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“Mika tuo oli?” Lenni kysyy yhtakkia kuiskaten. Muut sapsahtavat ja
hiljentyvat kuuntelemaan. Kuuluu suhinaa, risahduksia ja tomistysta.
Ystdvysten hiljaisuus tuntuu voimistavan pimedsta metsasta
kantautuvia adnia.

“Voisiko se olla joku morkd?” Fanni kysyy aani vapisten.
“Tai lepakko?” Lenni parahtaa.

“Mind inhoan lepakoita!” Ralf vingahtaa ja painautuu
lahemmas Fannia. Lenni on jo aivan Lillin kyljessa kiinni.
Yhtakkia laheltd kuuluu kova rasahdys, ja Lilli huudahtaa:
“Minua pelottaa! En halua olla taalla!”

“Lahdetdanko kotiin?” Fanni ehdottaa varovasti.

Kaikki nyokkaavat ja rientdvat tavaroitaan pakkaamatta
taskulampun valossa syddmet pamppaillen kotiin.

R




HOUKUTIN AUT TAA TUNNESAATELYSSA

Kirjan tarinassa joutsenisa neuvoo ystavyksia keksimaan itselleen houkuttimen: yksinkertaisen rau-
hoittavan lauseen, jonka voi sanoa itselleen hankalassa tilanteessa. Houkutin auttaa sditelemdan
tunteita hyodyntamallda myonteista sisdistd puhetta. Houkuttimen avulla voi pysayttaa kielteiset,
tunnetta voimakkaammaksi lietsovat ajatukset keskittymalla ennalta opeteltuun ja itselle tarkedan
myonteiseen lauseeseen. Pelon tunteen lisdksi houkuttimen avulla voi sdddelld esimerkiksi janni-
tyksen, vihan, pettymyksen ja ahdistuksen tunteita. Houkutin auttaa loytdmaan rohkeuden, nike-
maan asioiden myonteisen puolen ja rauhoittamaan mielen.

Houkutin on tarkeda miettid etukdteen, koska voimakkaita kielteisia tunteita kokiessamme aja-
tuksemme lahtevdt automaattisesti kiertimaan negatiivista rataa, jolloin luova myonteinen ajat-
teleminen on haastavaa. Houkuttimen kdyttamistd kannattaa harjoitella rauhallisessa tilanteessa!
Kirjan tehtdvaosiossa (ks. s. 41) on ohjeet siihen, miten houkuttimesta voi tehda itselleen ja lapselle
toimivan tunnesaatelykeinon.

Sen lisdksi, etta lasta voi opettaa kayttamaan myonteista sisdistd puhetta tunnesiatelyn apukei-
nona, aikuinen voi toimia my0s itse lapsen “sisdisend puheena”. Aikuinen voi sanoa lapselle ddneen
rauhoittavia, myonteisid ja yksinkertaisia lauseita silloin, kun tdma on voimakkaan negatiivisen
tunteen vallassa.

Joskus lapsi voi tarvita apua saadakseen ikavat ajatuksensa pysdytettyad ennen kuin muistaa tai
pystyy kayttamaan houkutintaan, aivan kuin ystavykset tarinan lopussa. Pienen lapsen sisdisen pu-
heen sdvyn ja sisdllon voi usein paatelld siitd, mitd asioita lapsi sanoo adneen. Aikuinen voi auttaa
lasta pysayttamaan kielteisen ajatuskulun sanomalla esimerkiksi lempedsti “stop” ja lisaamalla lap-

sen houkuttimen, tai sanomalla “muista houkutin”.



Tunnista tunne

Ajatusten sisalto paljastaa, miltd itsesta tai toisesta tuntuu. Vihaisena ajatukset ovat itsed tai muita
syyttelevid, iloisena kepeita ja hyvantuulisia. Surullisena ajatusten sisdltd on synkkad ja lohduton-
ta, pelokkaana turvatonta.

Tunnista tunteet seuraavien ajatusten takana. Tehtdvddn ei ole vain yhtd oikeaa vastausta. Kek-

sikda itse lisad esimerkkejal!

+  Onpa tdnaan kiva paival

- Mitd ihmetta juuri tapahtui?
- Kaikki ovat niin typeria!

- En selvia tasta!

+  Olen surkea.

«  Tuo on allottavaa!

Esimerkkejd tunteista

- ilo

© suru
- viha

- pelko

+ hammastys

- inho
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