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Variksen itsesäätelyruno

Homma ei lopu tekemällä.
Siinä hoppu on lepäävällä.

Variksella on mielessä muuta.
Ei tunne se töihin kaipuuta.

Ja omenakarkkia kun suuhun ahtaa,
minkäs sille sitten mahtaa.
Ei millään voi kaikkea ehtiä,

kun lukee vain urheilulehtiä.
Kraak, kraak, kraak.

Kraakuti, kraakuti, kraak!
Ois nostettava pystyyn ruoto

ja otettava linnun muoto.
Itseä kiinni niskasta

on Variksen pakko kiskasta.
Kraak, kraak, kraak.

Kraakuti, kraakuti, kraak!
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ALKURAAKUNNAT
Tämä teos on kirjoitettu itsesäätelytaitojen opet-
tamisen tueksi varhaiskasvatukseen ja alakouluun. 
Periaatteet pätevät kuitenkin kaikenikäisiin. Itse-
säätelyä ihminen voi oppia ja opetella elämänsä 
loppuun.

Kirjassa on kymmenen tarinaa, joissa kaikis-
sa asiat menevät pieleen, koska itsesäätelyä ei ole 
riittävästi. Sitten opetellaan, jotta seuraavalla ker-
ralla onnistutaan. Kussakin tarinassa keskitytään 
joihinkin itsesäätelyn alalajeihin. Jokaiseen tari-
nakokonaisuuteen kuuluu myös

 Ͷ värityskuva liitteenä

 Ͷ kuvaan liittyvät keskustelukysymykset ennen 
tarinan lukemista

 Ͷ keskustelukysymykset tarinan lukemisen jäl-
keen

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

 Ͷ keskustelukysymykset vaihtoehtoisen tarinan 
lukemisen jälkeen

 Ͷ monipuoliset harjoitukset.

Itsesäätely, taitojen aatelia
Itsesäätelyä tarvitaan melkein joka hetki. Kun 
puhelin soi tuntemattomasta numerosta ja olem-
me väsyneitä, ehkä kuitenkin vastaamme ja an-
namme soittajalle mahdollisuuden sanoa sanot-
tavansa. Kun on saatava hommat tehdyksi mää-
räajassa, pinnistämme valmiiksi, koska tiedämme, 
että myöhästyminen olisi kohtalokasta. Välitön 
palkkio houkuttaa, ja usein on tukahdutettava 
halu tehdä muuta ja säädettävä itsensä asiaan. 
Joskus taas on pakottauduttava sanomaan ää-
neen ikäviäkin asioita. Jatkuvasti on priorisoita-
va ja punnittava, mikä kulloinkin olisi sopivaa tai 
suotavaa ja mihin energiaansa kannattaa laittaa. 
Osa säätelystä onnistuu vähällä vaivalla, osa vaa-

tii ponnistelua. Joskus epäonnistumme ja saatam-
me vaikkapa möläyttää.

Edellä mainitut esimerkit kertovat itsesääte-
lystä aikuisen maailmassa. Itsesäätely on muka-
na suuressa osassa päivittäisiä toimiamme mutta 
usein onneksi siten, ettemme juuri kiinnitä sii-
hen huomiota. Osaamme automaatiolla hoitaa 
lukemattomia asioita tilanteeseen sopivalla taval-
la. Silloin kun automaatio ei toimi, tarvitsemme 
tietoista itsemme ohjaamista, joskus käskyttämis-
tä, usein hillintää ja erilaisten toimintastrategioi-
den käyttöä. Ne kaikki vievät energiaa ja vaativat 
motivaatiota tuekseen. Aikuinen on oppinut mo-
tivoimaan itseään tärkeämmän päämäärän edessä 
ja säätelemään toimiaan halutun lopputuloksen 
saavuttamiseksi. Helppoa se ei aikuisellekaan ai-
na ole, ja monenlaiset houkutukset ja pikapalkin-
not saattavat suistaa aiotuista tavoitteista.

Pienellä lapsella ei ole valmiuksia säädellä it-
seään. Vauvan tapa ilmaista itseään ja tarpeitaan 
on itku. Aikuinen tarvitaan tyynnyttämään vauva, 
olipa itkun syy mikä tahansa. Taaperoikäisenkin 
itsesäätely on kovin kehittymätöntä. Vähäiseltä 
tuntuva virike saattaa ylittää vasta kehittymässä 
olevien aivojen etuotsalohkojen käsittelykapasi-
teetin, ja lapsen toiminta muuttuu reaktiivisek-
si. Tämä voi näkyä rauhattomuutena ja keskitty-
mättömyytenä joskus täysin odottamattomalla 
ja aikuisen näkökulmasta tilanteeseen sopimat-
tomalla tavalla. Lapsi kuitenkin tasaa toiminnal-
laan itselleen hallitsemattoman tilanteen aiheut-
tamaa stressiä. Hän ei tahallaan temppuile vaan 
sopeutuu tilanteeseen senhetkisen neurobiologi-
sen kehitystasonsa mukaisesti.

Lapsi tarvitsee aikuisen tukea säädelläkseen 
itseään. Pienikin ärsyke saattaa aiheuttaa voimak-
kaan virittymisen, stressireaktion, joka tasaantuu 
vasta aikuisen sensitiivisen läsnäolon avulla. Ai-
kuinen ikään kuin lainaa omaa säädeltyä olemus-
taan ja kutsuu lapsen takaisin vuorovaikutukseen 
viestimällä: ”Me selviämme tästä.” Vähitellen tur-
vallisten ihmissuhteiden tukemana toimintamalli 
sisäistyy osaksi lapsen itsenäistä itsesäätelyä. Hän 
pystyy hallitsemaan itseään yhä mutkikkaammis-
sa tilanteissa, tyyntymään nopeammin ja viritty-
mään sopivasti taas kohdatessaan uuden ärsyk-

7



LOTTA UUSITALO: HUOMAA HYVÄ! VAHVUUSVARIKSEN ITSESÄÄTELYOPAS
NÄYTESIVUT KIRJASTA © SANTALAHTI-KUSTANNUS & TEKIJÄ

ALKURAAKUNNAT
Tämä teos on kirjoitettu itsesäätelytaitojen opet-
tamisen tueksi varhaiskasvatukseen ja alakouluun. 
Periaatteet pätevät kuitenkin kaikenikäisiin. Itse-
säätelyä ihminen voi oppia ja opetella elämänsä 
loppuun.

Kirjassa on kymmenen tarinaa, joissa kaikis-
sa asiat menevät pieleen, koska itsesäätelyä ei ole 
riittävästi. Sitten opetellaan, jotta seuraavalla ker-
ralla onnistutaan. Kussakin tarinassa keskitytään 
joihinkin itsesäätelyn alalajeihin. Jokaiseen tari-
nakokonaisuuteen kuuluu myös

 Ͷ värityskuva liitteenä

 Ͷ kuvaan liittyvät keskustelukysymykset ennen 
tarinan lukemista

 Ͷ keskustelukysymykset tarinan lukemisen jäl-
keen

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

 Ͷ keskustelukysymykset vaihtoehtoisen tarinan 
lukemisen jälkeen

 Ͷ monipuoliset harjoitukset.

Itsesäätely, taitojen aatelia
Itsesäätelyä tarvitaan melkein joka hetki. Kun 
puhelin soi tuntemattomasta numerosta ja olem-
me väsyneitä, ehkä kuitenkin vastaamme ja an-
namme soittajalle mahdollisuuden sanoa sanot-
tavansa. Kun on saatava hommat tehdyksi mää-
räajassa, pinnistämme valmiiksi, koska tiedämme, 
että myöhästyminen olisi kohtalokasta. Välitön 
palkkio houkuttaa, ja usein on tukahdutettava 
halu tehdä muuta ja säädettävä itsensä asiaan. 
Joskus taas on pakottauduttava sanomaan ää-
neen ikäviäkin asioita. Jatkuvasti on priorisoita-
va ja punnittava, mikä kulloinkin olisi sopivaa tai 
suotavaa ja mihin energiaansa kannattaa laittaa. 
Osa säätelystä onnistuu vähällä vaivalla, osa vaa-

tii ponnistelua. Joskus epäonnistumme ja saatam-
me vaikkapa möläyttää.

Edellä mainitut esimerkit kertovat itsesääte-
lystä aikuisen maailmassa. Itsesäätely on muka-
na suuressa osassa päivittäisiä toimiamme mutta 
usein onneksi siten, ettemme juuri kiinnitä sii-
hen huomiota. Osaamme automaatiolla hoitaa 
lukemattomia asioita tilanteeseen sopivalla taval-
la. Silloin kun automaatio ei toimi, tarvitsemme 
tietoista itsemme ohjaamista, joskus käskyttämis-
tä, usein hillintää ja erilaisten toimintastrategioi-
den käyttöä. Ne kaikki vievät energiaa ja vaativat 
motivaatiota tuekseen. Aikuinen on oppinut mo-
tivoimaan itseään tärkeämmän päämäärän edessä 
ja säätelemään toimiaan halutun lopputuloksen 
saavuttamiseksi. Helppoa se ei aikuisellekaan ai-
na ole, ja monenlaiset houkutukset ja pikapalkin-
not saattavat suistaa aiotuista tavoitteista.

Pienellä lapsella ei ole valmiuksia säädellä it-
seään. Vauvan tapa ilmaista itseään ja tarpeitaan 
on itku. Aikuinen tarvitaan tyynnyttämään vauva, 
olipa itkun syy mikä tahansa. Taaperoikäisenkin 
itsesäätely on kovin kehittymätöntä. Vähäiseltä 
tuntuva virike saattaa ylittää vasta kehittymässä 
olevien aivojen etuotsalohkojen käsittelykapasi-
teetin, ja lapsen toiminta muuttuu reaktiivisek-
si. Tämä voi näkyä rauhattomuutena ja keskitty-
mättömyytenä joskus täysin odottamattomalla 
ja aikuisen näkökulmasta tilanteeseen sopimat-
tomalla tavalla. Lapsi kuitenkin tasaa toiminnal-
laan itselleen hallitsemattoman tilanteen aiheut-
tamaa stressiä. Hän ei tahallaan temppuile vaan 
sopeutuu tilanteeseen senhetkisen neurobiologi-
sen kehitystasonsa mukaisesti.

Lapsi tarvitsee aikuisen tukea säädelläkseen 
itseään. Pienikin ärsyke saattaa aiheuttaa voimak-
kaan virittymisen, stressireaktion, joka tasaantuu 
vasta aikuisen sensitiivisen läsnäolon avulla. Ai-
kuinen ikään kuin lainaa omaa säädeltyä olemus-
taan ja kutsuu lapsen takaisin vuorovaikutukseen 
viestimällä: ”Me selviämme tästä.” Vähitellen tur-
vallisten ihmissuhteiden tukemana toimintamalli 
sisäistyy osaksi lapsen itsenäistä itsesäätelyä. Hän 
pystyy hallitsemaan itseään yhä mutkikkaammis-
sa tilanteissa, tyyntymään nopeammin ja viritty-
mään sopivasti taas kohdatessaan uuden ärsyk-

7

keen. Tämän kehittymiseen kuluu aikaa, ja ihan 
suoranaista itsesäätelytaitojen opettamista tar-
vitaan.

Itsesäätelyä kutsutaan joskus myös nimel-
lä tunnesäätely. Liki mikä tahansa sisäinen tai 
ulkoinen ärsyke voi aiheuttaa ajatuksen. Ajatus 
voi olla neutraali, negatiivinen tai positiivinen. 
Ajatuksesta taas seuraa tunne, joka myös voi ol-
la luonteeltaan monenlainen. Kaikki tunteet ovat 
sallittuja. Ne syntyvät yhteydessä keholliseen re-
aktioon silmänräpäyksessä, eikä niitä sillä hetkel-
lä voi estää. Ratkaisevaa on, mihin tunnetila joh-
taa eli miten käyttäytyy tunnetilan kokemuksen 
jälkeen. ATK-muistisääntö eli AJATUS–TUN-
NE–KÄYTÖS auttaa muistamaan järjestyksen. 
Emme voi yleensä vaikuttaa tunteeseen, joka syn-
tyy ajatuksen seurauksena, mutta voimme vaikut-
taa käytökseen eli T–K-kohtaan.

Tunteet vaikuttavat oleellisesti kykymme sää-
tää itseämme tukien ja joskus taas häiriten tar-
koituksenmukaista toimintaa. Varsinainen toi-
minnanohjaus eli kognitiiviset, tiedonkäsittelyyn 
vaikuttavat tekijät koostuvat työmuistista, häi-
riönsietokyvystä eli kyvystä torjua turhia ärsyk-
keitä ja kognitiivisesta joustavuudesta eli kyvystä 
siirtyä notkeasti tehtävästä toiseen. Toiminnan-
ohjaustaidot muodostavat oppimiskyvyn perus-
tan. Itsesäätely eli tunnesäätely ja toiminnanoh-
jaus tukevat toisiaan.

Lapsen käyttäytymisen suuntaa antava 
arviointi
Child Behavior Rating Scale eli CBRS on pal-
jon käytetty lapsen käyttäytymisen arviointiväli-
ne. Voit käyttää tätä arviointia suuntaa antavana 
välineenä oman opetuksesi suunnittelussa, mut-
ta diagnooseja sillä ei voi tehdä. CBRS:n 10 en-
simmäistä väittämää mittaavat itsesäätelyä ja 7 
viimeistä väittämää sosiaalisia taitoja. Jokaisesta 
väittämästä voi saada 1–5 pistettä. Huomaa, että 
väittämät 12 ja 13 on sanoitettu eri tavalla kuin 
muut ja niissä pistemäärät ovat käänteiset.

Pisteytä jokainen kohta seuraavasti:

1 = Lapsi ei toimi koskaan tällä tavoin

2 = Lapsi toimii harvoin tällä tavoin

3 = Lapsi toimii joskus tällä tavoin

4 = Lapsi toimii usein tällä tavoin

5 = Lapsi toimii aina tällä tavoin

Laske lopuksi väittämien pisteet yhteen.

Lapsi

1. noudattaa sääntöjä ja seuraa ohjeita ilman 
toistuvaa muistuttamista

2. saattaa järjestelmällisesti loppuun kaksi- tai 
useampivaiheisia tehtäviä, esimerkiksi leik-
kaa ja liimaa

3. saa tehtäviä onnistuneesti valmiiksi

4. yrittää uusia haasteellisia tehtäviä

5. keskittyy tehtäviin eikä häiriinny helposti 
ympärillä tapahtuvista muista toiminnoista

6. reagoi ohjeisiin ja aloittaa tehtävän ilman, et-
tä häntä joutuu muistuttamaan

7. yrittää parhaansa annetun tehtävän parissa

8. löytää materiaalit ja työskentelee sopivassa 
paikassa, kun on aika tehdä tehtäviä

9. huomaa tehtävissä omia virheitään ja korjaa 
niitä

10. palaa keskeytyksen jälkeen keskeneräisen 
tehtävän pariin

11. jakaa mielellään tavaroita toisten oppilai-
den kanssa eikä riitele tai väittele kaverei-
den kanssa, jos tavaroiden omistamisesta tu-
lee erimielisyyksiä

12. osoittaa sanallista vihamielisyyttä toisia oppi-
laita kohtaan, esimerkiksi kiusaaminen, uh-
kaukset, nimittely tai kommentit ”en tykkää 
sinusta”
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13. osoittaa fyysistä vihamielisyyttä toisia oppi-
laita kohtaan, esimerkiksi lyöminen, nipistä-
minen, potkiminen, töniminen tai pureminen

14. on yhteistyökykyinen tovereitaan kohtaan 
ryhmässä toimiessaan, ottaa mukaan, kuun-
telee ja auttaa toisia

15. jakaa tavaroita, leluja, materiaaleja ja muita 
esineitä kavereiden kanssa ilman että erik-
seen pyydetään

16. tottelee opettajaa, seuraa opettajan ohjeita ja 
vastustelee hyvin vähän fyysisesti tai sanalli-
sesti, vaikka ei pitäisikään tehtävästä

17. ei hössötä, vaikka hänen täytyy odottaa pie-
ni hetki saadakseen huomiota opettajalta, ja 
opettaja saattaa pyytää kerran oppilasta odot-
tamaan.

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

Kirjan käyttäminen
Voitte askarrella aluksi lintukuvista (ks. liitteet 
1–8) keppinuket ja käyttää niitä mukana tarinoi-
den kerronnassa. Monistakaa ensin lintujen ku-
vat, värittäkää ne, liimatkaa ne kartongille ja lo-
puksi leikatkaa linnut katkoviivaa pitkin. Kepik-
si voi kääntöpuolelle kiinnittää teipillä esimer-
kiksi tylppäpäisen syömäpuikon.

Liitteessä 9 on lapsen tehtäville aloitussivu, 
josta kukin voi tehdä omanlaisensa. Aloitussi-
vu on kiva liittää lapsen värittämien monistei-
den kansilehdeksi.

Kaikissa tarinoissa pohditaan, mitä tarinan 
linnut olisivat voineet tehdä toisin. Lapsen an-
netaan kertoa omin sanoin tarinasta uusi versio, 
jossa asiat luistavat paremmin. Tämä on haus-
kempaa ja opettavaisempaa kuin aikuisen anta-
ma suora ohjaus.

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

Ohje lapselle:

 Ͷ Kerro tai kertokaa ryhmässä, miten asiat oli-
si voinut saada tehtyä paremmin.

 Ͷ Kirjoitan ihan kuten sinä sanot.

 Ͷ Sitten luen tarinan sinulle.

 Ͷ Silloin voit vielä korjata tarinaa, jos haluat.

On aivan tavallista ja okei, että lapsi alkaa ker-
toa jostain muusta kuin äsken luetusta varista-
rinasta. Älä korjaa lapsen tarinaa vaan kirjaa se 
muistiin ihan kuten lapsi kertoo. Keskustelkaa 
uudesta tarinasta ja siitä, miksi tekemisessä nyt 
onnistuttiin.

Muistakaa kaikissa itsesäätelyn harjoitte-
lun vaiheissa, että hengitykseen keskittyminen 
on helpoin tapa rauhoittaa mieltä. Pitkällä ulos-
hengityksellä voi kirjaimellisesti päästää höyryt 
ulos. Katso vinkit helppoihin hengitysharjoituk-
siin liitteistä 10 ja 11.

Mitä parhaimpia itsesäätelyn harjoittelun hetkiä 
toivottaen
Lotta
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