
Vanhemman 

tunnetaito-opas





Lasten itsesäätelytaidot kehittyvät merkittävästi alle kouluikäisenä ja 

vanhemman esimerkki on suuressa roolissa. Aikuisella ei kuitenkaan aina ole 

valmiita työkaluja lapsiperheen arjen haastaviin tilanteisiin ja lapsen surun, 

kiukun ja pettymyksen tunteiden vastaanottaminen voi tuntua raskaalta. 

Tunteiden tunnistaminen auttaa ymmärtämään omaa ja lapsen käytöstä sekä 

käsittelemään hankaliakin tunteita. Tunnetaitoja voit oppia myös aikuisena. 

Vanhemman tunnetaito-opas antaa lukijalleen ohjeita haastavien tilanteiden 

kohtaamiseen arjessa, vinkkejä rauhoittumiseen sekä ymmärrystä siitä mistä 

tilanteet kumpuaa. Lasten tunnekasvatus ei ole helppoa ja yksin siitä ei tarvitse 

selvitä. Apua ja vertaistukea on tarjolla!

Alkupuhe



Mitä ovat 
tunne- ja 
itsesäätelytaidot? 

Tunnetaidoilla tarkoitetaan kykyä havaita ja tiedostaa omia tunteita 

sekä hahmottaa toisten tunteita. Tunteet ovat viestejä, jotka kertovat 

tarpeista ja auttavat niiden tyydyttämisessä.

Itsesäätelytaidoilla tarkoitetaan taitoa säädellä tunteita, käyttäytymistä 

ja kognitiivisia toimintoja: ajattelua, oppimista, muistia, 

tarkkaavaisuutta ja toiminnan ohjausta. 



Vanhemman tunnekuohuissa on usein kyse tilanteista, joissa lapsi 

käyttäytyy toisin kuin vanhempi toivoisi ja odottaisi. Vanhemman ja 

lapsen ajatukset, tunteet ja toiveet saattavat olla keskenään hyvin 

erilaiset. Aikuisella on valmis mielikuva miten tilanteen tulisi mennä ja jos 

lapsi ei toimi odotusten mukaisella tavalla, aikuinen saattaa turhautua ja 

menettää malttinsa. 

Mistä 
tunnekuohut 
johtuvat? 

Muistathan, että lapsen tunne viestii 

aina jostakin tarpeesta. Hän ei 

kiukuttele tai koettele rajojaan 
ärsyttääkseen.



Tunteet näkyviin Vanhemman sietokykyyn arjen kasvatustilanteissa vaikuttavat 

henkilöhistoria, biologia ja temperamentti. Tapa reagoida saattaa juontua 

lapsuuden kokemuksiin ja omien vanhempien tapaan käsitellä lapsen 

kiukkua.

Lapsen voimakkaat tunteiden ilmaisut on voitu pyrkiä piilottamaan esim. 

sanoen ”mene huoneeseesi ja tule takaisin kun olet rauhoittunut”. 

Tilanteiden jälkeen asiasta ei ole välttämättä puhuttu uudelleen. Lapsi on 

voinut oppia, että esimerkiksi pelon, vihan, pettymyksen, häpeän ja surun 

tunteet tuleekin tukahduttaa, eikä omia tarpeita tule ilmaista.

Kun hyväksymme lapsen kaikkine tunteineen, hän voi oppia turvallisia 

tapoja ilmaista tunteitaan ja omaa tahtoaan. Näitä tärkeitä tunnetaitoja hän 

kantaa läpi elämän ja tulee tarvitsemaan kaikissa  ihmissuhteissaan.



Perheen arkiset tilanteet ja lapsen tunteiden vastaanottaminen voivat 

kiristää vanhemman hermoja. Oma jaksaminen vaikuttaa kykyymme toimia 

rakentavasti esimerkiksi ristiriitatilanteissa. Stressitaso saa aivomme 

”taistele tai pakene” tilaan, jolloin saatamme tehdä harkitsemattomia 

päätöksiä.

Väsymys voi tuntua omassa kehossa kuormittuneisuutena, joka näyttäytyy 

arjessa mm. ärsyyntymisenä tai kyvyttömyytenä vastata lapsen aloitteisiin.  

Oman kehon tunteita voi tarkastella sietokyvyn ylittyessä, esimerkiksi 

peilaten kysymyksiin:

”Olenko nukkunut huonosti?” 

”Olenko nälkäinen?”

”Jännittääkö minua jokin asia?”  

Miksi 
hermostumme? 



Yleisimpiä 
lapsiperheen 
ristiriitatilanteita

Siirtymätilanteet

Pukeutuminen

Hampaidenpesu

Ruokailu

Siivoaminen

Nukkumaanmeno

Kieltäminen ja pettymys

Sisarusten väliset ristiriidat

Riehuminen ( juoksentelu, metelöinti)



Vanhemman
malli 
lapselle

Olet aikuisena lapsellesi malli itsesäätelystä. Lapsi seuraa esimerkkiäsi ja 

mallintaa tapaasi toimia erilaisissa tilanteissa. Tämän vuoksi vanhempana olisi 

hyvä kiinnittää huomiota siihen, miten itse ilmaisee tunteitaan. 

Lapsi peilaa tunnetilojasi itseensä. Esimerkiksi reagoidessasi lapsen toimintaan 

ärtyneesti, lapsikin hermostuu. Kun taas kohtaat lapsen empaattisesti, lapsi 

rauhoittuu ja tilanne menee ohi nopeammin.

Pysyttelemällä kiperässäkin tilanteessa rauhallisena, kerrot lapsellesi että sinä 

aikuisena kestät lapsen voimakkaatkin tunnekuohut, vaikka lapsi itse olisikin 

vielä niiden vietävissä. Näin lapsi saa kokemuksen siitä, että hankalatkin 

tunteet kuuluvat elämään ja niistä selvitään yhdessä. 

Pitämällä itse kiinni omista fyysisistä ja psyykkisistä rajoistasi, opetat lastasi 

tunnistamaan ja kunnioittamaan sekä omia että toisten rajoja. 

Jos perheessä on kaksi vanhempaa, keskustelkaa yhteisistä pelisäännöistä, 
kasvatuskysymyksistä ja strategioista



Lapseen 
kohdistuvat 
odotukset

On tärkeää oppia huomaamaan, mitä oletuksia ja odotuksia lapselle on 

asetettu. Joskus aikuiset vaativat jopa enemmän lapsiltaan kuin itseltään.

Lapsen aivojen kehitys on kesken, etenkin otsalohkon, jossa 

itsesäätelytaidot kehittyvät. On nurinkurista olettaa lapsen pystyvän 

hallitsemaan tunteensa, kun me aikuisetkaan emme siihen aina pysty täysin 

kehittyneillä aivoillamme.  Odotukset lasta kohtaan tulisikin suhteuttaa 

lapsen ikään ja kehitystasoon.

On tärkeää varmistua siitä, että lapsi ymmärtää mitä aikuinen häneltä 

toivoo. ”Käyttäydy hyvin!” on liian epämääräinen pyyntö. Kerro lapselle 

miten hän voi toimia myönteisesti ja varmista, että lapsi ymmärtää, mikä

on se sopimaton teko, jonka kiellät: ”Autojen seassa ei voi juosta, täällä 

parkkipaikalla me kävellään käsi kädessä”



Kysymyksiä 
pohdinnan 
tueksi 

Tietääkö lapsi mitä häneltä 

odotetaan? Oletko 

ilmaissut odotuksesi 

lapsen tasoisesti ja 

selkeästi?

Onko lapsi kykenevä 

toimimaan 

haluamallasi tavalla 

tässä tilanteessa, 

tilassa ja iässä?

Mikä motivoi 

juuri sinun lastasi 

toimimaan 

toivotusti?

Oletko itse tietoinen 

tarpeistasi ja tunteistasi? 

Sallitko ne?



Rauhoittumisen 
askeleet 1. Kun sietokykysi ylittyy vaikkapa arjen ristiriitatilanteessa: 

pysähdy, ennen kuin toimit

2. Rauhoita hengitys syvään ja pitkäkestoiseen hengitykseen: 

hengitä ensin sisään laskien mielessäsi neljään, sitten ulos 

kahdeksaan laskien 

3. Huomaa, että tunteesi välittyvät lapselle: rauhoittuessasi 

lapsikin rauhoittuu helpommin

4. Kohtaa lapsi empaattisesti: laskeudu lapsen tasolle, puhu 

rauhallisella äänellä ja sanoita lapselle hänen tunteitaan

5. Tiedosta, että syy lapsen raivoon et ole sinä, vaan esimerkiksi 

aivojen kypsymättömyys tai temperamenttipiirre. 



Miten opetan 
lapselleni tunne-
ja itsesäätely
taitoja? 

Kun lapsi hakee turvaa pahaan mieleen: laskeudu lapsen tasolle, 

huomioi äänensävysi ja eleesi, osoita lapselle myötätuntoa vaikka 

lapsen tunne olisikin mielestäsi epärationaalinen. Voit kertoa lapselle 

oman strategiasi itsesäätelyyn (hengittely, numeroiden laskeminen).

Voitte yhdessä keksiä ja kokeilla lapsen kanssa hänelle toimivinta 

tapaa rauhoittumiseen.

1. Sanoita lapsen tunteita   ”Olet vihainen”,

2. Ole empaattinen             ”Se on ymmärrettävää, että tällaisissa

tilanteissa voi tulla vihaiseksi”

3. Kannusta  ”Me selvitään tästä” 

4. Auta itsesäätelyyn           ”Nyt vain hengität, suljet silmät ja 

rauhoitut hetken” 

(tai muu lapsen tapa rauhoittua)

Huom! Välitön positiivinen palaute lapsen onnistuessa lisää positiivista 

käytöstä tulevaisuudessa. 

Lisää vinkkejä:  Itsesäätelyn keinoja lapsille | Erityisvoimia.fi

https://erityisvoimia.fi/kuormituksen-vahentamisen-keinot/itsesaatelymenetelmia-lapsille/


Epätäydellisen 
täydellinen 
vanhempi

Odotukset vanhemmuudesta ja perhe-elämästä saattavat joskus muodostua 

epärealistisiksi. Omien ja ympäristön odotusten lisäksi sosiaalinen media voi lisätä 

paineita. 

Vaikeidenkin tunteiden salliminen, auttaa hyväksymään itsesi sellaisena kuin olet. 

Kaikki tunteet ovat tärkeitä ja tarpeellisia ja niiden viestejä kannattaa opetella 

kuuntelemaan. Isotkin tunteet tulevat ja menevät. Kun annat tilaa niiden 

ilmaisemiselle, ne eivät vie liiaksi mukanaan.

Omien tunteiden ja tarpeiden tunnistaminen auttaa sinua vanhempana 

ymmärtämään sekä omaa että lapsesi käytöstä. Näin sinun on helpompi kohdata ja 

kesyttää vaikeitakin tunteita.

Täydellisyyden tai jatkuvan onnellisuuden tavoittelu lisää tyytymättömyyttämme, 

joka on paitsi uuvuttavaa myös tarpeetonta. Olemme kaikki ainutlaatuisia yksilöitä 

omine piirteinemme, eikä lastemme täydy olla yhtään sen parempia. 



Kaikki tunteet
kuuluvat elämään

Perustarpeiden tunnistaminen on ihmisen keskeisin tunnetaito. 

Tarpeisiin vastaaminen ja niiden tyydyttäminen oikea-aikaisesti tuo 

palkitsevia kokemuksia, tyytyväisyyttä sekä ilon ja mielihyvän 

ylläpitämistä elämässä.

• Muista että itsesäätelyä voi oppia myös aikuisena

• Pidä huoli omasta hyvinvoinnistasi, jotta jaksat

pysyä aikuisena haastavissakin kasvatustilanteissa

• Vinkkejä tunteiden itsesäätelytaitojen kehittämiseen 

Aikuisen itsesäätelyn keinot | Erityisvoimia.fi

https://erityisvoimia.fi/vanhemman-voimavarapankki/aikuisen-itsesaatelyn-keinot/


Apua ja 
vertaistukea

Älä jää yksin vaikeiden asioiden kanssa. Apua ja vertaistukea on tarjolla.

Turun perheneuvola
Perheneuvola | Turku.fi
p. 02 262 6853

Lasten neuvolapalvelut
Lastenneuvolapalvelut | Turku.fi
p. 02 266 2223

MLL Varsinais-Suomen piiri ry
Perheille | Mannerheimin Lastensuojeluliiton Varsinais-Suomen piiri ry (mll.fi)
Perhetalo Heideken, 2. krs

Sepänkatu 3, 20700 Turku

info.varsinais-suomi@mll.fi

https://www.turku.fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/terveyspalvelut/neuvolapalvelut/perheneuvola
https://www.turku.fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/terveyspalvelut/neuvolapalvelut/lastenneuvolapalvelut
https://varsinaissuomenpiiri.mll.fi/perheille/
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