


1. KIRJASSA.KAYTETAAN EMDR-TERAPIAN MENETELMIA JA KAYTTAJALTA EDELLYTETAAN EMDR-TERAPEUTIN

PATEVYYTTA.

) 3. KIRJAN PAATAVOITTEENA ON KEHITTAA RESILIENSSIA (KYKYA SELVIYTYA) JA TUKEA VOIMAVAROJA
TARVITSEVIA LAPSIA.
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KORONAVIRUS TUL
PLANEETALLEMME JA TOI MUKANAAN
PALJON ERILAISIA SEKAVIA
TUNTEITA, AJATUKSIA, JANNITYSTA
JAKIREYTTA KEHOON. HUOLTA

SAATTAA HERATTAA SE, MITEN MINA

ITSE PARJAAN JA MYOS SE KUINKA
MINULLE RAKKAAT JA LAHEISET

IHMISET JAKSAVAT.




EMDR TERAPIA ON AUTTAMISTAPA, JOTA AUTTAJAT KAYTTAVAT NIIDEN LASTEN,
TEINIEN JA AIKUISTEN KANSSA, JOILLA ON PALJON SEKAVIA TUNTEITA,
HUOLIAJATUKSIA JA EPAMUKAVIA TUNTEMUKSIA KEHOSSA.




TUNTEITA EI KANNATA JUOSTA KARKUUN, KUN TUNTUU
EPAMUKAVALTA. SILLOIN ON TARKEA KUUNNELLA MITA
OMILLA TUNTEILLA ON SANOTTAVAA. KUN ON TIETOA SIITA
MITA TUNTEET KERTOVAT, ON HELPOMPI TEHDA ASIOITA,
JOTKA AUTTAVAT VOIMAAN PAREMMIN.




PIIRRETAAN KUVA ASIOISTA, JOTKA TUNTUVAT
SINUSTA NYT INHOTTAVILTA TAI VAIKEILTA.



NYT SAAT KUTSUN TULLA SUUNNITTELEMAAN IKIOMAA KORONAVIRUS
APUBOXIAS|. APUBOXI AUTTAA SINUA INHOTTAVIEN JA HANKALAN
TUNTUISTEN ASIOIDEN MIETTIMISESSA JA LAPIKAYMISESSA. BOXIIN
VOI LAITTAA KAIKKI NE JUTUT, JOITA VOIT KAYTTAA ITSES|
AUTTAMISEEN SILLOIN, KUN SEKAVAT TUNTEET TAI AJATUKSET
VALTAAVAT MIELEN TAI SILLOIN KUN KEHO ON JANNITTYNYT, KIREA TA
EPAMUKAVAN TUNTUINEN.




ENNEN KUIN ALETAAN KOOTA APUBOXIA, OPETELLAAN ERILAISIA TAPOJA

.. TEHDA EMDR JUTTUJA, JOTKA AUTTAVAT MIELTA, SYDANTA JA KEHOA

) PALAUTTAMAAN HYVAN TUNTUISET TUNTEET TAKAISIN. ENSIMMAINEN JUTTU P

ON PERHOSTANSSI: LAITA KATES| RISTIKKAIN RINTAKEHRASI VASTEN JAALA  /@# 2P
FAPUTELLA PUOLELTA TOISELLE EDESTAKAISIN OIKEIN HITAASTI. y




TOINEN JUTTU ON
GORILLA-TANSSI: TAPUTTELE

O D ~~ RINTAKEHAASI SAMALLA TAVALLA

- (  KUIN GORILLA TEKEE, OIKEIN

HITAASTI.




KOLMAS JUTTU MITA VOI TEHDA ON ILOINEN MARSSI:
TOMISTA JALKOJA TAI MARSSI ETEENPAIN.

VIIMEINEN JUTTU ON RAUHOITTAVA TAI
ILOINEN RUMMUTUS: TAPUTA OIKEIN
HITAASTI KASILLA POYTAA TAI LATTIAA.
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NYT OLLAAN VALMIITA ALOITTAMAAN !}



PIIRRETAAN KUVAAN NIITA IHMISIA, ELAIMIA TAI SUPERSANKAREITA.,
JOTKA AUTTAVAT SINUA KURJIEN ASIOIDEN KANSSA. HAHMOT TAI [HMISET
VOIVAT OLLA SELLAISIA JOISTA PIDAT JA JOTKA SAAVAT SINUT
TUNTEMAAN ITSESI VOIMAKKAAKSI JA TURVALLISEKSI. NYT TUUNAMAAN
JA TEHDAAN SINULLE IKIOMAT AUTTAJAT JA KAVERIT!




MILTA SINUSTA TUNTUU KUN AJATTELET AUTTAJIA JA
KAVEREITASI? PIIRETAAN KUVA SINUN TUNTEISTA!
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MISSAPAIN KEHOA TUNTEET TUNTUVAT? SYDAMESSA? A
MAHASSA? JALOISSA? MISSAPAIN KEHOA TUNTEET !

OLESKELEVAT SISALLASI?

MIETI HETKI JOUKKUEKAMUJASI JA SAMAAN AIKAAN KUN
AJATTELET KAMUJASI TEE PERHOSHALAUS, GORILLATANSSI,
ONNEN MARSSI TAI RAUHOITTAVA RUMMUTUS! NYT LAITETAAN @
AUTTAJAKAMUT APUBOXIIN!

‘;. ¢J M/_




OTETAAN SELVILLE MIKA ON LEMPIELAIMESI. LEMPIELAIMESI VOI OLLA
KAMUSI, JOKA AUTTAA SINUA PAASEMAAN ETEENPAIN NIIDEN KURJIEN JA
VAIKEIDEN ASIOIDEN KANSSA JOITA JOUDUT KAYMAAN LAPI. MIET!
ELAINTA JOKA SAA OLOSI TUNTUMAAN TURVALLISELTA, VAHVALTA JA
SUOJAAVALTA. VOIT JOKO PIIRTAA KUVAN TAI KUVITELLA SEN 4
MIELESSASI!
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MILTA SINUSTA TUNTUU KUN AJATTELET OMAA LEMPIELAINTASI? *
PIIRRETAAN KUVA SINUN TUNTEISTA!
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C MISSAPAIN SINUN KEHOA TUNTEET OLESKELEVAT? SYDAMESSA? MAHASSA?
JALOISSA? MISSA TUNTEET OLESKELEVAT?

KUVITTELE HAN PIKKU HETKI LEMPIELAINTA JA SAMAAN AIKAAN
TEE PERHOSHALAUS, GORILLATANSSI, ONNEN MARSSI TAI

RAUHOITTAVA RUMMUTUS!! N

C_ NYTLAITETAAN LEMPIELAIMESI KUVA APUBOXISI SISARN!




ETSITAAN LEMPILAULUSI. VOIDAAN HYRAILLA, VOIDAAN
~ TANSSIA TAI VOIDAAN LAULAA.
MILTA SINUSTA TUNTUU KUN LAULAT TAI TANSSIT
LEMPILAULUSI TAHDISSA? PIIRRETAAN KUVA SINUN TUNTEISTA!

MISSA PAIN KEHOASI NAMA TUNTEET OLESKELEVAT? SINUN
SYDAMESSA? SINUN JALOISSA? MISSA TUNTEET
OLESKELEVAT?



' NYTOTETAAN KAYTTOON PERHOSHALAUS.
- GORILLATANSSI, ONNEN MARSSI TAl

RAUHALLINEN RUMMUTUS SAMAAN AIKAAN

KUN LAULAT LEMPILAULUASI!

NYT LAITETAAN LEMPILAULUSTASI TAI
LEMPITANSSISTASI PIIRTAMASI KUVA

APUBOXISI SISAAN!




ETSITAAN SINUN LEMPIVARISI. SELLAINEN VARI MIKA SAA OLOSI
TUNTUMAAN HYVALTA JA LEVOLLISELTA. KUN OLET LOYTANYT LEMPIVARIS|
TEHDAAN VARIHENGITYSTA. HENGITTELE SINUN OMALLA LEMPIVARILLAS
VARJATTYA ILMAA. HENGITTELE NIIN KAUAN KUNNES OLET SAANUT KOKO
VARTALOSI TAYTEEN LEMPIVARISI SAVYISTA ILMAA JA ONNEN TUNNETTA TAI

LEVOLLLISIA TUNTEITA.
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MILTA SINUSTA TUNTUU KUN AJATTELET LEMPIVARIASL’

PIIRRETAAN KUVA SINUN TUNTEISTA! A

yd MISSA PAIN KEHOASI NAMA TUNTEET OLESKELEVAT? SYDAMESSASI?

— MAHASSASI? JALOISSASI? MISSA TUNTEET OLESKELEVAT?
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NYT OTETAAN KAYTTOON PERHOSHALAUS.
GORILLATANSSI, ONNEN MARSSI TAI LEVOLLINEN
~ RUMMUTUS, SAMAAN AIKAAN KUN TEET
VARIHENGITYST'! NYT LAITETAAN LEMPIVARIASI
APUBOXISI SISAAN!
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ETSITAAN LEMPIVUODENAIKASI? ONKO SE KESA?
ONKO SE SYKSY? ONKO SE TALVI? VAI ONKO SE KEVAT?
KUN OLET VALINNUT LEMPIVUODENAIKASI

PIIRRETAAN SIITA KUVA.
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MILTA SINUSTA TUNTUU KUN AJATTELET
LEMPIVUODENAIKAASI? PIIRRETAAN KUVA SINUN TUNTEISTA!

| . MISSA PAIN KEHOASI NAMA TUNTEET 0LESKELEVAT7 SYDAMESSASI7

MAHASSASI? JALOISSASI? MISSA TUNTEET OLESKELEVAT?
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ETSITAAN SYDAMEN LAULU. VOIT LAULAANIIN £ §
KAUAN KUNNES SYDAMESTASI KAIKUVAT SOINNUT -
KULKEUTUVAT, NIIDEN SYDAMIIN JOITA IKAVOIT  +
TAI JOIDEN LAHEISYYTTA KAIPAAT.
PIIRRETAAN KUVA SINUSTA, SYDAMESI LAULUSTA
JA KAIPAAMISTASI IHMISISTA?




~ MILTA SINUSTA TUNTUU NYT, KUN AJATTELET, ETTA o
SYDAMESTASI KUNPUAVA LAULU ULOTTUU SINULLE RAKKAIMPIEN
HMISTEN SYDAMIIN. PIIRRETAAN KUVA TUNTEISTASI!
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MISSA PAIN KEHOASI NAMA TUNTEET OLESKELEVAT? SYDAMESSASI? MAHASSASI?
JALOISSASI? MISSA TUNTEET OLESKELEVAT?
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NYT OTETAAN KAYTTOON PERHOSHALAUS,
J GORILLATANSSI, ONNEN MARSSI TAl
. RAUHOITTAVA RUMMUTUS SAMALLA, KUN
LAULETAAN SYDANTEN LAULUA JA VOIDAAN B <
TUNTEA LAHEISYYTTA RAKKAIMPIIN IHMISIIN.
* NYT LAITETAAN SYDAMEN LAULUSI APUBOXISI
SISAAN!
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ETSITAAN PAIKKA, JOSSA TUNNET OLOSI TURVALLISEKSI,
LEVOLLISEKSI TAI ONNELLISEKSI. SE VOI OLLA
TODELLINEN PAIKKA MISSA OLET KAYNYT TAI SE VOI OLLA
KUVITELTU, MIELIKUVITUSPAIKKA.
PIIRRETAAN KUVA TASTA PAIKASTA!
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MILTA SINUSTA TUNTUU KUN AJATTELET TURVALLISTA TAI ONNEN
PAIKKAASI? PIIRRETAAN KUVA TUNTEISTASI!

MISSA PAIN KEHOASI NAMA TUNTEET OLESKELEVAT? SYDAMESSASI?
MAHASSASI? JALOISSASI? MISSA TUNTEET OLESKELEVAT?
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NYT OTETAAN KAYTTOON PERHOSHALAUS,
GORILLATANSSI, ONNEN MARSS! TAI RAUHOITTAVA
RUMMUTUS SAMALLA, KUN AJATTELET OMAA

ONNEN/RAUHAN/TURVAN -PAIKKAASI!

NYT LAITETAAN ONNEN/RAUHAN/TURVAN -PAIKKAS|
APUBOXISI SISAAN!
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NYT SINUN OMA KORONAVIRUS APUBOXISI ON %
VALMIINA. JOS SINULLA ON INHOTTAVA OLO TAI 4
SEKAVIA AJATUKSIA TAI KEHOSSA TUNTUU KURJALTA
VOIT KAYDA LAATIKOLLA JA OTTAA KAYTTOON
KAIKKI "VOIMAT" JOIDEN AVULLA PYSTYT
AUTTAMAAN ITSEASI.
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MEIDAN PITAA MUISTAA, ETTA ‘ 3 O

VAIKKA SEKAVIA TUNTEITA, -
AJATUKSIA JA KEHON | >
TUNTEMUKSIA TULEE, NIIN AINA
ON JOITAKIN JUTTUJA MILLA VOl
~ AUTTAAITSER.
KLA UNOHDA, ETTA MEILLA ON
SISAISIA JA ULKOISIA VOIMIA
VOIMME OTTAA KAYTTOON
AUTTAAKSEMME ITSEAMME!




THANKS TO DR. FRANCINE SHAPIRO FOR THE
GIFT SHE GAVE US: EMDR THERAPY
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psychotherapist, author, lecturer, and researcher

www.AnaGomez.org

www.Agatelnstitute.org
info@anagomez.org

Global Child-EMDR

AGATEINSTITUTE

Ana Gomez Attachment Trauma Education

Alliance

This book uses strategies from other
authors such as:
Butterfly Hug (Lucina Artigas)




