Mita kognitiivinen kayttaytymisterapia
(KKT) on?

Erilaiset hankaluudet ja ongelmat ovat osa jokapaivaista elamaa.
Vanhemmat, ystavat, tytto- tai poikaystavat, koulu, tyé — oikeastaan
kaikki — aiheuttavat silloin talldin paanvaivaa.

Onneksi olemme aika taitavia selviamaan useimmista ongelmistamme.
Jotkut niista tuntuvat kuitenkin suurilta ja vaikeilta. Ne:

toistuvat melko usein
eivat koskaan tunnu selviavan

tuntuvat liian isoilta ratkaistaviksi

vaikuttavat kaikkeen, mita teet.

Joskus nama ongelmat saavat ylivallan ja alat ehka tuntea itsesi
onnettomaksi tai huolestuneeksi. Silloin tarvitset toimivampia tapoja
ongelmiesi ratkaisemiseen, ja kognitiivinen kayttaytymisterapia (KKT)
saattaa olla siina avuksi.

Mita KKT on?

KKT on ongelmanratkaisutapa, jossa tutkitaan
ajattelutapojen
tunteiden ja

kayttaytymisen valisia yhteyksia.

Miksi nama yhteydet ovat tarkeita?

Ongelmista karsivat ihmiset ajattelevat usein tavoilla, joista ei ole heille
apua. Heille on tyypillista:

odottaa asioiden menevan pieleen

huolehtia asioista, jotka ovat tapahtuneet tai jotka saattavat
tapahtua

huomata enemman asioita, jotka eivat ole kohdallaan
olla hyvin kriittisia itseaan ja tekemisiaan kohtaan
nahda pienetkin ongelmat suurina.

Tallaiset ajattelutavat eivat toimi ja voivat saada sinut tuntemaan olosi
kurjaksi.
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Jos odotat asioiden menevan pieleen, olosi voi alkaa tuntua
jannittyneelta tai ahdistuneelta.

Jos ajattelet, ettet ikina saa tehtya mitaan oikein, olosi voi alkaa
tuntua surulliselta tai onnettomalta.

Jos ajattelet, etteivat muut ihmiset pida sinusta tai etta he sanovat
ilkeita asioita, olosi voi alkaa tuntua artyneelta tai vihaiselta.

Tallaiset tunteet ovat epamiellyttavia, joten inminen alkaa etsia keinoja
tuntea olonsa paremmaksi. Ikava kylla jotkut niista asioista, joilla oloa
koetetaan helpottaa, saavat olon tuntumaan entista kurjemmailta.
Ihminen lakkaa tekemasta asioita. Han:

valttelee vaikeilta tuntuvia asioita
antaa helpommin periksi
lakkaa kaymasta ulkona ja pysyttelee yha enemman
| yksin kotona.

Miten KKT auttaa?

KKT auttaa sinua loytamaan:
ajatuksesi ja tunteesi
yhteydet ajatustesi, tunteidesi ja toimintasi valilla
toimivampia tapoja ajatella
tapoja hallita epamiellyttavia tunteita
tapoja kohdata ja selvittaa ongelmiasi.

Mita KKT:ssa tehdaan?

Tyoskentelemme yhdessa. Sinulla on paljon hyvia ajatuksia ja tarkeita
asioita kerrottavana, ja haluamme kuulla ne.

Kokeilemme yhdessa erilaisia uusia toimintatapoja, jotta saamme
tietaa, mika auttaa sinua. Sina saat:

tutkia, millaisia ajatuksia sinulla on, ja |0ytaa toimivia
~ ajattelutapoja

< 'o -+ loytaa tapoja hallita epamiellyttavia tunteitasi

oppia ongelmanratkaisukeinoja.

Kokeillaan yhdessa, auttaako se sinua!



Mita vanhempien tulee tietaa kogni-
tiivisesta kayttaytymisterapiasta (KKT)

Mita KKT on?

Kognitiivinen kayttaytymisterapia (KKT) on hyvin tehokas tapa auttaa
lapsia selviytymaan ongelmistaan. Sen perusajatuksena on, etta
ajatuksemme vaikuttavat huomattavasti siihen, milta meista tuntuu tai
mita teemme. KKT tutkii yhteyksia ihmisen

ajattelutapojen
tunteiden ja

kayttaytymisen valilla.

KKT:ssa lastasi autetaan I6ytamaan toimimattomat ajattelutapansa.
Toimimattomat ajattelutavat saavat olon tuntumaan usein
huolestuneelta, ahdistuneelta, surulliselta, vihaiselta tai epamukavalta.
Nama tunteet ovat epamiellyttavia, ja ihminen koettaa estaa tai
lopettaa ne valttelemalla vaikeita tilanteita tai haasteita. Tata
kutsutaan negatiiviseksi ansaksi.

AJATUKSET
Kielteisia tai toimimattomia
Kriittisia
Keskittyvat niihin asioihin, jotka
menevat pieleen

EPAMIELLYTTAVAT
TUNTEET
Huolestuneisuus
Ahdistuneisuus
Vihaisuus
Onnettomuus

TEOT
Vaikeiden tilanteiden valttely
Periksi antaminen
Asioiden tekemisen

lopettaminen

Kuinka KKT auttaa?

KKT auttaa lastasi lI6ytamaan:
ajatuksensa ja tunteensa
yhteydet ajatustensa, tunteidensa ja toimintansa valilla
tapoja ajatella toimivammin
tapoja hallita epamiellyttavia tunteita

tapoja selvittaa ongelmansa ja tehda asioita, joita han todella
haluaisi tehda.
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KKT auttaa lastasi paasemaan negatiivisesta ansasta ja omaksumaan
kayttoonsa myonteisemman |ahestymistavan.

AJATUKSET
Tunnistavat ongelmia
Nakevat myonteiset puolet
Tunnistavat vahvuudet ja taidot

TEOT MIELLYTTAVAT

Haasteiden kohtaaminen ja TUNTEET
niista selviytyminen Rauhallisuus
Yrittdminen Rentous

Uusien asioiden tekeminen

Onnellisuus

Mita KKT:ssa tapahtuu?

KKT on hauska ja kaytannonlaheinen lahestymistapa, joka auttaa lasta
selviytymaan ongelmistaan. Tyoskentelemme yhdessa sinun ja lapsesi
kanssa ja:

opettelemme tunnistamaan toimimattomia ajattelutapoja
koetamme ymmartaa, mista ongelmat johtuvat

tutkimme, olisiko vaihtoehtoisia tapoja ajatella asioita
kokeilemme, olisiko vaihtoehtoisista ajattelutavoista hyotya
opettelemme uusia tapoja epamiellyttavien tunteiden hallintaan

etsimme uusia ongelmanratkaisukeinoja.

Sovimme yhdessa
tietyn maaran tapaamisia

tapaammeko lapsen kanssa kahdestaan vai tuletko sina mukaan
joillekin tai kaikille tapaamisille.

Viimeisella kerralla tapaamme kaikki yhdessa arvioidaksemme, onko
saatu aikaan muutosta, ja sopiaksemme jatkosta.

Kuinka voin auttaa lastani?

Voit auttaa lastasi olemalla hanen APUNAAN.



A — Anna onnistumisen malli omalla toiminnallasi

Lapset oppivat tarkkailemalla muita ihmisia, etenkin vanhempiaan.
Ole positiivisena mallina lapsellesi ja nayta hanelle, miten kohdataan
vaikeita tilanteita ja selviydytaan niista niiden valttelemisen sijaan.

P - Pida mielessasi, etta lapsellasi on ongelma ja han tarvitsee apuasi
Huolista ja ongelmista selviytyminen on kovaa tyota. Joskus lapsesi

ei tieda, mita hanen pitaisi tehda tai han omaksuu epatoivottuja
selviytymiskeinoja. Lapsen kanssa toimivat ihmiset saattavat pitaa
hanen kaytostaan hankalana, mutta on tarkeaa muistaa, ettei lapsesi
todennakdisesti kayttaydy niin, koska on hankala tai tuhma, vaan
koska hanella ei ole kaytdssaan parempia toimintatapoja.

U - Unohda kiire

Muutos vie aikaa — ala siis odota valittdmia muutoksia. Ole
karsivallinen, palkitse onnistumisista ja muista, etta tilapaiset
takapakit ovat tavallisia. Rohkaise lastasi yrittamaan eika antamaan
periksi — han saavuttaa kylla tavoitteensal

N — Nae yrittamisen tarkeys

Lapsi saattaa juuttua vanhoihin ajattelu- tai toimintatapoihinsa,
jolloin sinun tulee muistuttaa hanta uusien taitojen kayttamisesta.
Lapsi saattaa my0s pitaa joitakin harjoitusohjelman osia vaikeina. On
hyvin tarkeaa muistuttaa lasta uusista taidoistaan ja rohkaista hanta
harjoittelemaan niita.

A - Auta lasta nakemaan onnistumisensa

Lapsesi on saattanut juuttua negatiiviseen ansaan, jolloin hanen on
vaikeaa nahda myonteisia asioita tai onnistumisia. Tarkkaile, mita
lapsesi tekee ja auta hanta huomaamaan ne asiat, jotka ovat sujuneet
suunnitellusti. Onnistumisten huomaaminen auttaa lasta huomaamaan
edistymisensa, kasvattaa hanen itseluottamustaan ja rohkaisee
jatkamaan yrittamista.

A — Anna positiivista palautetta ja palkitse yrittamisesta

Huomaa lapsesi yritykset kayttaa uusia taitojaan. Lapset yrittavat usein
viela kovemmin, jos tietavat aikuisten olevan kiinnostuneita asiasta

ja antavan heille positiivista palautetta. Voit myos kayttaa pienia
palkkioita, kuten luvata etta lapsi saa valvoa hieman myohempaan,
viettaa ylimaaraista aikaa tietokoneella, katsoa videon tai kutsua
kaverin yokylaan. Palkkion ei tarvitse maksaa mitaan. Sovi lapsesi
kanssa, mika olisi sopiva palkkio.

N — Nayta kiinnostuksesi ja juttele kasiteltavana olevasta asiasta
Voit osoittaa tukeasi ja ynmmarrystasi lapselle keskustelemalla
hanen kanssaan. Lapsen itsetunto kasvaa hanen huomatessaan
aikuisen olevan kiinnostunut siita, mita hanella on sanottavana.
Terapiakaynneista keskusteleminen on hyva tapa kayda lapi
tarkeimmat opitut asiat ja paakohdat. Kannattaa kuitenkin valttaa
kyselemasta liikaa — valilla lapsi ei ehka halua jutella kaynnista.

Ole hanen APUNAAN, kun han etsii ongelmiinsa ratkaisuja.
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