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Matkalla aamiaispöytään Ralf naukuu ja pyörii levottomasti.

“Hyvää syntymäpäivää!” Ralfin äiti toivottaa.

Syntymäpäivän lisäksi Ralfin jännitykseen on toinenkin syy: tänään auringonlaskun aikaan isä vie 
Ralfin ensimmäistä kertaa karjumaan kanssaan. Isä on kertonut, että yhdessä karjuminen on leijo-
nien vanha perinne, joka vahvistaa yhteenkuuluvuutta laumassa. Ralf on odottanut kärsimättömästi 

kasvamistaan niin isoksi, että pääsisi isän mukaan laaksoon.

“Miten oikein jaksan odottaa koko päivän auringon-
laskuun saakka!” Ralf puuskahtaa. Jännitys on saanut 

hänen ruokahalunsa katoamaan.

Kärsivällisyys ei ole Ralfin vahvin ominaisuus.  
Hän innostuu, kiihtyy ja kiivastuu herkästi niin, että  

hänen on vaikea pysytellä rauhallisena ja paikoillaan.

Julia Pöyhönen – Heidi Livingston: Fanni ja levoton liikeri – Rauhoittumisen taitojen harjoitteleminen
Näytesivut kirjasta © Kumma-kustannus & tekijät



32 33

TUNTE�T TUNTUVAT KEHOSSA
Tunteet vaikuttavat ajatusten sävyyn ja sisältöön, minkä lisäksi ne ohjaavat toimintaa ja näkyvät ja 

tuntuvat koko kehossa. Surullisena itkettää, tyytyväisenä hymyilyttää, ahdistuneena rintaa puristaa 

ja jännittyneenä vatsassa lentelee perhosia. Kun tunne paisuu voimakkaaksi, keho on hälytystilas-

sa: pulssi kiihtyy ja sydän hakkaa, keho jännittyy, hikoiluttaa. Tunteiden ensisijaisena tehtävänä on 

pitää meidät hengissä ja turvassa. Tunteet valmistavat kehon kohtaamaan vaaroja, auttavat reagoi-

maan nopeasti ja saavat ponnistelemaan tarpeiden tyydyttämiseksi ja tavoitteiden saavuttamiseksi. 

Jokainen kokee tunteet yksilöllisesti.

Voimakkaat tunteet antavat meille selkeitä toimintaohjeita: viha yllyttää hyökkäämään, pelko 

pakenemaan ja piiloutumaan, inho välttämään inhon kohteena olevaa asiaa ja rakkaus pysymään 

muiden lähellä. Ei ole yhdentekevää, miten tunteen kanssa toimimme. Vihan tunne voimistuu, jos 

alkaa toimia sen aiheuttamien impulssien mukaisesti: huutaa, heitellä tavaroita tai syytellä mieles-

sään toisia ja tilanteen epäreiluutta. Sen sijaan vihan tunne lievenee, jos onnistuu esimerkiksi hen-

gittämään syvään ja kertomaan muille rakentavasti, mikä tilanteessa suututtaa.

Vaikka harvat nykyelämän haasteet varsinaisesti uhkaavat hengissä säilymistä tai turvallisuutta, 

voimakkaan tunteen vallassa emme osaa realistisesti arvioida tilanteen todellista vaaraa. Tulkitsem-

me kehon hälytystilasta vain sen, että olemme pulassa. On tärkeää oppia kuulostelemaan tunteitaan ja 

ymmärtämään kehon reaktioita, jotta osaa tunnistaa, mistä tunteesta kehon reaktiot kertovat ja mil-

loin on syytä säädellä tunteen voimakkuutta ennen kuin reagoi tunteen ohjaamalla tavalla. Vihaisena 

ei aina kannata hyökätä tai jännittyneenä paeta paikalta. Jokaisella tunteella on tärkeä viesti kerrot-

tavanaan. Kun opimme tuntemaan itsemme ja omat reagointitapamme, opimme kuuntelemaan näitä 

viestejä ja käyttämään tunteita kompassina, joka ohjaa meitä oikeaan suuntaan kohti tavoitteitamme.

Tunnesäätely tarkoittaa kykyä säädellä tunteiden voimakkuutta ja kestoa. Tunnesäätelystä pu-

huttaessa on hyödyllistä erottaa toisistaan tunteet, ajatukset ja teot, sillä voimakkaita tunteita voi 

lieventää tekemällä ja ajattelemalla rauhoittavia asioita. Vaikka emme voi suoraan vaikuttaa koke-

miimme tunteisiin, voimme vaikuttaa ajatuksiimme ja toimintaamme. Voimme tietoisesti opetella 

tunteita lieventäviä ja kehoa rauhoittavia toimintamalleja, kuten Ralf ystävineen kirjan tarinassa.

LEVOTTOMU�S KERTO� YLIVIREYSTILASTA
Kirjan tarinassa Ralf-liikeri on levoton, sillä hän odottaa illan tapahtumia jännittyneenä ja innois-

saan. Levottomuus on lapselle tyypillinen tapa reagoida muun muassa uusiin ja jännittäviin asioi-

hin, muutoksiin, viriketulvaan, nälkään, väsymykseen ja stressiin. Lapsi voi myös olla synnynnäi-

seltä temperamentiltaan aktiivinen ja nopeatempoinen, tai lapsella voi olla keskittymistä ja oman 

toiminnan ohjaamista vaikeuttava säätelyhäiriö, kuten ADHD.  Levottomuutta voi ajatella kehon ja 

mielen ylivireystilana.

Vireystila on jatkumo, jolla liikutaan päivän aikana. Se vaihtelee valppaasta hereilläolosta syvään uneen. 

Optimaalisessa vireystilassa olo on virkeä, ja lapsella on parhaat edellytykset muun muassa hyödyntää 

osaamiaan tunne- ja kaveritaitoja ja oppia uutta. Alivireystilassa olo on vetämätön tai apaattinen, kun taas 

ylivireystilassa keskittyminen ja paikallaan oleminen on haastavaa. Myös voimakkaat tunteet vaikuttavat 

vireystilaan: esimerkiksi ilo ja viha voivat johtaa ylivireystilaan ja pelko ja suru lamaannuttaa alivireyteen. 

Vireystila vaihtelee päivän aikana ali- ja ylivireyden välillä. Voimakkaassa alivireydessä on vaikea motivoi-

da itseään toimimaan, kun taas voimakkaassa ylivireydessä toiminta on hallitsematonta. Aikuinen voi auttaa 

lasta sopivan vireystilan löytämisessä.

ALIVIREYS OPTIMA�LINEN VIREYSTILA YLIVIREYSOPTIMA�LINEN VIREYSTILA
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Kirjan tehtävät sopivat sekä yksittäisen lapsen että lapsiryhmän kanssa tehtäviksi. 

Tarinaporina

Keskustelkaa kirjan tarinasta kysymysten avulla.

1.  Miksi Ralf on levoton? (Hän on innoissaan syntymäpäivistään ja jännittää illan karjumisriittiä.)
2.  Mistä huomaat, että Ralf on levoton? (Hänen käytöksestään: hän naukuu, pyörii, riehuu ja kierii rauhat-

tomasti.)
3.  Mitä haittaa voimakkaasta levottomuudesta on Ralfille? (Se saa hänet käyttäytymään riehakkaasti, ja 

syntymäpäivälahjat menevät rikki. Se saa hänet myös pelkäämään, että hän epäonnistuu karjumisriitissä.)
4. Minkä rauhoittumiskeinon Vili opettaa ystävyksille? (Kenguruhengityksen.)
5. Mitkä kaksi asiaa kenguruhengityksessä pitää muistaa? (Vatsa pyöristyy, syvä, hidas ja rauhallinen 

hengitys sisään ja ulos.)
6. Minkä keinon Lenni keksii hengittämisen avuksi? (Voikukkien puhaltamisen.)
7. Miten se auttaa Ralfia oppimaan kenguruhengityksen? (Se auttaa Ralfia keskittymään rauhalliseen 

uloshengitykseen.)
8. Miksi Ralf jatkoi voikukkien puhaltamista kenguruiden lähdettyä? (Hän halusi harjoitella kengu-

ruhengitystä varmistaakseen, että osaisi rauhoittua sen avulla jännittävässä tilanteessa.)

Keho täynnä tunteita

Tunteet tuntuvat kehossa eri tavoilla. Jotta oppii tunnistamaan omia tunteitaan, on hyvä tietää, 

millaisia muutoksia ne kehossa aiheuttavat. Kehon muutokset eli reaktiot voivat olla esimerkiksi 

vatsa- tai pääkipua. Mitä voimakkaammin keho reagoi tunteeseen, sitä tärkeämpää on rauhoittaa 

oma keho esimerkiksi hengittämällä syvään. 

Vasemmalla on kuvattu erilaisia kehon reaktioita. Millaisia muutoksia tai tuntemuksia erilaiset 

tunteet saavat aikaan kehossasi? Yhdistä viivalla sopivat reaktiot perustunteisiin. Halutessasi voit 

lisätä tehtävään muitakin tunteita tai kehon reaktioita. Tehtävän voi kopioida myös erilliselle pape-

rille. Tehtävään ei ole oikeita tai vääriä vastauksia, vaan jokainen kokee tunteet yksilöllisesti.

 Kehon reaktiot Perustunteet 

 hakkaava sydän  ∙

 hikoilu  ∙

 vatsakipu  ∙

 pääkipu  ∙

 “perhosia vatsassa” ∙

 oksettava olo ∙

 heikotus ∙

 punastuminen ∙

 kasvojen kuumotus ∙

 nopea hengitys ∙

 voimakas hyvä olo ∙

 kylmä aalto ∙

 lämmin aalto ∙

 kiristyneet lihakset ∙

 äkillinen vessahätä ∙

 iho kananlihalla ∙

 käsien tai jalkojen kihelmöinti ∙

∙ ilo

∙ viha

∙ pelko

∙ hämmästys

∙ inho

∙ suru
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