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Esipuhe

Tama kirja on sinulle, vanhempi tai lapsen kanssa toimiva kasvat-
taja, joka olet joutunut tekemisiin lapsen tunneséaatelyvaikeuksien
tai aggressioon liittyvien ongelmien kanssa. Kirja sopii myos sinul-
le, joka haluat ehkaisté lapsen aggressionhallinnan pulmia.

Olet ehka jo pitkdan miettinyt, onko lapsen kaytos tavanomais-
ta vai poikkeavaa. Olet saattanut joutua tilanteisiin, joissa lapsi
kayttaytyy haastavasti huolimatta siitd, ettéd olet tehnyt parhaasi
ja enemmankin. Olet ehka joutunut pitdmé&an kiinni kirkuvaa, rim-
puilevaa lasta jossain julkisessa tilanteessa, péivékodissa tai koto-
na. Lapsi on saattanut purra sinua tai itsedén, vahingoittaa omai-
suutta tai kdyttdytyd muuten holtittomasti. Voi olla, ettd kaikki
lapsen ymparillé olevat ihmiset ovat koko ajan kuin varpaisillaan,
jotta lapsi ei taas kerran hermostuisi.

On tavallista, ettd lapsen aggressiivinen kaytds tuntuu aikui-
sista hdmmentéavalta, pelottavalta, turhauttavalta ja drsyttavalta.
Aikuiset voivat murehtia, mité kaikesta oireilusta seuraa, kun lapsi
kasvaa. Lapsi saattaa itsekin olla hatdantynyt omasta toimintata-
vastaan tai syyttaa itseddn epdonnistumisistaan. Miten paasta tal-
laisesta tilanteesta eteenp&in?



Kuinka kiukku kesytetaan?

Tama kirja on tarkoitettu kaikille, joita téllaiset pohdinnat kos-
kevat. Kirjassa tutustutaan ensin aggressioon ilmiéna ja tarpeelli-
sena voimana, joka kuitenkin liiallisena johtaa vaikeuksiin. Kirjan
toisessa ja kolmannessa luvussa keskitytdan lapsen tunnesaatelyn
kehitykseen ja sen tukemiseen. Kirjan keskivaiheilla késitellddn ag-
gressiohallinnan ongelmia ja niiden taustatekijoita. Lisaksi on luku
lapsen vihanhallintataitojen tukemisesta. Sen jélkeen kdyd&an lapi
vakavia vakivaltatilanteita ja niista selvidmista. Viimeisessa luvus-
sa kasitelldan aikuisten tunteita ja ajatuksia ja annetaan vinkkeja
lapsen kasvuympéristoihin.

Kirja perustuu kliinisen kokemuksen liséksi muun muassa
kognitiiviseen psykoterapiaan, kognitiiviseen kayttaytymisterapi-
aan seka dialektiseen kayttéytymisterapiaan. LAmpimat kiitokset
asiantuntevasta avusta ja kommenteista Kirsi Kauppilalle, Satu
Aurelalle ja Musi Joukamaalle.

Antoisia hetkia kirjan parissal

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

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

Mira Piitulainen, kuvittaja



Kuinka kiukku kesytetaan?

LAPSEN TUNNESAATELYN KEHITYS

Tunnesaétely on kasite, jolla kuvataan selviytymiskykya erilaisten
tunnereaktioiden kanssa. Tunneséételykyky on erilainen lapsuu-
den eri vaiheissa, ja tunneséételykeinoja tulee yleensé kasvun myo-
ta lisda. Tassa luvussa esitelladn tunnesaatelykyvyn ulottuvuuksia

ja kdydaan lapi, miten lasten tunnesaatelykyky yleensa kehittyy.

Tunneampdri kuvastaa tunnesaatelykykya

Tunnesaéatelykykya voidaan kuvata tunnedmpdrin avulla. Meilla
jokaisella on tallainen kuvainnollinen &mpéri. Ampariin voi paatya
hankalilta tuntuvia tunteita, kuten surua, vihaa, artymysta, petty-
mysté ja hdpeda. Sita tayttavat myods myonteiset tunnekokemukset,
kuten ilo, yllattyminen ja onni. Kun &mpaéri tayttyy, siitd roiskuu
tunteita yli laitojen — tunneséaatelykeinot pettavéat. Tallin tunteet
alkavat nakya kaytoksessa: kielteisten tunteiden yhteydessa lapsi
tai aikuinen itkee, huutaa, raivostuu, kdyttaa vakivaltaa tai osoittaa
muulla tavalla, etté tuntee juuri nyt voimakkaasti.

Rauhallisena, hyvana hetkend lapsen tunnesaatelydmpéari on
tyhj, ja kyky ottaa vastaan eldman kolhuja ja vastoinkdymisiéd on
hyva. Kurjat tapahtumat ja niihin liittyvat tunteet kertyvat tun-
nedmpdriin, mutta mitdén ei vield vuoda reunojen yli. Kun arjes-
sa eteen tulee kuormittavia tai rasittavia asioita, &mpéri alkaa olla
puoliksi tdynnd. Jo puolinaisesti tayttyneestd &mparista voi roiskua
hieman tunnetippoja ympéarist6on. Tama voi nékya lapsen kiukut-
teluna, vastaan vankdamisend, ahdistuneisuutena tai itkuisuutena.



Tunnesadtelytaidot kehittyvat lapsen kasvaessa

o RITA KAVERIN KANSSA
U4 L0

Kuvio 5. Tunnesaatelydmpaéri

Tunnesaatelydmpéri saattaa kenellda tahansa tayttyad tunteis-
ta ddrimmilleen, jos arjessa on paljon erilaisia tapahtumia, virik-
keitd, arsykkeitd, tunteita, ongelmia ja vastoinkdymisig, tai jos
lapsi saa lilan vahan tukea ympadriltdén, esimerkiksi vanhemmil-
taan tai kasvattajiltaan. Talléin tunteita alkaa loiskua yli laitojen,
ja ongelma pahenee pienestékin tunteita heradttavastd tapahtu-

masta tai tilanteesta. Tunteiden tulviminen yli &yrdiden voi johtaa



Kuinka kiukku kesytetaan?

ylilyénteihinkin. Usein tulvimisen jélkeen sekd vanhemmat ettd
lapset ovat hdmmentyneitd. Lapsen voi olla mahdotonta itsekdan
ymmartad, miten kuppi meni niin taysin nurin.

Jokaisen lapsen ja aikuisen tunnedmpéri on omankokoinen, yksi-
16llinen. Herkén, vahvasti temperamenttisen tai impulsiivisen lapsen
ampari on varsinkin varhaislapsuudessa pikkuruinen. Pienikin har-
mi, vasymys tai yliméardinen virike tayttdd d&mpérin dariddn myo-
ten. Toisaalta rauhallisen ja sopeutuvan lapsen tunnedmpéri voi olla
suhteellisen kookas jo pienend. Monikaan asia ei hetkauta tété lasta

— lapsi ei vaikuta olevan asioista moksiskaan.

Kiristyyko pinna?

Toinen tunnesaéatelyd kuvaava vertaus on jousen jannittyminen.
Artymisen yhteydessd sanotaan, ettd hermot alkoivat kiristy.
Tunnesaételykapasiteetti on kuin jousi, jota voidaan jannittaa tie-
tyn verran ennen kuin jousi napsahtaa poikki eli ennen kuin tun-
teet alkavat nékya vahvasti kdytoksessa. Joidenkin ihmisten tun-
nesaatelyjousi on kired synnynnaisesti, eikd siind ole paljonkaan
venyttdmisen varaa. Toisten jousi kestéa todella paljon venytysta.

Jos lapsesi tai oma tunnesaéatelyjousesi alkaa helposti kiristya
eli pinna ei ole kovinkaan pitkd, jousen napsahduksia tapahtuu
useammin kuin muilla. Hermostumisia ja tulistumisia ei voi taysin
estdd. Niiden méaardan voi kuitenkin vaikuttaa esimerkiksi téssa
kirjassa kuvattavilla keinoilla.

Vaikka toivoisit itsesi tai lapsesi olevan toisenlainen, tunne-
sdatelyjousta ominaiskireyksineen on vaikea muuttaa nopeasti
toisenlaiseksi. Pikkuhiljaa hitaalla ja johdonmukaisella tyolla lap-
si tai aikuinen voi oppia tulemaan kiredn tunneséatelyjousensa

kanssa paremmin toimeen. Muutkin yleensa tottuvat lapsen tai



Lapsen tunnesddtelyn tukeminen

Tunteiden nimeamiseen liittyvia mallifraaseja

o Nyt néytéat tosi vihaiselta!

« Sinulla on ihan punaiset posket. Oletkohan suuttunut?
o Oletpa iloisen nédkoisena tandan!

» Vaikutat vdhan hermostuneelta.

« Olet tosi, tosi harmistuneen oloinen!

o Naytéat yllattyneeltd. Onko nédin?

Jotkut lapset eivat osaa nimetéd kovin monia tunteita. Kun heil-
le arjessa jatkuvasti nimetd&n niitd, he alkavat erottaa tunteita ja
niiden savyja. Tunteista voi puhua my0s erikseen sopivina hetkiné.
Tunnekeskustelu voi syntya luontevasti leikista tai vaikka elokuvaa
katsellessa. Se voi alkaa my6s konfliktitilanteesta, jossa lapsi on ol-
lut osallisena. Rauhoittumisen jélkeen voi olla oiva hetki antaa lap-
selle tietoa siitd, ettd kaikki ihmiset kokevat tunteita ja ettd niiden

kanssa voi oppia elamaan.

Keskustele lapsen kanssa

o Minka nimisié tunteita tiedat?

o Mika tunne tuntuu mukavimmalta? Enté kurjimmalta?

« Missa tilanteissa mitékin tunteita voi kokea?

« Onko mahdollista tuntea kahta erilaista tunnetta
yhté aikaa tai perakkain?

» Missé kohtaa kehossa perustunteet tuntuvat: ilo,
sury, pelko ja viha?

« Mistd huomaa, etté on iloinen, surullinen, peloissaan

tai vihainen?




Kuinka kiukku kesytetaan?

Turvapaikkaharjoitus

Ohjaa lapsi ottamaan mukava asento tuolissa, sohvalla
tai vaikkapa lattialla. Pyyda lasta aluksi hengittdmaan
muutaman kerran syvaan palleahengitykselld, kuten ku-
viossa 9 kuvattiin.

Pyyda lasta kuvittelemaan mukavinta paikkaa, jon-
ka han tietda. Paikka voi olla oikea tai kuviteltu, tuttu tai
tuntematon. Pyydéa lasta kuvaamaan hiljaa mielessdéan
yksi asia kerrallaan, miltd paikassa nayttas, milta siella
tuntuu, miltd tuoksuu, onko sielld tuttuja ihmisié ja niin
edespain. Kysymysten vélissa voit pyytéa lasta hengitta-
maan muutaman palleahengityksen. Moni lapsi kuvitte-
lee turvapaikaksi mielikuvituspaikan, kuten karkkimaan,
jotkut taas esimerkiksi oman kodin sohvan.

Kerro lapselle, ettd hdnen mielesséén oleva paikka on
hénen ikioma turvapaikkansa. Se on aina saatavilla, jos
lapsi haluaa tuntea olonsa hyvéksi ja rauhoittua. Mita
useammin lapsi harjoittelee turvapaikkaan menemists,
sitd helpommaksi se tulee.

Ota lapsen kanssa tavaksi harjoitella turvapaikkaan
menemisté esimerkiksi iltaisin ennen nukkumaanmenoa
tai muulloin sellaisina hetking, kun lapsi on rauhallinen.
Talléin lapsen on helpompi hyddyntéa keinoa myoés niind

hetkin4, jolloin h&n on hermostunut.






