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Taman oppaan tarkoituksena on antaa perustietoa eri ikaisten lasten
stressireaktioista ja stressin vaikutuksista lapsen aivojen kehitykseen.
Pyrimme kasittelemaan niin aivojen kehitykselle hyodyllisia stressikokemuksia
kuin pohtimaan, miten tunnistaa ja suojata lasta haitalliselta stressilta.

Opas on suunnattu lasten vanhemmille, silla aikuisilla on tarkea merkitys
lasten aivojen kehityksen suojelijoina. Suotuisa aivojen kehitys vahvistaa
lapsen hyvaa kokonaisvaltaista kehitysta ja selviytymista elamassa eteenpain
aina aikuisuuteen saakka. Oppaan loppuun on koottu aiheen kannalta
hyddyllisia linkkeja seka tietoa siitd, milloin ja mista voi hakea apua.
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Mita stressi on?

Stressireaktiolla tarkoitetaan elimistossa tapahtuvia muutoksia, jotka kdynnistyvat silloin
kun kohtaamme jotain uutta, yllattavaa tai erityista ponnistelua vaativaa. Myos pelko on
vahva stressireaktion aiheuttaja, silld sen tehtava on halyttaa vaarasta. Stressireaktioon
liittyy hyvin monia muutoksia eri puolilla kehoa. Ndiden muutosten tarkoitus on auttaa
ihmista selviytymdan vaikeasta tilanteesta erityisten voimavarojen turvin. Stressi ja
stressireaktiot koskevat kaiken ikdisia ihmisia, mutta tassa kirjasessa keskitytaan vauvojen,
pienten lasten ja heidan vanhempiensa nakokulmiin.

Stressireaktio on tarkoitettu lyhytaikaiseksi avuksi ohimenevaan tilanteeseen. Puhutaan
"taistele tai pakene” -reaktiosta: pelko valpastuttaa aistitetsimaan tehokkainta pako- tai
selviytymiskeinoa. Kyky virittaa keskittymiskykymme ja aktiivisuustasomme hetkellisesti
huippuunsa onkin monesti tarpeen.

Jos stressi kuitenkin kestaa hyvin pitkaan, tai se on hyvin voimakasta erityisesti suhteessa
yksil6lliseen sietokykyymme ndhden, tilanne voi olla terveydelle haitallinen. Lasten aivot
ovat yleisesti ottaen paljon herkempia stressireaktion

vaikutuksille kuin aikuisten aivot. Liiallinen stressikuorma voi johtaa siihen,

ettd lapsen kehittyvat aivot eivat saa kasvaa rauhassa.

Mita nuorempi lapsi on eli mitd enemman aivojen rakennustyd on kesken,

sita haavoittuvaisesmmat hdanen aivonsa ovat.




Yleista aivojen muovautuvuudesta ja stressireaktioista

Aivojen kehitys alkaa raskausaikana. Merkittavaa kasvua seka rakenteiden etta toimintojen
osalta tapahtuu vield noin 25-vuotiaaksi asti. Raskausaikana ja ensimmaisten

kahden - kolmen elinvuoden aikana aivot ovat erityisen herkat ja vastaanottavaiset.

Tama nakyy valtavana oppimisena ja aivojen nopeana kasvuna, mutta myds suurempana
vahingoittumisriskind, jos aivoihin vaikuttavat ymparistotekijat ovat haitallisia.
Mybhemmin eldamdssa murrosian alkuvuodet ovat jalleen tallainen erityisen nopeasta
kehitysvaiheesta johtuva herkkyyskausi.

Ajattele aivoja talona, jossa on kaksi kerrosta. Aivojen alakerta eli aivojen syvat osat
muodostuvat kehityksen kuluessa ensin. Alakerran osat keskittyvat selviytymisen kannalta
valttamattomiin vaistoihin (esim. vaaran vdistaminen) ja elimiston

perustoimintoihin (esim. hengityksen ja sydamen toiminnan saately).

Alakerran jalkeen kehittyviin aivoihin muodostuu yldkerta eli aivojen kuorikerros.

Aivojen yldkerta vastaa monimutkaisempaa ajattelua ja saatelya vaativista toiminnoista,
joiden avulla voimme esimerkiksi oppia uusia asioita, ratkaista ongelmia, saadella
tunteitamme, keskittyd olennaiseen ja miettia asiat loppuun saakka ennen kuin toimimme.
Aivojen toiminnan kannalta yla- ja alakerran hyva yhteistoiminta on tarkedd, ja ylakerrasta
saadelladn alakerrassa tapahtuvia reaktioita. Stressinsaatelya harjoitellessa ikaan kuin
rakennetaan vankat portaat kerrosten valille, jotta ylakerrassa sijaitsevat saatelytyokalut
saadaan tarvittaessa nopeasti kayttoon. Stressin haitalliset vaikutukset voivat nakya siten,
ettd ndma portaat ovat hatarat eika aivojen ala- ja ylakerran valinen yhteisty6 toimi riittdvan
hyvin.

Kun tunnemme olomme hyvaksi ja riittdvan turvalliseksi, vietdmme enemman aikaa aivojen
ylékerrassa. Silloin oppiminen ja oman kayttaytymisen suunnittelu ja arviointi on
mahdollista. Kun taas tunnemme olomme turvattomaksi tai uhatuksi, vietamme enemman
aikaa aivojen alakerrassa. Tama johtuu siita, etta kun ikavasta tilanteesta selviytyminen
muutenkin kuluttaa paljon voimavaroja, ei voimia riita aivojen ylakertaan kiipeamiseen ja
voimavarat suunnataan kaikista valttamattomimpaan eli selviytymiseen. Tall6in toiminta
tapahtuu herkemmin vaistojen varassa ja ilman harkintaa. Tallainen tilanne koetaan yleensa
stressaavana.

Pohjautuu tohtori Linda Chamberlainin ty6hon Fulbright Arctic Initiative -projektissa
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Aikuisen rooli lapsen stressin saatelijana

Kaiken ikdiset lapset tarvitsevat aikuisen apua padstaakseen yli stressaavasta tai vaikeasta
tilanteesta. Hyva uutinen on, etta aikuinen voi jokapdivaisella toiminnallaan auttaa lasta
saatelytaitojen kehittymisessa. Eri-ikdiset lapset tarvitset erilaista apua ja jo pienet vauvat
eroavat sen suhteen, minkalaisesta avusta kukin hyotyy stressaavissa tilanteissa.

Onkin tarkeaa yrittaa loytaa ne rauhoittamisen keinot, jotka auttavat kutakin lasta. Kaiken
ikdisten lasten rauhoittelussa usein tarkeinta lapselle on aikuisen luonteva ja rauhallinen
lasndolo, jolla aikuinen ndin viestittaa tilanteen olevan lapselle turvallinen. Kun aikuisella on
yhteys lapseen ja han pysyy itse rauhallisena, lapsella on paljon parempi mahdollisuus
saada oma vaikea olonsa helpottamaan. Kun hankala olo vdistyy, kdyttaytyminenkin
rauhoittuu. Stressireaktion vallassa olevan lapsen kanssa ei kannata kayda pitkia
keskusteluja, vaan pyrkia ensisijaisesti lohduttamaan ja rauhoittamaan.

L

Kyky rauhoittua tai pysya rauhallisena hankalassa tilanteessa kuitenkin laittaa usein
koetukselle vanhemman omat tunteiden saatelykeinot ja lienee selvaa, ettd jokainen
vanhempi hermostuu joskus enemman kuin olisi lapsen kannalta hyvaksi.

Itsensd rauhoittaminen on vaikeampaa, jos vanhemmalla on samanaikaisesti itselldan
stressid ja siksi vanhempien stressitilan vahentaminen on usein ensisijaista ja
valttamatonta lapsen auttamiseksi. Apua kannattaa hakea herkasti joko laheisilta,
vertaisilta tai ammattiauttajilta. Vanhemmille tulisikin taata kaikki mahdollinen tuki
stressin vahentamiseksi pikkulapsivaiheessa.






Stressi eri ikavaiheissa

Raskausaika

Aidin kokemukset raskausaikana valittyvat kehittyvaan sikidén monin tavoin esimerkiksi
aidin hormonien valityksella istukan kautta. Tama on tarkoituksenmukaista, silla sen
ajatellaan valmistavan syntyvaa lasta ympardivaan maailmaan ja on esimerkiksi ollut
hyodyllista, etta lapsi, joka syntyy keskelle ndlanh&taa, on jo valmiiksi ohjelmoitunut
ottamaan kaiken irti vahasta ravinnosta. Raskaudenaikaisen stressin osalta ilmio ei
kuitenkaan ole yhtd yksinkertainen ja voi olla, ettd didin voimakkaat ja pitkaaikaiset
stressikokemukset raskauden aikana muovaavat lapsen stressinsaatelyjarjestelmaa yli- tai
alireagoivaan suuntaan. Kaikki didin raskausaikana kokema stressi ei kuitenkaan ole lapsen
kehitykselle haitallista ja osassa tutkimuksia “sopivasti” stressaantuneiden ditien lasten on
todettu suoriutuvan ikatovereitaan paremmin tietyntyyppisissa tehtavissa.
Raskaudenaikaisen stressin vaikutuksia on tutkittu suurista joukoista perheita ja on tarkeaa
huomioida, etta yksittdisen didin raskaudenaikaisen stressin vaikutus lapsen aivojen
kehitykseen on varsin pieni ja muita kehitykseen vaikuttavia tekijoita on paljon.
Odottavien vanhempien on kuitenkin jo tassa vaiheessa hyva miettid, miten omaa
stressitasoa voisi vahentaa. Kohdatuksi tuleminen ja kannustava tuki tarvittaessa myds
ammattiauttajilta usein helpottaa stressia ja auttaa vanhemmaksi kasvamisessa.

Vauvat

Pieni vauva on vield varsin avuton ja tarvitsee kaikessa vanhempiensa apua.

Vauvan aivot kehittyvat kokemusten muovaamina, ja toistuvat kokemukset riittavan
oikea-aikaisen hoivan ja avun saamisesta ja hankalan olon helpottumisesta auttavat
lapsen omaa saatelyjarjestelmaa kehittymaan. Jokainen vauva on yksilo, ja on monen
tekijan summa, kuinka voimakkaasti reagoiva tai helposti tyynnyteltava kukin lapsi on.
Pieni vauva tarvitsee stressaavissa tilanteissa kokonaisvaltaista aikuisen apua, kuten hyvaa
vuorovaikutuksellista yhteyttd, rauhoittelua sylin ja kosketuksen avulla, saannéllisia
vuorokausirytmeja ja ympariston riittdvaa ennustettavuutta. Yhdessa jaetut mukavat
vuorovaikutustilanteet ja vanhemman kyky riittdvissa maarin tunnistaa ja vastata vauvan
tarpeisiin ovat tarkeimmat tekijat vauvan stressin hallinnassa. Turvallisissa olosuhteissa
vauvan muu kehitys padsee etenemdan parhaalla mahdollisella tavalla.
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Enta jos jotain ikavaa on tapahtunut?

Eldamaan kuuluu niin helppoja kuin hankalampiakin vaiheita. Perhepiirissa on saattanut
tapahtua kuormittavia tai pelottavia asioita tai lapsen kokemukset koulussa tai
kaveripiirissa ovat jadneet hanta mietityttamaan. Lapsen kanssa juteltaessa onkin hyva
varautua siihen, etta lapsi voi kertoa odottamattomiakin asioita. Aikuisen kannattaa
kuunnella ja antaa lapsen kertoa rauhassa, tuomitsematta tai painostamatta. Kertominen
voi olla hidasta ja asiat tulla esiin pienissa paloissa.

Koska lapsilla on tapana syyttaa itseaan, kun ikavia asioita tapahtuu, lapsi tarvitsee aikuiselta
rauhallista suhtautumista ja vakuuttelua siitd, ettd aikuiselle kertominen kannattaa.

Lapsen tdytyy saada kuulla, ettei tapahtunut ole hanen vikansa - tai vaikka olisi,

niin virheistakin selvitddn yhdessa ja niista voi oppia. Virheiden korjaaminen on aivoille
hyvaa harjoitusta sen suhteen, miten asiat olisi hyva hoitaa. Joskus myds vanhempi on
voinut toimia vaarin lasta kohtaan, jolloin on tarkeaa jutella asiasta lapsen kanssa ja pyytaa
anteeksi. Aikuisen on tarkea viestia, etta han on ymmartanyt, milta lapsesta tuntuu ja uskoo
todeksi lapsen tavan nahda asia. Silittdminen, syliin ottaminen tai muulla tavalla
lohduttaminen auttaa monia lapsia saatelemaan omaa stressitilaansa.

11.




Merkkeja lapsen liiallisesta stressaantumisesta

Vauvaidssa merkkeja stressista voivat olla esimerkiksi vauvan levottomuus, vaikeus
rauhoittua ja hankaluus asettua vuorovaikutukseen. Vastaavasti stressi voi nakya
vetdytymisend vuorovaikutuksesta tai apaattisuutena. Leikki-ikaisilla lapsilla stressi voi
nakya huomattavina keskittymisen vaikeuksina, levottomuutena, ylivilkkautena tai
liiallisena huolestuneisuutena ja vaikeutena rauhoittua yksin.

Stressaantunut leikki-ikdinen lapsi saattaa myds tavanomaisuudestaan poiketen kiusata
muita lapsia, kayttaytya aggressiivisesti, olla hyvin artynyt tai saada toistuvasti “raivareita”.
Nama kaikki ovat sellaisia merkkejd, joihin vanhemman on hyva reagoida ja pyrkia
auttamaan lasta stressin saatelyssa.

Lapsen stressi ei aina kuitenkaan ndy paallepain tai reaktioita voi olla vaikea tulkita.

Lapsi voi reagoida stressiin olemalla reipas ja yrittamalla hallita asioita ja huolehtia kovasti
kaikesta. Taman vuoksi vanhemman onkin hyva seurata, onko lapsen eldmassa liiallisia
kuormittavia tilanteita. Stressi nakyy kaiken ikaisilla herkasti myos unessa.

Uni voi hdiriintya monella eri tavalla (esimerkiksi vaikeus rauhoittua nukkumaan,

runsaat yoherdilyt, painajaisunet). Lisaksi stressaantuneena saattaa ilmeta muita
terveyteen liittyvia ongelmia, kuten kipuja ja vatsavaivoja, joiden selityksena on stressi.

12.



Vanhemman stressi

Vanhemmuus asettaa stressinsaatelytaidoillemme suuria haasteita ja vanhemman omalla
hyvinvoinnilla onkin lapsen stressin saatelyn kannalta suuri merkitys. Kun stressia on liikaa
tai se on hallitsematonta, se vie myos aikuisen aivojen alakertaan, jolloin ylakerran aivoista
ja saatelytyokaluista ei ole apua. Silloin on huomattavasti hankalampaa saada omia
tunteitaan rauhoittumaan, jotta voisi toimia lapselle tarpeellisena rauhallisena saatelyapuna.
Kun vanhempi tuntee olonsa vasyneeksi ja uupuneeksi, hanen voi olla vaikea jaksaa tai
ymmartaa lapsensa kaytosta ja tarpeita. Silloin voi olla vaikea toimia niin kuin haluaisi.

llman aivojen ylakerran apua aikuinen saattaa myos reagoida impulsiivisesti ja toimia
harkitsemattomammin ja yksipuolisemmin vahvan tunnetilan ohjaamana.

Jos vanhemman stressi on vield kohtuullisen lievag, voi tilannetta helpottaa ja omaa
hallinnan tunnetta lisata esimerkiksi harjoittelemalla itsensa rauhoittamisen keinoja,

joita voi ottaa kdyttoon aina, kun huomaa hermostuvansa (katso oppaan loppuun kootut
linkkivinkit). On myos tarkeaa miettia, mitka tekijat omaa stressitilaa pitavat ylla ja pyrkia
[6ytamaan keinoja stressitekijoiden vahentamiseksi. Tama ei useinkaan onnistu ilman
laheisverkoston tai ammattilaisen apua ja hyvaa vanhemmuutta onkin pyytaa apua herkasti
jo ennen kuin omat voimat ovat tdysin lopussa. Aktiivinen avun hakeminen jo raskausaikana
koettuun stressiin on viisasta. Avun pyytaminen ja sita kautta omasta terveydestaan
huolehtiminen on erinomaista vanhemmuutta ja yksi parhaista asioista mita lapsensa
hyvaksi voi tehda.
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Mista ja milloin ulkopuolista apua
Apua kannattaa pyytaa erityisesti, jos

- olet jatkuvasti stressaantunut, vasynyt tai alakuloinen tai nukut usein huonosti
- menetat usein malttisi
- huomaat, etta on vaikea I6ytaa hetkia tai asioita, joista vanhemmuudessa iloitset
- tarvitset alkoholia tai muita paihteita usein
- jo raskausaikana kohtaat merkittavaa stressia
- et saa riittdvasti tukea omilta laheisiltasi
- olet huolissasi lapsen liiallisesta stressaantumisesta
(esimerkkeja kuvattu kohdassa "Merkkeja lapsen liiallisesta stressaantumisesta”).

Apua voi hakea

- neuvolasta, perheneuvoloista ja oman kunnan muista palveluista

- www.ensijaturvakotienliitto.fi, mista saa apua my0ds nimettomasti
chat-keskusteluiden kautta useisiin eri aihepiireihin liittyen

- www.vauvaitkee.fi

- www.silmuparenting.fi

- www.nettiturvakoti.fi

Lisatietoa ja hyodyllisia linkkeja:
www.kasvatakannustaen.fi

www.mllfi

http://blogit.utu.fi/finnbrain
www.connectionsmatter.org
www.ensijaturvakotienliitto.fi
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Esite on tuotettu yhteistyossa:
FinnBrain-tutkimusryhma, Turun yliopisto
Stiftelsen Eschnerska Frilasarettet r.s.
Ensi- ja turvakotien liitto

Turun neuvolapalvelut

Graafinen ulkoasu:

Selitysvideo.fi
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