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Matkalla aamiaispdytadn Ralf naukuu ja pyorii levottomasti.
“Hyvad syntymapdivaa!” Ralfin diti toivottaa.

Syntymapdivan lisaksi Ralfin jannitykseen on toinenkin syy: tdndan auringonlaskun aikaan isa vie

Ralfin ensimmaista kertaa karjumaan kanssaan. Isa on kertonut, ettd yhdessa karjuminen on leijo-
nien vanha perinne, joka vahvistaa yhteenkuuluvuutta laumassa. Ralf on odottanut karsimattomasti
kasvamistaan niin isoksi, ettd padsisi isan mukaan laaksoon.

“Miten oikein jaksan odottaa koko pdivan auringon-
laskuun saakka!” Ralf puuskahtaa. Jannitys on saanut
hanen ruokahalunsa katoamaan.

Karsivallisyys ei ole Ralfin vahvin ominaisuus.
Han innostuu, kiihtyy ja kiivastuu herkasti niin, etta
hanen on vaikea pysytelld rauhallisena ja paikoillaan.




LEVoT ToMUVS KERTOO YLIVIREYSTILASTA

Kirjan tarinassa Ralf-liikeri on levoton, silld hdn odottaa illan tapahtumia jannittyneend ja innois-
saan. Levottomuus on lapselle tyypillinen tapa reagoida muun muassa uusiin ja jannittaviin asioi-
hin, muutoksiin, viriketulvaan, ndlkddn, visymykseen ja stressiin. Lapsi voi my0s olla synnynnéi-
seltd temperamentiltaan aktiivinen ja nopeatempoinen, tai lapsella voi olla keskittymista ja oman
toiminnan ohjaamista vaikeuttava sadtelyhairi6, kuten ADHD. Levottomuutta voi ajatella kehon ja
mielen ylivireystilana.

Vireystila on jatkumo, jolla liikutaan pdivan aikana. Se vaihtelee valppaasta hereilldolosta syvaan uneen.
Optimaalisessa vireystilassa olo on virked, ja lapsella on parhaat edellytykset muun muassa hyddyntaa
osaamiaan tunne- ja kaveritaitoja ja oppia uutta. Alivireystilassa olo on vetdmaton tai apaattinen, kun taas
ylivireystilassa keskittyminen ja paikallaan oleminen on haastavaa. Myos voimakkaat tunteet vaikuttavat

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

OPTIMAALINEN VIREYSTILA YLIVIREYS

Vireystila vaihtelee pdivin aikana ali- ja ylivireyden vililld. Voimakkaassa alivireydessd on vaikea motivoi-
da itseddn toimimaan, kun taas voimakkaassa ylivireydessd toiminta on hallitsematonta. Aikuinen voi auttaa

lasta sopivan vireystilan loytimisessd.



LAPSEN KANSSA TEHTAVAKSI

Kirjan tehtdvdt sopivat sekd yksittdisen lapsen ettd lapsiryhmdn kanssa tehtdviksi.

Tarinaporina

Keskustelkaa kirjan tarinasta kysymysten avulla.
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Miksi Ralf on levoton? (Hdn on innoissaan syntymdpdivistddn ja jannittdd illan karjumisriittid.)

Mistd huomaat, ettd Ralf on levoton? (Hdnen kdytoksestddn: hdn naukuu, pyorii, riehuu ja kierii rauhat-
tomasti.)

Mita haittaa voimakkaasta levottomuudesta on Ralfille? (Se saa hinet kdyttdytymddn riehakkaasti, ja
syntymdpdivilahjat menevdt rikki. Se saa hinet myos pelkddmddn, ettd hin epdonnistuu Rarjumisriitissd.)
Minka rauhoittumiskeinon Vili opettaa ystavyksille? (Kenguruhengityksen.)

Mitka kaksi asiaa kenguruhengityksessa pitda muistaa? (Vatsa pyoristyy, syvd, hidas ja rauhallinen
hengitys sisddn ja ulos.)

Minka keinon Lenni keksii hengittimisen avuksi? (Voikukkien puhaltamisen.)

Miten se auttaa Ralfia oppimaan kenguruhengityksen? (Se auttaa Ralfia keskittymdcdn rauhalliseen
uloshengitykseen.)

Miksi Ralf jatkoi voikukkien puhaltamista kenguruiden lahdettya? (Hdn halusi harjoitella kengu-

ruhengitystd varmistaakseen, ettd osaisi rauhoittua sen avulla jinnittdvdssd tilanteessa.)





