.D. and Carolyn Bryant Block.



