MENTALISAATIO

TexsTI Lotta Venteld

Mentalisaatio on avain toisen
ymmartamiseen

Adoptiolapsi on oppinut suojaavia mekanismeja valttaakseen hylkaamista ja torjumista.

Naita omaksuttuja kayttaytymismalleja voi onneksi korjata ja tilalle opetella uusia toimi-

vampia - viela aikuisigassakin.

iintymysmallit rakentuvat vuorovaikutuk-
sessa vauva-ajasta lahtien. Lapsi oppii ko-
kemustensa kautta muuttamaan toimin-
taansa siten, ettd hoitaja pysyy lahella.
Nama opitut keinot luovat malleja, osin
tiedostamattomia, jotka heijastuvat myos myohem-
piin ihmissuhteisiin. Onneksi naitd kayttaytymismal-
leja voi muuttaa esimerkiksi mentalisaation avulla.

Mentalisaatiolla tarkoitetaan kykyd ymmartaa,
mitd vuorovaikutustilanteessa tapahtuu. Siiné pyri-
tadn nakeméadn toisen osapuolen kayttdytymisen ta-
kana olevat toiveet ja vaikuttimet.

Adoptiolapsi saattaa joskus kéyttdytya "huonosti’,
mutta jos me aikuiset kiinnitimme huomiota kéyttéy-
tymisen takana olevaan kokemukseen, toiminta on-
kin ihan mielekasta. Silld haetaan ehkd huomiota tai
laheisyytta, tai testataan tykkddko vanhempi minusta
edelleen. Kun aikuinen ymmartéa lapsen kokemuksen,
hén pystyy reagoimaan toimintaan muutenkin kuin
vain oikein—védrin-asteikolla ja tajuaa lasta, vaikka ei
hyviksyisikddn tamén kdytostd. Aikuinen ottaa roolin
lapsen tunteiden séatelijana ja viestii, etta sekd positii-
viset ettd negatiiviset tunteet ovat siedettavissa. Kun
toisen tunteille antaa arvoa, tdmad itsekin voi kunnioit-
taa kokemubksiaan ja rakentaa tervettd itsetuntoa.

Vuorovaikutus on kaksisuuntaista ja mielentilat
tarttuvat. Mentalisaatiossa pohditaan, miten oma ér-
tymys ja poissaolevuus vaikuttaa toiseen, lapseen tai
aikuiseen. Se ei ole aina, esimerkiksi kiireiseni tai
nilkéisend, helppoa. Ei my6skaén ole vaivatonta aja-
tella, mitd tuntee samalla kun tuntee. Erityisen haas-
teellista mentalisointi on ldheisen ja tarkean ihmisen
kanssa. Monelle tuttu ja ymmarrettdvé esimerkki voi
olla omasta parisuhteesta, kun toisen visymyksen on
tulkinnut valinpitamattomyydeksi.

Tunteiden kisittely kytkoksissé itsetuntoon

Adoptiolapset ovat usein lahjakkaita tulkitsemaan
toisten mielenliikkeitd, mutta omien tunteiden
sadtelykyky on saattanut jadda heikoksi. Puutteel-
linen kosketus omiin emootioihin tekee tunteiden
hallitsemisesta vaikeaa. Ellei ihminen pysty ajat-
telemaan asiaa toisen nidkokulmasta, hin ei osaa
ennakoida omia tai toisten reaktioita eri tilanteis-
sa. Harjaantumattomuus sosiaalisissa taidoissa on
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erdiden asiantuntijoiden mielesté yhteydessa heik-
koon mentalisaatiokykyyn.

Lapsi voi oppia 10ytdmadn rakentavia tunteiden
ilmaisutapoja, kun aikuinen pohtii kédyttaytymisen
vaikutuksia yhdessa hanen kanssaan. Tunteet eivit
vyory paille, kun niitd oppii ohjaamaan ja késittele-
madn. Lapsi saa kokemuksen oman kayttaytymisen
hallinnasta, jolla puolestaan on kytkds itsetuntoon ja
eldmidnhallintaan. Mentalisaatiolla ei siis pyrité rat-
kaisemaan ongelmia tai parantamaan héirioitd, vaan
edesautetaan oman ratkaisukyvyn kehittymista.

Vuorovaikutustaitoja voi petrata

Omaksumme mentalisointikyvyn ensin vanhempien
tai muiden kasvattajien kanssa, sitten kaverisuhteissa
leikkiessd ja pelatessa ja myohemmin seurustelusuh-
teissa. Harjaannumme sovittamaan omia toiveitam-
me ryhmémme todellisuuteen ja pyrimme siten py-
symaén yhteydessé tdhdn ryhmadmme. Emme ihan
varmasti voi tietdd, mitd toinen ajattelee ja tuntee. Se
on loppujen lopuksi vain valistunut arvaus, empaat-
tinen ja myotdelava veikkaus.

Mentalisaatio vaatiikin ponnistelua. Onneksi yh-
teyden hakemiseen voi ryhtya koska vain, pitkéa yh-
teistd historiaa ei tarvita. On lohdullinen ajatus, ettd
jo pelkéstddan mentalisaation yrittdminen parantaa
vuorovaikutusta. Tarkedmpéa on oppia aktiivisesti
pohtimaan toisen kokemusta ja tunnetta, kuin no-
peasti paittdad, mistd on kyse. My0s vadrinymmar-
ryksen tiloja tarvitaan, ja suurin piirtein puolet osu-
mista riittaa.

Jos vanhempi ei onnistu mentalisaatiossa riitté-
vén hyvin, ei lapsi saa ymmarretyksi tulemisen ko-
kemusta. Pitkittyneend lapsi voi tulkita epdonnistu-
neen vuorovaikutuksen siten, ettd kukaan ei halua
tai voi ymmartad hantd. Tama késitys voi heijastua
myo6s myohemmin solmittaviin ihmissuhteisiin, ku-
ten parisuhteisiin.

Joidenkin teorioiden mukaan esim. Aspergerin
oireyhtymasté karsivien kompastuskivi kanssakay-
misessd on nimenomaan mentalisaatiokyvyn puute.
Vuorovaikutusta voimme kaikki opetella ja parantaa,

mutta erityisesti siitd hyotyvit ne, joilla on haasteita :

sosiaalisten taitojen kanssa. ¢

. Niin harjoittelet
. mentalisaatiota

. ¢ Ole utelias. Pida avoin mieli, 414 ajattele

kasvattavasi tai opettavasi.

: o Aloita kevyesti esimerkiksi miettimalla

fyysisten tilojen (nalka, vasymys) vaiku-
tusta lapsen ja vanhempien kayttaytymi-
seen.

¢ Kehita mentalisaatiokykya tarinoita luke-

malla ja kuuntelemalla. Kokeile esim. Muu-
meja tai nuorille Akward-kirjaa.

o Ole ldsnd. Anna palautetta, kun lapsi onnis-

tuu. Sanoita hyvin sujuvia asioita.

o Selvita ensin faktat, eli mita tietyssa tilan-

teessa tapahtui. Tee konkreettisia havain-
toja. Jatka sitten lapsen kanssa pohdintaa:
Milta sinusta tuntui? Milta siita toisesta
tuntui? Havaitsiko toinen, milta sinusta
tuntui?

¢ Kay lapi jotain tapahtumaa uudestaan ja

uudestaan yhdessa lapsen kanssa. Ala
hyppaa johtopaatdksiin, vaan auta etsi-
madn erilaisia vaihtoehtoja. Muista, kes-
kustelun arvostava savy on tarkeampi
kuin sisalté.

o Jos lapsen vastaus on lyhyt tai epamaarai-

nen, voit yrittaa ajatella ddneen lapsen vie-
rella. Heitd ilmaan erilaisia vaihtoehtoja,
joihin voi tarttua. Vaikka ei osuisikaan, lap-
selle valittyy viesti valittdmisesta ja yrityk-
sesta tavoittaa hdnen kokemuksensa.

o Toimi turvasatamana. Kun toisella on hata

ja paniikki, kannattele vaikeita tunteita ja
auta laskemaan stressitasoa.

o Edistyneelld tasolla mieti, miten lapsen

tunne vaikuttaa lapseen, yrita tunnistaa
lapsen kayttaytymisen aiheuttama tunne
itsessa, havainnoi kuinka oma tunne vai-
Kkuttaa itseen ja lapseen. Yrita tulla tietoi-
seksi koko vuorovaikutustilanteesta.

Jo pelkastaan
mentalisaation
yrittaminen
Darantaa vuoro-
vaikutusta.
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