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Esipuhe

Tämä kirja on sinulle, vanhempi tai lapsen kanssa toimiva kasvat-
taja, joka olet joutunut tekemisiin lapsen tunnesäätelyvaikeuksien 
tai aggressioon liittyvien ongelmien kanssa. Kirja sopii myös sinul-
le, joka haluat ehkäistä lapsen aggressionhallinnan pulmia.

Olet ehkä jo pitkään miettinyt, onko lapsen käytös tavanomais-
ta vai poikkeavaa. Olet saattanut joutua tilanteisiin, joissa lapsi 
käyttäytyy haastavasti huolimatta siitä, että olet tehnyt parhaasi 
ja enemmänkin. Olet ehkä joutunut pitämään kiinni kirkuvaa, rim-
puilevaa lasta jossain julkisessa tilanteessa, päiväkodissa tai koto-
na. Lapsi on saattanut purra sinua tai itseään, vahingoittaa omai-
suutta tai käyttäytyä muuten holtittomasti. Voi olla, että kaikki 
lapsen ympärillä olevat ihmiset ovat koko ajan kuin varpaisillaan, 
jotta lapsi ei taas kerran hermostuisi.

On tavallista, että lapsen aggressiivinen käytös tuntuu aikui-
sista hämmentävältä, pelottavalta, turhauttavalta ja ärsyttävältä. 
Aikuiset voivat murehtia, mitä kaikesta oireilusta seuraa, kun lapsi 
kasvaa. Lapsi saattaa itsekin olla hätääntynyt omasta toimintata-
vastaan tai syyttää itseään epäonnistumisistaan. Miten päästä täl-
laisesta tilanteesta eteenpäin?
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Tämä kirja on tarkoitettu kaikille, joita tällaiset pohdinnat kos-
kevat. Kirjassa tutustutaan ensin aggressioon ilmiönä ja tarpeelli-
sena voimana, joka kuitenkin liiallisena johtaa vaikeuksiin. Kirjan 
toisessa ja kolmannessa luvussa keskitytään lapsen tunnesäätelyn 
kehitykseen ja sen tukemiseen. Kirjan keskivaiheilla käsitellään ag-
gressiohallinnan ongelmia ja niiden taustatekijöitä. Lisäksi on luku 
lapsen vihanhallintataitojen tukemisesta. Sen jälkeen käydään läpi 
vakavia väkivaltatilanteita ja niistä selviämistä. Viimeisessä luvus-
sa käsitellään aikuisten tunteita ja ajatuksia ja annetaan vinkkejä 
lapsen kasvuympäristöihin.

Kirja perustuu kliinisen kokemuksen lisäksi muun muassa 
kognitiiviseen psykoterapiaan, kognitiiviseen käyttäytymisterapi-
aan sekä dialektiseen käyttäytymisterapiaan. Lämpimät kiitokset 
asiantuntevasta avusta ja kommenteista Kirsi Kauppilalle, Satu 
Aurelalle ja Musi Joukamaalle.

Antoisia hetkiä kirjan parissa!

Riikka Riihonen, lastenpsykiatri, LT, opiskelee lasten ja nuorten 
kognitiiviseksi psykoterapeutiksi

Minna Koskinen, lastenpsykiatrian ja nuorisopsykiatrian erikois-
lääkäri, perheterapeutti, kognitiivisen psykoterapian psykotera-
peutti ja kouluttaja

Mira Piitulainen, kuvittaja
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LAPSEN TUNNESÄÄTELYN KEHITYS

Tunnesäätely on käsite, jolla kuvataan selviytymiskykyä erilaisten 
tunnereaktioiden kanssa. Tunnesäätelykyky on erilainen lapsuu-
den eri vaiheissa, ja tunnesäätelykeinoja tulee yleensä kasvun myö-
tä lisää. Tässä luvussa esitellään tunnesäätelykyvyn ulottuvuuksia 
ja käydään läpi, miten lasten tunnesäätelykyky yleensä kehittyy.

Tunneämpäri kuvastaa tunnesäätelykykyä

Tunnesäätelykykyä voidaan kuvata tunneämpärin avulla. Meillä 
jokaisella on tällainen kuvainnollinen ämpäri. Ämpäriin voi päätyä 
hankalilta tuntuvia tunteita, kuten surua, vihaa, ärtymystä, petty-
mystä ja häpeää. Sitä täyttävät myös myönteiset tunnekokemukset, 
kuten ilo, yllättyminen ja onni. Kun ämpäri täyttyy, siitä roiskuu 
tunteita yli laitojen – tunnesäätelykeinot pettävät. Tällöin tunteet 
alkavat näkyä käytöksessä: kielteisten tunteiden yhteydessä lapsi 
tai aikuinen itkee, huutaa, raivostuu, käyttää väkivaltaa tai osoittaa 
muulla tavalla, että tuntee juuri nyt voimakkaasti.

Rauhallisena, hyvänä hetkenä lapsen tunnesäätelyämpäri on 
tyhjä, ja kyky ottaa vastaan elämän kolhuja ja vastoinkäymisiä on 
hyvä. Kurjat tapahtumat ja niihin liittyvät tunteet kertyvät tun-
neämpäriin, mutta mitään ei vielä vuoda reunojen yli. Kun arjes-
sa eteen tulee kuormittavia tai rasittavia asioita, ämpäri alkaa olla 
puoliksi täynnä. Jo puolinaisesti täyttyneestä ämpäristä voi roiskua 
hieman tunnetippoja ympäristöön. Tämä voi näkyä lapsen kiukut-
teluna, vastaan vänkäämisenä, ahdistuneisuutena tai itkuisuutena.
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Kuvio 5. Tunnesäätelyämpäri

Tunnesäätelyämpäri saattaa kenellä tahansa täyttyä tunteis-
ta äärimmilleen, jos arjessa on paljon erilaisia tapahtumia, virik-
keitä, ärsykkeitä, tunteita, ongelmia ja vastoinkäymisiä, tai jos 
lapsi saa liian vähän tukea ympäriltään, esimerkiksi vanhemmil-
taan tai kasvattajiltaan. Tällöin tunteita alkaa loiskua yli laitojen, 
ja ongelma pahenee pienestäkin tunteita herättävästä tapahtu-
masta tai tilanteesta. Tunteiden tulviminen yli äyräiden voi johtaa 

Tunnesäätelyämpäri
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ylilyönteihinkin. Usein tulvimisen jälkeen sekä vanhemmat että 
lapset ovat hämmentyneitä. Lapsen voi olla mahdotonta itsekään 
ymmärtää, miten kuppi meni niin täysin nurin.

Jokaisen lapsen ja aikuisen tunneämpäri on omankokoinen, yksi-
löllinen. Herkän, vahvasti temperamenttisen tai impulsiivisen lapsen 
ämpäri on varsinkin varhaislapsuudessa pikkuruinen. Pienikin har-
mi, väsymys tai ylimääräinen virike täyttää ämpärin ääriään myö-
ten. Toisaalta rauhallisen ja sopeutuvan lapsen tunneämpäri voi olla 
suhteellisen kookas jo pienenä. Monikaan asia ei hetkauta tätä lasta 
– lapsi ei vaikuta olevan asioista moksiskaan.

Kiristyykö pinna?

Toinen tunnesäätelyä kuvaava vertaus on jousen jännittyminen. 
Ärtymisen yhteydessä sanotaan, että hermot alkoivat kiristyä. 
Tunnesäätelykapasiteetti on kuin jousi, jota voidaan jännittää tie-
tyn verran ennen kuin jousi napsahtaa poikki eli ennen kuin tun-
teet alkavat näkyä vahvasti käytöksessä. Joidenkin ihmisten tun-
nesäätelyjousi on kireä synnynnäisesti, eikä siinä ole paljonkaan 
venyttämisen varaa. Toisten jousi kestää todella paljon venytystä.

Jos lapsesi tai oma tunnesäätelyjousesi alkaa helposti kiristyä 
eli pinna ei ole kovinkaan pitkä, jousen napsahduksia tapahtuu 
useammin kuin muilla. Hermostumisia ja tulistumisia ei voi täysin 
estää. Niiden määrään voi kuitenkin vaikuttaa esimerkiksi tässä 
kirjassa kuvattavilla keinoilla.

Vaikka toivoisit itsesi tai lapsesi olevan toisenlainen, tunne-
säätelyjousta ominaiskireyksineen on vaikea muuttaa nopeasti 
toisenlaiseksi. Pikkuhiljaa hitaalla ja johdonmukaisella työllä lap-
si tai aikuinen voi oppia tulemaan kireän tunnesäätelyjousensa 
kanssa paremmin toimeen. Muutkin yleensä tottuvat lapsen tai 
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Tunteiden nimeämiseen liittyviä mallifraasejaTunteiden nimeämiseen liittyviä mallifraaseja

• Nyt näytät tosi vihaiselta!
• Sinulla on ihan punaiset posket. Oletkohan suuttunut?
• Oletpa iloisen näköisenä tänään!
• Vaikutat vähän hermostuneelta.
• Olet tosi, tosi harmistuneen oloinen!
• Näytät yllättyneeltä. Onko näin?

Jotkut lapset eivät osaa nimetä kovin monia tunteita. Kun heil-
le arjessa jatkuvasti nimetään niitä, he alkavat erottaa tunteita ja 
niiden sävyjä. Tunteista voi puhua myös erikseen sopivina hetkinä. 
Tunnekeskustelu voi syntyä luontevasti leikistä tai vaikka elokuvaa 
katsellessa. Se voi alkaa myös konfliktitilanteesta, jossa lapsi on ol-
lut osallisena. Rauhoittumisen jälkeen voi olla oiva hetki antaa lap-
selle tietoa siitä, että kaikki ihmiset kokevat tunteita ja että niiden 
kanssa voi oppia elämään.

Keskustele lapsen kanssaKeskustele lapsen kanssa

• Minkä nimisiä tunteita tiedät?
• Mikä tunne tuntuu mukavimmalta? Entä kurjimmalta?
• Missä tilanteissa mitäkin tunteita voi kokea?
• Onko mahdollista tuntea kahta erilaista tunnetta 

yhtä aikaa tai peräkkäin?
• Missä kohtaa kehossa perustunteet tuntuvat: ilo, 

suru, pelko ja viha?
• Mistä huomaa, että on iloinen, surullinen, peloissaan 

tai vihainen?
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TurvapaikkaharjoitusTurvapaikkaharjoitus

Ohjaa lapsi ottamaan mukava asento tuolissa, sohvalla 
tai vaikkapa lattialla. Pyydä lasta aluksi hengittämään 
muutaman kerran syvään palleahengityksellä, kuten ku-
viossa 9 kuvattiin.

Pyydä lasta kuvittelemaan mukavinta paikkaa, jon-
ka hän tietää. Paikka voi olla oikea tai kuviteltu, tuttu tai 
tuntematon. Pyydä lasta kuvaamaan hiljaa mielessään 
yksi asia kerrallaan, miltä paikassa näyttää, miltä siellä 
tuntuu, miltä tuoksuu, onko siellä tuttuja ihmisiä ja niin 
edespäin. Kysymysten välissä voit pyytää lasta hengittä-
mään muutaman palleahengityksen. Moni lapsi kuvitte-
lee turvapaikaksi mielikuvituspaikan, kuten karkkimaan, 
jotkut taas esimerkiksi oman kodin sohvan.

Kerro lapselle, että hänen mielessään oleva paikka on 
hänen ikioma turvapaikkansa. Se on aina saatavilla, jos 
lapsi haluaa tuntea olonsa hyväksi ja rauhoittua. Mitä 
useammin lapsi harjoittelee turvapaikkaan menemistä, 
sitä helpommaksi se tulee.

Ota lapsen kanssa tavaksi harjoitella turvapaikkaan 
menemistä esimerkiksi iltaisin ennen nukkumaanmenoa 
tai muulloin sellaisina hetkinä, kun lapsi on rauhallinen. 
Tällöin lapsen on helpompi hyödyntää keinoa myös niinä 
hetkinä, jolloin hän on hermostunut.
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