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“Mikä tuo oli?” Lenni kysyy yhtäkkiä kuiskaten. Muut säpsähtävät ja 
hiljentyvät kuuntelemaan. Kuuluu suhinaa, risahduksia ja tömistystä. 
Ystävysten hiljaisuus tuntuu voimistavan pimeästä metsästä  
kantautuvia ääniä.

“Voisiko se olla joku mörkö?” Fanni kysyy ääni vapisten.  
“Tai lepakko?” Lenni parahtaa.

“Minä inhoan lepakoita!” Ralf vingahtaa ja painautuu  
lähemmäs Fannia. Lenni on jo aivan Lillin kyljessä kiinni.  
Yhtäkkiä läheltä kuuluu kova räsähdys, ja Lilli huudahtaa:  
“Minua pelottaa! En halua olla täällä!”

“Lähdetäänkö kotiin?” Fanni ehdottaa varovasti. 

Kaikki nyökkäävät ja rientävät tavaroitaan pakkaamatta  
taskulampun valossa sydämet pamppaillen kotiin. 
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HOUKUTIN AUTTAA TUNNESÄÄTELYSSÄ
Kirjan tarinassa joutsenisä neuvoo ystävyksiä keksimään itselleen houkuttimen: yksinkertaisen rau-

hoittavan lauseen, jonka voi sanoa itselleen hankalassa tilanteessa. Houkutin auttaa säätelemään 

tunteita hyödyntämällä myönteistä sisäistä puhetta. Houkuttimen avulla voi pysäyttää kielteiset, 

tunnetta voimakkaammaksi lietsovat ajatukset keskittymällä ennalta opeteltuun ja itselle tärkeään 

myönteiseen lauseeseen. Pelon tunteen lisäksi houkuttimen avulla voi säädellä esimerkiksi jänni-

tyksen, vihan, pettymyksen ja ahdistuksen tunteita. Houkutin auttaa löytämään rohkeuden, näke-

mään asioiden myönteisen puolen ja rauhoittamaan mielen.

Houkutin on tärkeää miettiä etukäteen, koska voimakkaita kielteisiä tunteita kokiessamme aja-

tuksemme lähtevät automaattisesti kiertämään negatiivista rataa, jolloin luova myönteinen ajat-

teleminen on haastavaa. Houkuttimen käyttämistä kannattaa harjoitella rauhallisessa tilanteessa! 

Kirjan tehtäväosiossa (ks. s. 41) on ohjeet siihen, miten houkuttimesta voi tehdä itselleen ja lapselle 

toimivan tunnesäätelykeinon.

Sen lisäksi, että lasta voi opettaa käyttämään myönteistä sisäistä puhetta tunnesäätelyn apukei-

nona, aikuinen voi toimia myös itse lapsen “sisäisenä puheena”. Aikuinen voi sanoa lapselle ääneen 

rauhoittavia, myönteisiä ja yksinkertaisia lauseita silloin, kun tämä on voimakkaan negatiivisen 

tunteen vallassa.

Joskus lapsi voi tarvita apua saadakseen ikävät ajatuksensa pysäytettyä ennen kuin muistaa tai 

pystyy käyttämään houkutintaan, aivan kuin ystävykset tarinan lopussa. Pienen lapsen sisäisen pu-

heen sävyn ja sisällön voi usein päätellä siitä, mitä asioita lapsi sanoo ääneen. Aikuinen voi auttaa 

lasta pysäyttämään kielteisen ajatuskulun sanomalla esimerkiksi lempeästi “stop” ja lisäämällä lap-

sen houkuttimen, tai sanomalla “muista houkutin”.

PELOT KUULUVAT KEHITYKSEEN
Pelko on tunne siinä missä esimerkiksi ilo, suru tai vihakin. Jokaisella tunteella on oma tehtävän-

sä: pelko pitää turvassa, auttaa reagoimaan nopeasti ja suojautumaan vaarallisessa tilanteessa. Lie-

vimmillään pelko on jännittämistä tai epävarmuutta, voimakkaimmillaan lamaannuttavaa tai tais-

teluun yllyttävää paniikkia. Pelko tuntuu voimakkaasti kehossa: se saa aikaan taistele tai pakene 

 -reaktion, jolloin sydämen syke ja hengitystahti kiihtyvät, verenpaine nousee, lihakset jännittyvät 

ja aistit terävöityvät. 

Kirjan tarinassa ystävyksillä on monenlaisia pelkoja madoista korkeisiin paikkoihin ja pimeään. 

Erilaiset ohimenevät pelot kuuluvat lapsen kehitykseen. Kehitysvaiheesta riippuen lapset voivat pe-

lätä esimerkiksi vieraita ihmisiä, mielikuvitusolentoja ja pimeää tai sairauksia ja onnettomuuksia. 

Kouluikäiset lapset pelkäävät esimerkiksi epäonnistumista koulussa tai harrastuksissa. Jotkut lapset 

ovat synnynnäisesti muita herkempiä kokemaan erilaisia pelkoja. Lapsi saattaa myös oppia pelkoja 

ikävien kokemustensa kautta tai muilta ihmisiltä. 

Tavallisesti pelon tunne lievenee ja menee ohi aikuisen turvallisen läsnäolon ja empaatti-

sen suhtautumisen avulla. Kasvaessaan lapsi alkaa kehittää myös omia tapoja säädellä pelon tun-

netta ja tyynnytellä itseään. Arjessa pelot voi esimerkiksi oppia kanavoimaan varovaisuudeksi ja 

vastuullisuudeksi.

Joskus pelot voivat kasvaa niin voimakkaiksi, että lapsen tavallinen arki häiriintyy. Lapsi saattaa 

pelkojen vuoksi alkaa vältellä ikävaiheeseensa kuuluvia tilanteita, kuten kouluun tai harrastuksiin 

menoa, eikä pysty pelkojen vuoksi elämään sellaista elämää kuin haluaisi. Mikäli pelot alkavat häiri-

tä lapsen normaalia elämää, kannattaa niiden käsittelemiseen hakea ulkopuolista tukea.
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Kirjan tehtävät sopivat sekä yksittäisen lapsen että lapsiryhmän kanssa tehtäviksi. 

Tarinaporina

Keskustelkaa kirjan tarinasta kysymysten avulla.

1. Minkälaiset asiat pelottavat Fannia, Ralfia, Lilliä ja Lenniä? (Pimeä, kovat tai erikoiset äänet, lepakot, 
mörkö, madot, korkeat paikat.)

2. Mistä huomaa, että pelottaa? (Sydän hakkaa, ajatukset ovat pelokkaita, tekee mieli piiloutua tai juosta 
karkuun.)

3. Mitä hyötyä pelosta on? (Se pitää turvassa.)
4. Mihin rohkeutta tarvitaan? (Se auttaa tekemään, mitä haluaa tai täytyy, vaikka pelottaa.)
5. Mikä auttaa pysäyttämään pelokkaat ajatukset ja herättämään rohkeuden? (Houkutin.)
6. Miten ystävykset varmistavat, että houkutin varmasti toimii majassa? (Harjoittelevat houkuttimen 

käyttöä ensin pienen pelon ja sitten koko ajan voimakkaamman pelon kanssa.)
7. Miksi Lilli puhaltaa tarinan lopussa pilliin? (Hän haluaa pysäyttää muiden ystävysten pelkoa lisäävät 

ajatukset.)

Tunnista tunne

Ajatusten sisältö paljastaa, miltä itsestä tai toisesta tuntuu. Vihaisena ajatukset ovat itseä tai muita 

syytteleviä, iloisena kepeitä ja hyväntuulisia. Surullisena ajatusten sisältö on synkkää ja lohduton-

ta, pelokkaana turvatonta.

Tunnista tunteet seuraavien ajatusten takana. Tehtävään ei ole vain yhtä oikeaa vastausta. Kek-

sikää itse lisää esimerkkejä!

• Onpa tänään kiva päivä!
• Mitä ihmettä juuri tapahtui?
• Kaikki ovat niin typeriä!
• En selviä tästä!
• Olen surkea.
• Tuo on ällöttävää!

Esimerkkejä tunteista

• ilo
• suru
• viha
• pelko
• hämmästys
• inho
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