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VARIKSEN ITSESAATELYRUNO
OMMAE U TEREMALLL, )

SIINA HOPPU ON LEPAAVALLA.
VARIKSELLA ON MIELESSA MUUTA,
£ TUNNE SE TOIHIN KAIPUUTA.
JA OMENAKARKKIA KUN SUUHUN AHTAA,
MINKAS SILLE SITTEN MAHTAA.
EI MILLAAN VOI KAIKKEA EHTIA,
KUN LUKEE VAIN URHEILULEHTIA.
KRAAK, KRAAK, KRAAK.
KRAAKUTI, KRAAKUTI, KRAAK!
0IS NOSTETTAVA PYSTYYN RUOTO
JA OTETTAVA LINNUN MUOTO.
[TSEA KIINNI NISKASTA
ON VARIKSEN PAKKO KISKASTA.

KRAAK, KRAAK, KRAAK.
KRAAKUTI, KRAAKUTI, KRAAK!




ALKURAAKUNNAT

Timai teos on kirjoitettu itsesddtelytaitojen opet-
tamisen tueksi varhaiskasvatukseen ja alakouluun.
Periaatteet pitevit kuitenkin kaikenikaisiin. Itse-
sddtelyd ihminen voi oppia ja opetella eliminsi
loppuun.

Kirjassa on kymmenen tarinaa, joissa kaikis-
sa asiat menevit pieleen, koska itsesddtelyd ei ole
riittdvésti. Sitten opetellaan, jotta seuraavalla ker-
ralla onnistutaan. Kussakin tarinassa keskitytdin
joihinkin itsesditelyn alalajeihin. Jokaiseen tari-

nakokonaisuuteen kuuluu my6s

) virityskuva liitteend

A kuvaan liittyvit keskustelukysymykset ennen

tarinan lukemista

A keskustelukysymykset tarinan lukemisen jil-
keen

A vaihtoehtoinen tarina, jossa asiat sujuvat mu-
kavasti, koska mieli on sdddellympi ja maltti
ja sinnikkyys ovat tulleet avuksi

A keskustelukysymykset vaihtoehtoisen tarinan
lukemisen jilkeen

) monipuoliset harjoitukset.

ITSESAATELY, TAITOJEN AATELIA

Itsesddtelyd tarvitaan melkein joka hetki. Kun
puhelin soi tuntemattomasta numerosta ja olem-
me visyneitd, ehki kuitenkin vastaamme ja an-
namme soittajalle mahdollisuuden sanoa sanot-
tavansa. Kun on saatava hommat tehdyksi méda-
rdajassa, pinnistimme valmiiksi, koska tieddimme,
ettd myohdstyminen olisi kohtalokasta. Viliton
palkkio houkuttaa, ja usein on tukahdutettava
halu tehdd muuta ja sdddettivi itsensd asiaan.
Joskus taas on pakottauduttava sanomaan é-
neen ikévidkin asioita. Jatkuvasti on priorisoita-
va ja punnittava, mikd kulloinkin olisi sopivaa tai
suotavaa ja mihin energiaansa kannattaa laittaa.

Osa sddtelystd onnistuu vihalld vaivalla, osa vaa-

tii ponnistelua. Joskus epdonnistumme ja saatam-
me vaikkapa molayttaa.

Edelld mainitut esimerkit kertovat itsesddte-
lystd aikuisen maailmassa. Itsesddtely on muka-
na suuressa osassa paivittdisia toimiamme mutta
usein onneksi siten, ettemme juuri kiinnité sii-
hen huomiota. Osaamme automaatiolla hoitaa
lukemattomia asioita tilanteeseen sopivalla taval-
la. Silloin kun automaatio ei toimi, tarvitsemme
tietoista itsemme ohjaamista, joskus kiskyttdmis-
td, usein hillinté4 ja erilaisten toimintastrategioi-
den kiyttod. Ne kaikki vievit energiaa ja vaativat
motivaatiota tuekseen. Aikuinen on oppinut mo-
tivoimaan itseddn tirkedmman padmairin edessi
ja sddtelemdin toimiaan halutun lopputuloksen
saavuttamiseksi. Helppoa se ei aikuisellekaan ai-
na ole, ja monenlaiset houkutukset ja pikapalkin-
not saattavat suistaa aiotuista tavoitteista.

Pienelld lapsella ei ole valmiuksia sdddelld it-
seddn. Vauvan tapa ilmaista itseddn ja tarpeitaan
on itku. Aikuinen tarvitaan tyynnyttimain vauva,
olipa itkun syy miki tahansa. Taaperoikiisenkin
itsesddtely on kovin kehittymatontd. Vihiiseltd
tuntuva virike saattaa ylittdd vasta kehittymassi
olevien aivojen etuotsalohkojen kisittelykapasi-
teetin, ja lapsen toiminta muuttuu reaktiivisek-
si. Tamd voi nikyd rauhattomuutena ja keskitty-
mittomyytend joskus tdysin odottamattomalla
ja aikuisen nidkokulmasta tilanteeseen sopimat-
tomalla tavalla. Lapsi kuitenkin tasaa toiminnal-
laan itselleen hallitsemattoman tilanteen aiheut-
tamaa stressid. Hin ei tahallaan temppuile vaan
sopeutuu tilanteeseen senhetkisen neurobiologi-
sen kehitystasonsa mukaisesti.

Lapsi tarvitsee aikuisen tukea sdddellikseen
itseddn. Pienikin drsyke saattaa aiheuttaa voimak-
kaan virittymisen, stressireaktion, joka tasaantuu
vasta aikuisen sensitiivisen lisniolon avulla. Ai-
kuinen ikddn kuin lainaa omaa sdddeltyd olemus-
taan ja kutsuu lapsen takaisin vuorovaikutukseen
viestimalld: "Me selvidmme tdstd.” Vahitellen tur-
vallisten ihmissuhteiden tukemana toimintamalli
sisdistyy osaksi lapsen itsendisti itsesddtelyd. Hin
pystyy hallitsemaan itseddn yhd mutkikkaammis-
sa tilanteissa, tyyntymdin nopeammin ja viritty-

miin sopivasti taas kohdatessaan uuden drsyk-



keen. Tamin kehittymiseen kuluu aikaa, ja ihan
suoranaista itsesddtelytaitojen opettamista tar-
vitaan.

Itsesddtelyd kutsutaan joskus myos nimel-
14 tunnesditely. Liki mika tahansa sisdinen tai
ulkoinen drsyke voi aiheuttaa ajatuksen. Ajatus
voi olla neutraali, negatiivinen tai positiivinen.
Ajatuksesta taas seuraa tunne, joka myds voi ol-
la luonteeltaan monenlainen. Kaikki tunteet ovat
sallittuja. Ne syntyvit yhteydessi keholliseen re-
aktioon silmanripéyksessd, eikd niité silld hetkel-
ld voi estdd. Ratkaisevaa on, mihin tunnetila joh-
taa eli miten kdyttdytyy tunnetilan kokemuksen
jalkeen. ATK-muistisiinté eli AJATUS-TUN-
NE-KAYTOS auttaa muistamaan jirjestyksen.
Emme voi yleensi vaikuttaa tunteeseen, joka syn-
tyy ajatuksen seurauksena, mutta voimme vaikut-
taa kiytokseen eli T-K-kohtaan.

Tunteet vaikuttavat oleellisesti kykymme siid-
tdd itsedmme tukien ja joskus taas hdiriten tar-
koituksenmukaista toimintaa. Varsinainen toi-
minnanohjaus eli kognitiiviset, tiedonkisittelyyn
vaikuttavat tekijit koostuvat tydmuistista, hdi-
rionsietokyvysti eli kyvystd torjua turhia drsyk-
keitd ja kognitiivisesta joustavuudesta eli kyvysti
siirtyd notkeasti tehtivisti toiseen. Toiminnan-
ohjaustaidot muodostavat oppimiskyvyn perus-
tan. Itsesddtely eli tunnesditely ja toiminnanoh-

jaus tukevat toisiaan.

LAPSEN KAYTTAYTYMISEN SUUNTAA ANTAVA
ARVIQINTI

Child Behavior Rating Scale eli CBRS on pal-
jon kdytetty lapsen kiyttiytymisen arviointivili-
ne. Voit kiyttda titd arviointia suuntaa antavana
vilineend oman opetuksesi suunnittelussa, mut-
ta diagnooseja silld ei voi tehdd. CBRS:n 10 en-
simmdistd viittimad mittaavat itsesddtelyd ja 7
viimeistd vdittdmad sosiaalisia taitoja. Jokaisesta
viittimaistd voi saada 1-5 pistettd. Huomaa, ettd
vaittimat 12 ja 13 on sanoitettu eri tavalla kuin

muut ja niissd pistemidrit ovat kddnteiset.

Pisteyti jokainen kohta seuraavasti:

1 =Lapsi ei toimi koskaan tilld tavoin
2 = Lapsi toimii harvoin tilld tavoin

3 = Lapsi toimii joskus tilld tavoin

4 = Lapsi toimii usein tilld tavoin

5 = Lapsi toimii aina télld tavoin

Laske lopuksi viittimien pisteet yhteen.

Lapsi

1. noudattaa sddnt6jd ja seuraa ohjeita ilman
toistuvaa muistuttamista

2. saattaa jirjestelmillisesti loppuun kaksi- tai
useampivaiheisia tehtdvid, esimerkiksi leik-

kaa ja liimaa
3. saa tehtivid onnistuneesti valmiiksi
4. yrittdd uusia haasteellisia tehtdvid

5. keskittyy tehtdviin eikd hiiriinny helposti
ympdrilld tapahtuvista muista toiminnoista

6. reagoi ohjeisiin ja aloittaa tehtdvin ilman, et-

td hidntd joutuu muistuttamaan
7. yrittdd parhaansa annetun tehtivin parissa

8. loytdd materiaalit ja tyoskentelee sopivassa

paikassa, kun on aika tehda tehtavid

9. huomaa tehtivissd omia virheitddn ja korjaa
niitd
10. palaa keskeytyksen jilkeen keskenerdisen

tehtdvin pariin

11.jakaa mielellddn tavaroita toisten oppilai-
den kanssa eiki riitele tai viittele kaverei-
den kanssa, jos tavaroiden omistamisesta tu-

lee erimielisyyksid

12. osoittaa sanallista vihamielisyyttd toisia oppi-
laita kohtaan, esimerkiksi kiusaaminen, uh-
kaukset, nimittely tai kommentit "en tykkdd

. »
sinusta



13. osoittaa fyysistd vihamielisyytti toisia oppi-
laita kohtaan, esimerkiksi lydminen, nipisti-

minen, potkiminen, toniminen tai pureminen

14. on yhteistyokykyinen tovereitaan kohtaan
ryhmissé toimiessaan, ottaa mukaan, kuun-
telee ja auttaa toisia

15.jakaa tavaroita, leluja, materiaaleja ja muita
esineitd kavereiden kanssa ilman etti erik-

seen pyydetdin

16. tottelee opettajaa, seuraa opettajan ohjeita ja
vastustelee hyvin vihin fyysisesti tai sanalli-

sesti, vaikka ei pitdisikddn tehtavista

17. ei hossoti, vaikka hinen tiytyy odottaa pie-
ni hetki saadakseen huomiota opettajalta, ja
opettaja saattaa pyytad kerran oppilasta odot-
tamaan.

Lihde: Bronson, M. B., Goodson, B. D.,
Layzer, ].I. & Love, J. M. (1990). Child behavior
rating scale. Abt Associates. Suom. VUOKKO-
tutkimushanke, Jyviskylidn yliopisto. https://
www.jyu.fi/fi/hankkeet/vuorovaikutus-kasvu-
ja-oppiminen-vuokko-tutkimus

KIRJAN KAYTTAMINEN

Voitte askarrella aluksi lintukuvista (ks. liitteet
1-8) keppinuket ja kdyttdd niitd mukana tarinoi-
den kerronnassa. Monistakaa ensin lintujen ku-
vat, virittikdd ne, liimatkaa ne kartongille ja lo-
puksi leikatkaa linnut katkoviivaa pitkin. Kepik-
si voi kdantopuolelle kiinnittdd teipilld esimer-
kiksi tylppdpiisen sydmipuikon.

Liitteessd 9 on lapsen tehtiville aloitussivu,
josta kukin voi tehdd omanlaisensa. Aloitussi-
vu on kiva liittdd lapsen virittimien monistei-
den kansilehdeksi.

Kaikissa tarinoissa pohditaan, mitd tarinan
linnut olisivat voineet tehdi toisin. Lapsen an-
netaan kertoa omin sanoin tarinasta uusi versio,
jossa asiat luistavat paremmin. Tamé on haus-
kempaa ja opettavaisempaa kuin aikuisen anta-

ma suora ohjaus.

Saduttaminen on puheenvuoron antamista
lapselle. Aikuinen pyytii lasta kertomaan sadun
tai tarinan ja kirjaa sen muistiin juuri niin kuin
lapsi on sen sanonut. Lopuksi aikuinen lukee sa-
dun lapselle. Téssid vaiheessa lapsi voi halutessaan

vield muuttaa satua.
Ohje lapselle:

A Kerro tai kertokaa ryhmaissd, miten asiat oli-

si voinut saada tehtyd paremmin.
) Kirjoitan ihan kuten sini sanot.
A7 Sitten luen tarinan sinulle.

A Silloin voit vield korjata tarinaa, jos haluat.

On aivan tavallista ja okei, ettd lapsi alkaa ker-
toa jostain muusta kuin dsken luetusta varista-
rinasta. Ald korjaa lapsen tarinaa vaan kirjaa se
muistiin ihan kuten lapsi kertoo. Keskustelkaa
uudesta tarinasta ja siitd, miksi tekemisessd nyt
onnistuttiin.

Muistakaa kaikissa itsesddtelyn harjoitte-
lun vaiheissa, ettd hengitykseen keskittyminen
on helpoin tapa rauhoittaa mieltd. Pitkélla ulos-
hengitykselld voi kirjaimellisesti pddstdd hoyryt
ulos. Katso vinkit helppoihin hengitysharjoituk-
siin liitteistd 10 ja 11.

Miti parhaimpia itsesiitelyn harjoittelun hetkii
toivottaen
Lotta






