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Abstract

This thesis investigated the applicability of the mindfulness method as an alternative ac-
tivity for children’s resting moments at day care. The study identified how children per-
ceived the current resting practices. In addition, the study evaluated whether the mind-
fulness exercises were suitable to replace these current practices for children who no
longer needed to take a nap.

The thesis was executed as a practice-based thesis, in collaboration with a private day
care center in Pori. During the thesis, five mindfulness sessions were planned and then
executed during the children's rest moments. The research group consisted of ten children
aged 3-5 years.

The information was gathered through participative observation, which was executed
during the mindfulness sessions. In addition, the first and final sessions included opening
and closing interviews within the research group. Interviews were a significant part of
the evaluation of the research results. The children's perspective was emphasized in the
evaluation of the study results.

The study showed that the current resting moments were generally felt as negative by
children. The study also showed that the mindfulness method was a good substitute for
normal moments of rest among the older children. The youngest children had difficulties
to adopt the method as it was implemented in this study. When summarizing the results,
it was concluded, that combining the mindfulness method with traditional resting prac-
tices could provide a resting moment, which also serves the youngest children better.

Key words
Early childhood education, mindfulness, the significance of sleep and rest, stress




SISALLYS

L JOHDANTO ..ottt e et e e b e e e st e e e st e e e seeeensaeeanneeas 6

2 VARHAISKASVATUS. ...ttt nee e nee e 7

2.1 Varhaiskasvatusta ohjaavat asiakirjat..............cccccevveereiieiiiene e 8

2.2 Porin kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma..............ccccoovevvrieiieeiinsie e 8

2.3 Hyvinvointi varhaiskasVatUKSESSa..........cueiuverieiieiieeie e esie e se e 9

2.3.1 Unen ja levon merkitys paivakoti-ikaisen lapsen arjessa ................... 10

2.3.2 Stressi ja sen iImenemineN..........ccveveieere e 11

3 MINDFULNESS — TIETOINEN LASNAOLO ......cooooviviiiiieiieeeeeeeeeeee s 13

3.1 Mitd on MINAFUINESS? ......oveiiiiiiicee s 13

3.2 Mindfulness-harjoitusten hyddyt lapsille ... 15

3.3 Mindfulness-harjoitusten ohjaaminen lapsille............ccccooveveiieiiicie i, 16

3.4 Aistien kaytto tietoisen lasndolon harjoitteissa ...........ccevvevveieeieciiecic e 18

3.5 Kehotietoisuuden merkitys tietoisen lasnédolon harjoitteissa.............c.c.cocue..... 19

4 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT ..ottt 20

4.1 Toiminnallinen OPINNAYLELYO .......ccveiieiiiie e 20

4.2 Tarkoitus Ja taVOItIEET........cceieeceee s 21

4.3 TOIMINTAYMPATISIO ....eveiivieie et 22

4.4 EettiSet KYSYMYKSEL.......oiiiie et 23

4.5 Tutkimusaineiston keruu ja sen K&sittely ...........cccoovieieiieiiece e 23

5 MINDFULNESS — TOIMINTAKERTOJEN TOTEUTUS ... 25

5.1 Toimintakertojen @lOITUS. ..........ccveriiiiieiererie e 25

5.2 Toimintakertojen paaharjoituKSet...........cooeriiiiiiiiiecee e, 27

5.2.1 Tietoinen hengittaminen ..........cccooeiiiiniiiiece e, 27

5.2.2 Tietoinen KOSKEttamineN...........cooveuriieneiie e 28

5.2.3 TietoiNen NEKEMINEN........ccviieiieieeee e et ee e sreeeeenes 29

5.2.4 Tietoinen KUUNTEIEMINEN ........cccoevviieiiee e 30

5.2.5 Tietoinen ajatteleminen..........ccocveeieriieii e, 31

5.3 ToimIintakertojen I0PELUS. ........coviiiiierie e 32

6 HAASTATTELUJEN TULOKSET JA TOIMINTAKERTOJEN ARVIOINTIA 32

6.1 JONTOPEALOKSEL ...ttt bbbt 39

T POHDINTAA et e b ettt ettt et teereene e e e e s 41
LAHTEET

LITTEET






1 JOHDANTO

Opinnaytetydssani tutkin varhaiskasvatuksessa olevien lasten kokemuksia péivakodin
lepohetkistd. Taman liséksi haluan tydssani selvittdd, soveltuuko mindfulness-mene-
telmé& korvaamaan paivakodin nykyiset lepohetkikéyténteet. Tutkimuksen kohteena
ovat ne pdivakodin lapset, joilla ei ole enaa tarvetta nukkua péivaunia. Keskeisena
ldhtdkohtana tésséd tutkimuksessa ovat tutkimukseen osallistuneiden lasten omat aja-
tukset siitd, millaisina he kokevat paivakodin nykyiset lepohetkikdytanteet, ovatko he
tyytyvéisié lepohetkien nykyisiin ratkaisuihin, sekd menevétko lapset paivéan lepohet-
kelle mielellaan. Néista kysymyksista esille tulleita ndkemyksié ja ajatuksia verrataan
tutkimuksessa siihen, millaisena lapset puolestaan kokevat mindfulness-menetelman

korvaamassa ndmé nyKkyiset lepohetkikaytanteet.

Aikuisten parissa mindfulness-tutkimusta on tehty pitkaan, mutta lasten kohdalla tut-
kimus on viela todella uutta. Mm. Markkanen toteaa teoksessaan Tipsun temppukirja
— Mindfulnessia ja myo6tatuntoa kasvatustyohon, etta eraiden maailmalla tehtyjen tut-
kimusten mukaan lasten mindfulness-harjoitteista on saatu positiivisia tuloksia ja nii-
den perusteella on havaittu, ettd mm. lapsen kyky rauhoittua ja keskittya on parantunut
mindfulness-harjoitteiden seurauksena. Markkanen toteaa myds, etta ndiden tutkimuk-
sien tulokset antavat alustavia viitteita siitd, miten harjoitukset voivat parhaimmillaan
tukea lapsen kehitysta. Tuloksista on mm. selvinnyt, ettd tietoisen l&sn&olon harjoitta-
minen tukee lapsen sosio-emotionaalista kasvua seké lapsen oman toiminnan ohjausta.
Lasten mindfulness-tutkimus on maailmalla kuitenkin vield nuorta ja kiinnostus aihee-
seen on talla hetkell suurta, joten on odotettavissa, ettd opimme tulevaisuudessa yha
enemman lapsille suunnattujen mindfulness-harjoitusten hyodyistd. (Markkanen 2018,
19)

Paivékotien suuret ryhmékoot ja hoitajien vaihtuvuus nousevat aika ajoin erilaisissa
keskusteluissa esille, silla niiden on todettu aiheuttavan lapsissa levottomuutta. Taman
seurauksena lasten stressitasot voivat nousta paivén aikana. Paivakodeissa myds kuu-
lee usein aikuisten kdskevan lapsia rauhoittumaan, vaikka emme vélttdmatta tiedg,
osaako lapsi rauhoittua, tai tietddko lapsi milté rauhan tunne kehossa tuntuu. Naihin

seikkoihin pyrin tuomaan ratkaisun opinndytetyoni aikana. Opinndytetydssani tuon



mindfulness-menetelmén yhteistyopaivakotiini uutena menetelména, seka kasvatta-
jille ettd lapsille. Esittelen menetelmén tydkaluna, jonka avulla lapsille voidaan opettaa

tietoisen lasndolon ja rauhoittumisen taitoa.

Suunnittelin viisi erilaista mindfulness-toimintakertaa, jotka toteutin lasten lepohet-
kill&. Tarkoituksena oli rakentaa jokainen toimintakerta tietyn rungon ympadrille, mika
koostui alku-, paa- ja loppuharjoituksista. Alku- ja loppuharjoitukset pysyivat toimin-
takerroittain aina samoina. Paéharjoitukset puolestaan suunnittelin tiettyjen teemojen
ympadrille ja teemat vaihtuivat aina jokaisena toimintakertana. Toteutuneiden toimin-
takertojen valmiit suunnitelmat koottiin yhteen ja ne jaivét ohjauskertojen jalkeen péi-

vakodin kasvattajien vapaaseen kayttoon.

2 VARHAISKASVATUS

Lapsen suunnitelmallista ja tavoitteellista kasvatuksen, opetuksen ja hoidon muodos-
tamaa palvelukokonaisuutta, jossa painopiste on erityisesti pedagogiikassa, kutsutaan
varhaiskasvatukseksi (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 1 luku 2 8). Varhaiskasvatus on
osa suomalaista koulutusjarjestelméaa, joka kattaa lapsen eldméan ensimmaiset vuodet
vauvaidstd aina peruskoulun aloittamiseen asti. Varhaiskasvatus on tarked vaihe lapsen
kasvun ja oppimisen polulla ja se kuuluukin osaksi suomalaista koulutusjarjestelmaa.

(Opetushallituksen www-sivut 2020)

Varhaiskasvatuksen tehtdvana on edistaa lasten kokonaisvaltaista kasvua, kehitysté ja
oppimista yhteistyossa lasten huoltajien kanssa. Sen tulee myds edistéé lasten tasa-
arvoa ja yhdenvertaisuutta sek& ehkaista syrjintdd. Varhaiskasvatuksen tarkoituksena
on tukea huoltajia heidan kasvatustydssdan ja mahdollistaa heidén osallistumisensa

opiskeluun tai tydelaméén. (Opetushallitus 2018)



2.1 Varhaiskasvatusta ohjaavat asiakirjat

Varhaiskasvatusta ja lasten kanssa tydskentelya ohjaavat varhaiskasvatuslaissa méaari-
tetyt asetukset sekd varhaiskasvatussuunnitelman perusteet. Kolmitasoinen varhais-
kasvatussuunnitelmakokonaisuus koostuu valtakunnallisen varhaiskasvatussuunnitel-
man perusteista, paikallisesta varhaiskasvatussuunnitelmasta seka lasten varhaiskas-
vatussuunnitelmasta. Valtakunnallisen varhaiskasvatussuunnitelman perusteiksi kut-
sutaan Opetushallituksen antamaa valtakunnallista mééraysté, joka on tehty varhais-
kasvatuslain perusteella. Tdman maarayksen mukaan laaditaan paikallisten jarjestdjien
seka lasten omat varhaiskasvatussuunnitelmat. Paikallisella varhaiskasvatuksen jarjes-
tajalla tarkoitetaan kuntaa, kuntayhtymaa tai yksityista palveluntuottajaa. (Opetushal-
litus 2018)

Varhaiskasvatussuunnitelmissa maaratdén varhaiskasvatuksen toteuttamisen keskei-
sista sisalloista ja tavoitteista yhdessa varhaiskasvatuksen jarjestajan ja lasten huolta-
jien kanssa. Valtakunnallisen ohjauksen tarkoituksena on luoda varhaiskasvatukseen
osallistuvien lasten kokonaisvaltaiselle kasvulle, kehitykselle ja oppimiselle yhdenver-
taset edellytykset. (Opetushallitus 2018)

2.2 Porin kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma

Porin kaupunki on laatinut valtakunnallisen varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden
pohjalta paikallisen varhaiskasvatussuunnitelman. Suunnitelma on tehty yhteisesti kai-
Kille Porin kaupungin péivakodeille, perhepaivéahoidolle ja avoimelle varhaiskasvatuk-
selle. Paikallinen varhaiskasvatussuunnitelma on laadittu yhteistydssé perusopetuk-
sen, lastensuojelun ja perusturvan neuvoloiden kanssa. Kdytannot, jotka on sovittu las-
tensuojelun ja neuvolan kanssa, on kirjattu osittain myés varhaiskasvatussuunnitel-
maan. Jotta on voitu turvata lapsen kasvun ja oppimisen polun jatkuvuus ja eheys,
myos esi- ja alkuopetuksen edustajat ovat osallistuneet suunnitelman laatimiseen ja
kehittdmiseen. Lisaksi suunnitelman pdaivittdmiseen on osallistunut varhaiskasvatuk-
sen vanhemmista koottu asiakasraati. Tahan yhteiseen Porin kaupungin varhaiskasva-
tussuunnitelmaan perustuen jokainen Porin alueen paivéhoitoyksikko on laatinut omat
vuosittaiset toimintasuunnitelmat, jotka tarkistetaan aina toimintakausittain. (Porin

kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma 2019, 5)



2.3 Hyvinvointi varhaiskasvatuksessa

Hyvinvointi on otettu huomioon useaan otteeseen varhaiskasvatusta ohjaavissa asia-
Kirjoissa. Varhaiskasvatuslain mukaan varhaiskasvatuksen yhtend tavoitteena on edis-
t&& jokaisen lapsen ian ja kehityksen mukaista kokonaisvaltaista kasvua, kehitysta, ter-
veyttd ja hyvinvointia. (Varhaiskasvatuslaki 1 luku 3 8) Varhaiskasvatuslaki on perus-
tana valtakunnallisen varhaiskasvatussuunnitelman perusteille, joten myds varhaiskas-
vatussuunnitelman perusteista 16ytyy maininta, ettd jokaisen lapsen henkildkohtai-
sessa varhaiskasvatussuunnitelmassa tulee olla kirjattuna tavoitteet siitd, miten peda-
gogisella toiminnalla tuetaan néité edelld olevassa laissa mainittuja tavoitteita. Tavoit-
teiden tukemisen lisdksi lapsen henkilokohtaisessa varhaiskasvatussuunnitelmassa tu-
lee olla mainittuna toimenpiteet, joilla tavoitteet pyritdén saavuttamaan seké arviointi

tavoitteiden toteutumisesta. (Opetushallitus 2018)

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa pedagogiikka perustuu kasitykseen lapsesta,
lapsuudesta seka oppimisesta. Lisdksi se perustuu erikseen madriteltyyn arvoperus-
taan. Tamén arvoperustan yhdeksi yleisperiaatteeksi on kirjattu lapsen oikeus hyvin-
vointia edistaviin elaméntapoihin. Koska varhaiskasvatus on pedagogisesti painottu-
nut kasvatuksen, opetuksen ja hoidon kokonaisuus, siind toimivien johtajien ja ammat-
tihenkiloston tulee toteuttaa suunnitelmallista ja tavoitteellista toimintaa lasten hyvin-
voinnin ja oppimisen totuttamiseksi. Jotta pedagogiikan painottuminen varhaiskasva-
tuksen kokonaisuudessa toteutuu, se edellytta sité, ettd henkilostolla on yhteinen ym-
marrys siitd, miten lapsen oppimista ja hyvinvointia voidaan edistaa parhaalla mah-
dollisella tavalla. (Opetushallitus 2018)

Lasten laaja-alaisesta osaamisesta puhuttaessa, silla tarkoitetaan lasten tietojen, taito-
jen, arvojen, asenteiden ja tahdon kokonaisuutta, sekd kykya kéyttaa niihin liittyvia
tietoja ja taitoja tilanteiden edellyttamalla tavalla. Laaja-alaisen osaamisen kehittymi-
seen vaikuttaa osaltaan suuresti se, miten lasten hyvinvointia ja oppimista tuetaan var-
haiskasvatuksessa. Nain ollen varhaiskasvatuksessa opetellaankin lasten kanssa it-
sensa huolehtimisen ja arjen taitoja. Heidan kanssaan késitellddn hyvinvointia edistéa-
vid asioita, joita ovat esimerkiksi levon, ravinnon, liikunnan ja mielen hyvinvoinnin
merkitykset (Opetushallitus 2018).
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Koska leikki on varhaiskasvatuksessa yksi keskeinen toimintatapa, varhaiskasvatuk-
sen tulee tarjota lapselle mahdollisuuksia erilaisiin leikkeihin. Leikin on todettu edis-
tavan lapsen kehitystd, oppimista ja hyvinvointia. Leikin tarkoitus on tuottaa lapselle

erityisesti ilon ja mielihyvén tunteita. (Opetushallitus 2018)

Edelld mainittujen seikkojen perusteella voidaan todeta, ett4 hyvinvointi on kokonai-
suudessaan laaja kasite, jonka yll&pitoon vaikuttavat useat eri osa-alueet. Opinndyte-
tyoni kannalta merkittavia asioita lasten hyvinvoinnin tukemisessa on erityisesti unen
ja levon merkitys sek& mielen hyvinvointi. Naita seikkoja pyrin tukemaan tuomalla
lasten lepohetkiin erilaisia tietoisen lasndolon harjoitteita, joiden tarkoituksena on rau-
hoittaa ja rentouttaa lapsia hetkeksi paivén askareiden keskella. Tietoisen lasnaolon
harjoitteiden on todettu vahentdvan stressid, joten harjoitteiden tarkoituksena on vai-

kuttaa myos alenevasti lasten stressitasoihin.

2.3.1 Unen ja levon merkitys paivakoti-ikaisen lapsen arjessa

Ihmisen koko olemassaolo perustuu pitkalle kehittyneeseen vaativaan aivotoimintaan,
jota yll&pidetddn unella. T&std syysté lepo on elintdrke&d kaikille ihmisille. Voidaan
todeta, ettd i&n myotd unentarpeen maaré vuorokaudessa véhenee, mutta kaikenikai-
silla lapsilla on kuitenkin unentarpeessa yksilollistd vaihtelevuutta. (Saarenpad-Heik-
kila 2007, 18, 30) Vastasyntynyt lapsi nukkuu keskiméarin 16-17 tuntia vuorokau-
dessa, 2-3-vuotias lapsi puolestaan nukkuu n. 11 tuntia ydssa, mutta tarvitsee kuitenkin
useimmiten viel& 1,5-2 tunnin paivaunet (Sinkkonen 2016). Leikki-iassa lapsi nukkuu
paivaunia yleensa vain yhdet, mutta on myos niité lapsia, jotka nukkuvat kahdet pai-
vaunet vield kahden ikévuoden jélkeen. On myds niité lapsia, jotka lopettavat paivéa-
unien nukkumisen kokonaan kahteen ikdvuoteen mennessa. (Saarenpdd-Heikkila
2007, 18-19) Neljan ik&vuoden tietdmissé paivaunien merkitys alkaa kuitenkin useim-
milla jo hiipua ja monet 5-vuotiaat selvidvét jo hyvin ilman pdivaunia (Sinkkonen
2016). S&antona lapsen riittdvadn vuorokautiseen unensaantiin voidaan pitad seuraa-
vaa; Jos lapsi on pirted normaaliin nukkumaanmenoaikaansa saakka, voidaan olettaa,

ettd han on nukkunut vuorokauden aikana riittavasti (Saarenpéa-Heikkilda 2007, 19).
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Lapsuusajan unella on paljon aivojen kehitykseen liittyvia tehtavid. Lansimaissa lapsia
kuitenkin vaivaa eneneva unenpuute, jonka kaikkia seurauksia ei vield tunneta. Sen on
voitu todeta tuottavan ongelmia ainakin alyllisiin toimintoihin, kuten muistiin ja kes-
Kittymiseen, seka tunne-elaman toimintoihin esimerkiksi kdytdshairididen muodossa.
Lis&ksi unenpuutteen on voitu todeta tuottavan fysiologisia ongelmia, joita ovat mm.
kasvuhormonin tuotannon hidastuminen, painonnousu ja paansarky. (Saarenpéa-Heik-
kila 2007, 23-30)

Lasten psykiatrian erikoislaakari Jari Sinkkonen kertoo erédssé artikkelissaan, etté pai-
véakodeissa usein toivotaan lasten nukkuvan, mutta erityisesti varttuneimpien lasten
vanhemmat ovat huomanneet paivaunien vaikuttavan lasten nukkumaanmenoon ko-
tona. lltarutiinit karsivat helposti lapsen nukuttua paivaunet paivakodissa, ja lapsi saat-
taa olla illalla my6haankin vielé valveilla. Tasta syysté paivakodeissa on alettu anta-
maan mahdollisuuksia valveillaoloon niille lapsille, joilla pdivaunien tarvetta ei en&a
ole. Sinkkonen ehdottaa, etta hereilla oleva lapsi voisi rauhoittua omassa sangyssaan
esimerkiksi lukemalla kirjaa niin, ettei han hereilld ollessaan hairitsisi muiden unta.
(Sinkkonen 2016)

Sinkkonen on erityisen huolissaan siita, ettd lapsilla vauvoista teini-ikaan on elamas-
séan nykyaan liikaa arsykkeita ja heidan elaménsa on liian levotonta. Sinkkonen ko-
rostaa selkeiden rauhoittumishetkien merkitystd, joita lasten ja nuorten elaméssa on
nykyadn liian v&han. Lapselle tulisi antaa mahdollisuus péivittéiseen lepoon, vaikka
se ei johtaisikaan nukkumiseen. (Sinkkonen 2016) Myds opetushallitus on kirjannut
valtakunnallisen varhaiskasvatussuunnitelman perusteisiin, ettd lasten hyvinvointia
paivahoidossa tulee edist&4 tarjoamalla heille joka paiva mahdollisuuden rauhoittumi-

seen ja lepoon (Opetushallitus 2018).

2.3.2 Stressi ja sen ilmeneminen

Stressin voisi sanoa olevan sukupolviemme kirous, jota erityisesti aikuiset pitavat syy-
p&and moniin ongelmiin (Hawn 2013, 65). Stressin maéarite onkin ajan saatossa karsi-
nyt inflaation, koska sita kdytetadn nykyadn monessa merkityksessa ja monissa erilai-

sissa yhteyksissa. Psykologian mukaan stressi voidaan kuitenkin méarittad ikavaksi tai
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ahdistavaksi tunteeksi, joka saattaa johtaa vakaviinkin seurauksiin. Stressitilalla puo-
lestaan tarkoitetaan tilaa, jonka syntymiseen ovat vaikuttaneet sekd ihmisen tempera-
mentti ettd ymparistotekijat. Stressitilan puhkeaminen vaatii aina jonkun ymparistote-

kijan, joka saa tamén tilan aikaan. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 168,194)

Stressireaktio syntyy, kun aivojemme mantelitumake tulkitsee jonkin asian vaaral-
liseksi, jonka seurauksena se siirtyy taistele-, pakene- tai jahmety -tilaan. Kun ihminen
on téllaisessa tilassa, kehomme reagoi siihen mm. lihasten jannittymiselld, sydamen-
lyontien nopeutumisella sek& verenpaineen ja verensokerin nousulla. Liséksi hengitys
muuttuu huomattavasti pinnallisemmaksi. Taistele-, pakene- tai jdhmety -tila k&ynnis-
tdd ihmisessa stressireaktion, joka saa adrenaliinin ja kortisolin syoksahtaméan voi-
malla verenkiertoon. Téallin ihmisen keho joutuu halytystilaan, joka hallitsematto-
mana voi olla terveydelle vaarallinen. Jos ihminen antaa stressireaktion ottaa vallan
kerta toisensa jalkeen, seurauksena voi olla mm. sydantautien puhkeaminen, heiken-
tynyt immuniteettitoiminta, korkea verenpaine ja ruoansulatuksen ongelmat. Hallitse-

maton reagointi stressiin laskee myds ihmisen energiatasoja. (Hawn 2013, 65-67)

Voidaan sanoa, etta aikuisten lisaksi my0s lapset stressaantuvat nykymenosta. Van-
hempien tyOtaakat ovat osittain kasvaneet, jonka seurauksena lapset viettavét yha
enemman aikaa useiden hoitajien kanssa. Nain ollen, jos aikuisen maailma tayttyy
stressilla, my0s lapset saavat siitd osansa. (Lantieri 2008, 26-27) Jos lapset menevat
kouluun tai paivékotiin stressaantuneena, voidaan olettaa, ettd he eivéat pysty paneutu-
maan asioihin kunnolla, omaksumaan tietoa tai sédilyttamaan sitd mielessaan (Hawn
2013, 68).

Lapsen stressitilan aiheuttamaan stressitasoon voidaan péivakodin osalta vaikuttaa
paivéhoitoryhman koolla. On todettu, ettd ryhmén koko on suorassa yhteydessa ryh-
mé&n melutasoon. Melu taas on stressin lahde kaikille lapsille ja silla on katsottu olevan
oppimiskykyé alentava vaikutus, mika puolestaan saattaa johtaa oppimisvaikeuksiin.
Paivakotien ryhméakokojen voidaan myos osoittaa korreloivan suoraan lasten kaytta-
man aggression maaraan. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 214)

Suurten ryhmékokojen haittoihin on paivakodeissa pyritty osittain vaikuttamaan lisaa-

malla ryhmissa aikuisten maarid. Tamén ei kuitenkaan ole todettu vahentévan isojen
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ryhmien haittoja, vaikka ndin uskotaankin. Lasten aggressiivisuuden ja levottomuuden
on osoitettu vain lisadntyvén aikuisten méaran kasvaessa. Tdma on selitetty silla, etta
aikuisten maarén lisdédminen aiheuttaa uuden hairiétekijan, joka on aikuisten keskus-
teleminen keskenaan. Aikuisten tihed vaihtuvuus on myos pystytty yhdistamaan lasten

stressitason nousuun. (Keltikangas-Jéarvinen 2008, 215)

Lasten kyky sietaa stressia kehittyy lapsuusvuosien aikana, joten siihen on hyva kiin-
nittdd huomiota jo varhaisessa vaiheessa (Keltikangas-Jarvinen 2008, 216). Varhais-
kasvatuksessa tyoskentelevien kasvattajien on haastavaa paasté vaikuttamaan ryhma-
kokoihin, henkilokunnan méaaréan tai sen vaihtuvuuteen. Tdman takia kasvattajien oli-
sikin hyvé etsia keinoja, joilla voitaisiin vahentaa lasten paivan aikana kokemaa stres-
sid. Taman tutkimuksen avulla haluan selvittad, voisiko mindfulness-harjoitteiden
kayttd paivékodin lasten lepohetkilld olla yksi vaihtoehto lieventdmaén lasten koke-
maa stressid. Mindfulness-harjoitteiden tavoitteena ei ole toimia ratkaisuna kaikkiin
opetuksellisiin, kayttaytymiseen liittyviin tai terveydellisiin ongelmiin, vaan tarkeinta
on omata sisaisia toimintamalleja ja tekniikoita, joilla voi vahentda stressireaktioita

omassa kehossaan (Lantieri 2008, 25).

3 MINDFULNESS — TIETOINEN LASNAOLO

3.1 Mité on mindfulness?

Mindfulness on termind ja ilmion& hyvin monimutkainen ja monitasoinen, eika siihen
I0ydy yhta tiettyd selitystd. Useimmiten mindfulnessista puhuttaessa, silla tarkoitetaan
lasndolotaitoa tai tietoisuustaitoa. Suomessa mindfulnessista puhuttaessa voi joskus
tormété puhuttavan myos mielen taidosta. (Klemola 2013, 15) Mielen taitoja ja mielen
hyvinvointia on nostettu esiin esimerkiksi varhaiskasvatussuunnitelmassa, jossa mie-
len hyvinvoinnin tarkoituksena on tukea lapsen kasvua ja ehkaista ongelmia. Mieli voi
varhaiskasvatuksessa olla tietoisesti mukana erilaisissa paivan toiminnoissa, kuten le-
pohetkelld, ruokaillessa ja ulkona liikkuessa. Ndin& hetkina on luontevaa keskustella,
mitka asiat tuovat arjessa hyvéa oloa ja mieltd. (Suomen Mielenterveys ry:n www-
sivut 2020)
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Kéytdnnossé tietoista lasndoloa on se, kun ihminen kiinnittad tarkoituksellisesti huo-
miota nykyhetkeen ja suuntaa huomionsa huolellisesti, jarjestelméllisesti ja kurinalai-
sesti kohteesta toiseen. Huomion kohteena voi olla mika tahansa asia, minka tietaa,
kuulee, ndkee, haistaa, maistaa, tuntee tai koskee jonakin tiettynd hetken&. Se voi olla
esimerkiksi korviin kantautuvat &énet tai hengityksen aiheuttamat tuntemukset ke-
hossa. Se, mitd huomion kiinnittdmisessa tulee esiin, on tietoisuutta. (Kabat-Zinn
2017, 32, 59) Sarah Silverton kiteyttaa tietoisen lasndolon ajatuksen seuraavasti: ”Kun
olemme tietoisesti 14snd, havaitsemme kokemuksemme yksityiskohdat juuri sellaisina
kuin ne ovat tdlla hetkelld, tuomitsematta tai yrittdmittd muuttaa niitd.” (Silverton
2013, 11) Tietoisen lasndolon harjoitteita toteuttaessa on kuitenkin hyva muistaa, etta
itse huomion kiinnittdminen on harjoituksissa tarkeampaa kuin huomion kohteet (Ka-
bat-Zinn 2017, 59).

Mindfulness-menetelmien ensimmaisend kehittdjané pidetdan yhdysvaltalaista mole-
kyylibiologi Jon Kabat-Zinnia, jonka tyon tuloksena mindfulness-menetelméaé kayte-
td&n nyt maailmanlaajuisesti. Han kehitti 1970-luvulla MBSR-menetelman, joka tulee
sanoista Mindfulness Based Cognitive Therapy. Suomeksi silla tarkoitetaan hyvéksy-
vaan tietoiseen lasndoloon perustuvaa stressinhallintamenetelmad. Téassa menetel-
massa yhdistyi buddhalainen meditaatio ja jooga ja Kabat-Zinn alkoi vuodesta 1979
alkaen opettamaan niiden yhdistelmé&é potilailleen. (Klemola 2013, 19; Silverton 2013,
13) Tarkoitus oli opettaa meditaation ei-uskonnollista versiota (Silverton 2013, 13).

Kabat-Zinn saavutti menetelmélldén hyvia hoitotuloksia ja se toimi lahtélaukauksena
my6s muiden mindfulness-menetelmien synnylle. Uusilla menetelmilla saavutettiin
edelleen hyvia ja rohkaisevia tuloksia ja ne alkoivat pikkuhiljaa levitd laajempaan
kayttoon. (Klemola 2013, 19) MBSR-menetelmd sekd muut mindfulness-menetelmat
ovat osoittautuneet erittain tehokkaiksi stressin ja stressiperéisten sairauksien lievitta-
jiksi. Nykydaan pidetdan jo selvand, etté stressinhallinnan harjoittaminen tietoiseen las-
naoloon perustuen aiheuttaa aivoissa rakenteellisia muutoksia. Sen on todettu mydos
tuovan helpotusta ahdistukseen, paniikkihairidihin ja masennukseen sek& auttavan
kroonisista kivuista kérsivia potilaita. Liséksi sen on todettu lisdédvan emotionaalista
tasapainoa. (Kabat-Zinn 2017, 34-35)
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Tall& hetkelld olemme tilanteessa, jossa mindfulnessista on tullut buumi ja muotitermi
(Klemola 2013, 19). MBSR-menetelmaa kaytetadn nykyaan erilaisilla klinikoilla ja
sairaaloissa kaikkialla maailmassa. Tamé menetelma sopii kéytettavaksi myos klini-
koiden ja sairaaloiden ulkopuolella. Se sopii kenelle tahansa omasta hyvinvoinnistaan
kiinnostuneelle. (Kabat-Zinn 2017, 34, 65) Usein sanotaan, etta tietoinen lasndolo on
buddhalaisuuden ydin, mutta tosi asia kuitenkin on, ett& se ei ole buddhalaisuutta. Tie-
toisen lasnéolon harjoittaminen on yleispétevad, koska siind on kyse nimenomaan huo-
mion kohdistamisesta ja tiedostamisesta. Ndma molemmat ovat inhimillisia ominai-

suuksia, jotka ovat meille kaikille synnynnéisié. (Kabat-Zinn 2017, 36)

3.2 Mindfulness-harjoitusten hyddyt lapsille

Mindfulness-menetelmaé on kaytetty aikuisilla ansiokkaasti osana terapiaa, kroonisen
kivun hallinnassa seka stressinhallinnassa. Menetelmaa on kehitetty Yhdysvalloista
alkaen noin 40 vuotta ja nyt viimeisen 10-15-vuoden ajan on keratty kokemuksia me-
netelmén soveltamisesta lapsiin ja nuoriin. Naytét menetelmén soveltuvuudesta ja
hyodyistéd ovat olleet hyvin saman suuntaisia mité aikuisilla on néhty. (Lantieri 2008,
13) Té&ma tarkoittaa siis sita, ettd vaikka lasten mindfulness-tutkimus on viel& kovin
uutta, maailmalla tehtyjen tutkimusten perusteella on jo alustavia viitteita siita, etta
mindfulness-harjoituksilla on positiivisia vaikutuksia lapsen kehityksen tukemisessa.
Maailmalla tehdyissa tutkimuksissa on mm. havaittu, etta lapsen kyky rauhoittua, kes-
Kittyd, ohjata omaa toimintaansa ja kyky oppia laskemaan tai lukemaan ovat parantu-
neet mindfulness-harjoitusten avulla. Sen on myds havaittu tukevan lapsen sosio-emo-

tionaalista kasvua itseddn arvostavaksi, mukavaksi ystavaksi.

Hyvien tutkimustulosten takia lapsiin kohdistuvaa tutkimusta on lisatty merkittavasti
viime vuosina. (Markkanen 2018, 19) Tietoisen ldsndolon soveltamista suomalaisessa
koulumaailmassa on tutkinut Folkhalsanin tutkimuskeskus yhteistydssé Helsingin yli-
opiston kanssa toteuttamalla Terve Oppiva Mieli -hanketta. Hankkeen tarkoitus on
tuottaa seka kattavaa tutkimustietoa ettd materiaaleja hyvaksyvan tietoisen ldsn&olon
soveltamiseen koulumaailmassa. Hankkeen ansiosta Suomi on aiheeseen liittyvan tut-
kimustiedon tuottamisessa yksi edelldkavijamaista. (Markkanen 2018, 77) Suomessa

on kaynnissé myos varhaiskasvatusikéisille lapsille suunnattu Pieni Oppiva Mieli -
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hanke, jonka suuntaus on kohdennettu erityisesti stressivasteiden sdatamiseen, mielen
malttamiseen ja johdonmukaiseen ja saanndlliseen rauhoittumiseen. Hankkeessa lap-
sia opetetaan MindUP ™-ghjelman periaatteella, jonka tarkoituksena on ohjata lapsia
suuntaamaan tarkkaavaisuutensa tietoisesti ympaériston erilaisiin arsykkeisiin ja kiin-
nittdmaan huomioita niiden aiheuttamiin tuntemuksiin seké itsessa ettd muissa. (Hel-

singin yliopiston www-sivut 2020)

Mm. edelld mainitun Terve Oppiva Mieli -hankkeesta tdéhdn mennessa saatujen tulos-
ten perusteella mindfulness-harjoituksilla voidaan vaikuttaa lapsen mieleen stressin
hetkella paremmin kuin tavallisilla rentoutusharjoituksilla. (Terve oppiva mieli www-
sivut 2020) Kuten aikaisemmin on jo mainittu, stressi ja negatiiviset tunteet voivat
ilmetd lapsilla erilaisena oireiluna kehossa ja mielessa. Jotta lapset voisivat kohdata
stressié tasapainoisemmin, heiddn on tarked oppia tunnistamaan ja sanoittamaan tun-
teita ja olotiloja. (Markkanen 2018, 21) Lasten psykiatrian erikoisladkari Janna Ran-
tala onkin eradssé artikkelissaan todennut, etta lasten tunnetaitojen tukemisen perus-
tana on tunteiden tunnistamisen, nimedmisen seké hyvéksytyn ilmaisutavan opettami-
nen lapsille. T&ma on aikuisten tehtéva, ja opettamisen tulee tapahtua antamalla erilai-
sille tunteille nimet. Tunteiden nime&minen tapahtuu helpoimmin kuvaamalla aikuisen
omia tunnetiloja seka sanoittamalla lapsen tunnetiloja aina tilannekohtaisesti. (Rantala
2009) Mindfulness-menetelman avulla lapsi voikin oppia tunnistamaan mm. ne hetket,
jolloin hén stressaantuu ja opetella rauhoittamaan aivot ennen kuin toimii automaatti-
sesti tunteiden vallassa. Harjoitusten avulla lapsi voi siis alkaa tietoisesti vahvistamaan
kykyéaéan nahda selkeammin, mité juuri nyt tapahtuu. (Markkanen 2018, 20) Mindful-
ness-harjoitteiden avulla kuka tahansa lapsi voi oppia hiljentdmaén mielensa, rauhoit-
tamaan kehonsa ja keskittymaan paremmin. Naitd taitoja jokainen lapsi tulee tarvitse-

maan lapi koko elamansé. (Lantieri 2008, 20)

3.3 Mindfulness-harjoitusten ohjaaminen lapsille

Mindfulness-harjoitteet sisaltavat usein erilaisia rentoutumiseen, rauhoittumiseen ja

keskittymiseen liittyvié harjoituksia. (Lantieri 2008, 50-51) Harjoitteiden aikana huo-
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mio suunnataan nykyhetkeen sellaisena kuin se kussakin hetkessa on. Huomion koh-
teena voi olla esimerkiksi oma hengitys, kehontuntemus tai ymparistossa havaittava
aistiarsyke. (Sjéblom 2018, 75)

Kun mindfulness-harjoitusten ohjaamisessa on aikuisten parista siirrytty tyoskentele-
maan lasten kanssa, on huomattu, ettd lapset suhtautuvat harjoituksiin avoimesti, vais-
tonvaraisesti seké uteliaan tiedonhaluisesti. Tdma selittyy osittain silla, ettd lapsilla on
taipumus tarkastella maailmaa juuri tietoisuuden ja uteliaisuuden kautta. (Willard
2013, 17, 36,)

Ennen mindfulness-harjoitusten aloittamista on hyvé tehdd muutamia kdytannon jar-
jestelyja. Ympariston, jossa harjoitukset on tarkoitus toteuttaa, tulisi olla turvallinen ja
rauhallinen. Varsinkin kun ollaan tuomassa uutta menetelma4 lasten keskuuteen, on
hyva jarjestad sellaiset olosuhteet, joissa harjoituksia voidaan tehdd mahdollisimman
hairiottdmasti. Jos harjoituksia tehddan makuuasennossa, tarvitaan mukava alusta tai
sénky. Jotta lapsi voisi valita itselleen luontevimman asennon, myos tyynyt, viltit ja
tuolit ovat hyodyllisid. (Sjoblom 2018, 5)

Harjoitusten tekemiseen ei ole olemassa yhta oikeaa asentoa. Lapsi voi tehda harjoi-
tukset istuen, seisten tai makuuasennossa, kunhan asento on mahdollisimman luonteva
ja mukava. Usein harjoituksia kuitenkin tukee asento, jossa selka on luontevasti ojen-
nettuna ja jossa asento on samaan aikaan levollinen ja ryhdikds. Myds silmien sulke-
minen tukee harjoituksia, mutta se ei ole pakollista, mikéli se tuntuu lapsesta epamiel-
lyttavélta. (Sjoblom 2018, 5)

Aikuisen tulee kiinnittdd omassa ohjauksessaan huomiota muutamiin seikkoihin. En-
nen harjoitusten alkua on hyva kdyda lasten kanssa l&pi tulevat aktiviteetit ja luoda
selkedt pelisddannot toiminnan ajaksi. Puheen tulee olla rauhallista, mutta kuuluvaa.
Erityistd huomiota tulee kiinnitt4& lasten ikatasoon sopivaan kieleen ja kaytettaviin
metaforiin. (Willard 2013, 46) Harjoitusten aikana on tarke&a kuunnella lasten poh-
dintoja ja ottaa ne vastaan kiinnostuneena olivatpa ne millaisia tahansa. Mikéli aikui-
nen huomaa lapsen haluttomuuden osallistua harjoituksiin, lasta ei voi niihin pakottaa.

Pyrkimyksené olisi mieluummin houkutella ja kannustaa tutkimaan omaa kokemus-
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taan uteliaasti. Toiminnan lopussa lapsia on aina hyva kiittaa harjoituksista sek& mah-
dollisuuksien mukaan sanoa heille jotain kannustavaa. Talla tavalla aikuinen voi in-
nostaa lapsia kokeilemaan harjoitusta uudestaan ja lapset saavat kokea onnistumisen
tunteita. (Markkanen 2018, 26-27)

Kun opetellaan uutta taitoa, ei haittaa, jos se ei heti onnistu tai tunnu lapselle ominai-
selta (Sjoblom 2018, 7). Omaksuminen vaatii pitkajanteisyyttd ja on hyva ymmartaa,
ettd mindfulnessissa ei ole kyse pika-avusta (Markkanen 2018, 19-20). Tietoista las-
naoloa harjoittaakseen kenenk&éan ei tarvitse olla tietynlainen, vaan kehittyminen har-
joituksissa riippuu siitd, kuinka paljon niitd harjoitetaan. Tarke&& on vaalia hyvéa ja

motivoivaa harjoitteluilmapiirid. (Sjéblom 2018, 7)

3.4 Aistien kaytto tietoisen lasnéolon harjoitteissa

Lapset ovat synnynndisia tutkijoita, jotka kokeilevat ja kokevat asioita spontaanisti.
He testaavat asioita mm. haistamalla, maistamalla, ja koskettamalla. Tutkimista tapah-
tuu siis eri aistien kautta. Tietoinen aistiminen onkin yksi mindfulnessin keskeisim-
mistd toimintatavoista. Sill4 tarkoitetaan malttia kiinnittdd huomiota siihen, milta
omassa kehossa hetki hetkeltéd tuntuu. (Hawn 2013, 111)

Jokaisen péivan jokaisena sekuntina ihmisen aivot ovat hukkumaisillaan aistitietoon.
Sitd tulvii meille joka puolelta. Kalifornian yliopiston psykologian professori Michael
Gazzaniga arvioi, ettd ihminen hylkad 99 prosenttia tasta tiedosta lahes véalittomasti
sen saapuessa aivoihin. Jos kiinnittdisimme huomiota kaikkeen ymparilta tulevaan ais-
titietoon, aivomme ylikuormittuisivat nopeasti. Ndin ollen ihminen rekisterdi tiettying
hetkin& vain kaikkein tdrkeimman tiedon. (Hawn 2013, 112-113)

Paivan aikana aikuiset usein kehottavat lapsia olemaan tarkkana erilaisissa tilanteissa,
mutta jos aikuisten on haastavaa keskittyd, emme voi odottaa sitd lapsiltakaan. Lapsia
ymparoéivat samat hairiotekijat kuin aikuisiakin, mutta lapsilla ei ole yhtd paljon koke-
musta niiden hallinnasta. Tietoisen aistimisen avulla voimme keskeyttaa nykyajan jat-

kuvan taustahélyn hetkeksi ja onkin tdrkedd ymmartéa, etta niin aikuiset kuin lapsetkin
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pystyvét keskittymadn, jos vain ihminen on lasné ja taysin tietoinen hantad ymparoi-
vistd aistimuksista. (Hawn 2013, 111-113) Tietoisen aistimisen opettelun alussa lapset
kaipaavat usein tukea kokemustensa kuvailuun, joten aikuisen on hyvé auttaa heité

aistisanojen oppimisessa (Markkanen 2013, 16).

Kun ihminen alkaa harjoittaa keskittymiskykya tietoisen l&sndolon ja erityisesti tietoi-
sen aistimisen avulla, hén voi alkaa valita tietoisemmin, mihin huomionsa kiinnittaa.
Keskittymiskyky on valttdamaton taito menestyakseen elamassa. (Hawn 2013, 113) Té-
méan takia myos tassa opinndytetydssa tietoisen lasndolon harjoitteet on suunniteltu
pitkalti tietoisen aistimisen ympérille.

3.5 Kehotietoisuuden merkitys tietoisen lasndolon harjoitteissa

Jokaisella ihmisella on sisasyntyinen kyky aistia kehoa, ja kehontuntemuksen edisté-
miseen on monta vaihtoehtoa (Paloméki 2017). Yhtend vaihtoehtona ovat tietoisen
lasndolon harjoitteet. Jos kehotietoisuus toimii hyvin, ihminen kykenee aistimaan tar-
kasti kehonsa tilaa sekd ulkoisesti ettéd sisaisesti siten, ettd tdma kyky edistada hyvin-
vointia (Palomaki 2017).

Kehotietoisuus onkin suureksi hyddyksi jokapaivaisessa eldmassa niin ilon kuin huo-
len hetkill&. Esimerkiksi huolen hetkilld kehotietoisuus auttaa ihmistd korottamaan
hermostumisen kynnyst, jolloin hdn pystyy paremmin huomaamaan ja ymmartaméaan
oman kehonsa hélytysjarjestelmén viesteja. Tietoisen l&sndolon harjoitteissa kehoon
kohdistuvat harjoitukset, kuten hengitys- ja aistiharjoitukset, vahvistavat jokaisen tie-
toisuutta kehon ja mielen yhteydesté. Harjoitteet auttavat ihmista tunnistamaan, missa
kohdassa kehoa mikékin tuntemus esiintyy, sekd ymmaéartdmaan omien ajatustensa ja
tunteidensa yhteytta koettuun tuntemukseen. (Willard 2013, 113)

Pienilla lapsilla on usein taito virittdytyd oman kehonsa taajuuksille (Lantieri 2008,
43). Varhaiskasvatuksessa lapsia rohkaistaankin sanallisen ilmaisun lisaksi myds ke-
holliseen ilmaisuun. (Opetushallitus 2018) Sanallista ja kehollista ilmaisua tapahtuu

my0s tietoisen ldsndolon harjoitteiden kautta. Valtakunnallisen varhaiskasvatussuun-
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nitelman perusteiden mukaan ilmaisun tavoitteena on, ettd harjoitukset ja leikit tarjo-
aisivat lapsille mahdollisuuden monipuoliseen kielelliseen ja keholliseen kokemiseen,
ilmaisuun ja viestintadn. Tamaén jalkeen lasten mielikuvituksesta nousevia tai heidan
havaitsemiaan ja kokemiaan asioita tulisi tyostéda yhdessa. (Opetushallitus 2018) Ke-
hotietoisuuden harjoittamista on toteutettu my0s tété opinnaytetyota varten suunnitel-

luissa mindfulness-tuokioissa.

4 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

4.1 Toiminnallinen opinndytetyo

Opinndytety6tyyppini on toiminnallinen opinndytetyd, joka on yksi vaihtoehto ammat-
tikorkeakoulun tutkimukselliselle opinnéytetydlle. Toiminnallisessa opinnéytetydssa
on tarkead, etta siina yhdistyvat kaytannon toteutus ja sen raportointi tutkimusviestin-
nan keinoin. Kdytannon toteutusta voi olla esimerkiksi tapahtuman suunnittelu ja sen
toteutus, tai k&ytdntoon suunnattu ohje, ohjeistus tai opastus. Toiminnallisen opinnay-
tetyon tulee olla ty6elamélahtdinen, kaytannon laheinen ja tutkimuksellisella asen-
teella toteutettu. Lisdksi sen tulee osoittaa riittavélla tasolla alan tietojen ja taitojen
hallintaa. Huomioitavaa opinnadytety6ta suunniteltaessa on se, ettd opinnédytetyd vas-
taisi mahdollisimman hyvin tyGeldméyhteyden kaytédnnollisiin ja teoreettisiin tarpei-
siin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 8-10)

Kun opinndytetyosta aletaan tekemdan raporttia tutkimusviestinnan keinoin, sen tulee
sisalta tiettyja tutkimustekstin ominaispiirteitd. Naita piirteitd ovat argumentointi, ka-
sitteiden ja termien kayttd seka niiden méarittely, tarkoituksenmukainen persoona- ja
aikamuotojen valinta, tiedon varmuusasteen ilmaisu ja metateksti, jonka avulla Kirjoit-
taja kommentoi omaa tekstidan ja antaa lukijalle luku- ja tulkintavinkkeja. Tutkimus-
viestinnan keinoin toteutettu raportti siséltéa lisaksi lahteiden kayttoa ja lahdeviittaus-
merkint6jé. (Vilkka & Airaksinen 2003, 101)
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Opinnaytetyoni lahti liikkeelle omasta kiinnostuksestani tietoisen lasnéolon eli mind-
fulnessin harjoitteisiin. Olin opintoihini kuuluvien kaytdnnonharjoittelujen seké tyo-
kokemukseni kautta havainnut, ettd uni- ja lepohetket aiheuttivat lasten keskuudessa
jonkin verran negatiivisia tuntemuksia. Tamé ilmeni mm. useissa keskusteluissa, joita
olin lasten kanssa k&ynyt. Kysyttdessa heiltd parasta ja tylsinta asiaa paivakodissa, tyl-
simmaksi asiaksi nimettiin usean lapsen taholta uni- tai lepohetket. Tdman myota mi-
nussa herasi kiinnostus selvittad, mité ajatuksia lepohetket todella lapsissa heréttavat,
ja halu kokeilla, voisiko paivakodin lasten lepohetkid monipuolistaa mindfulness-me-
netelm&a apuna kayttden. Otin yhteytta Porin kaupungissa toimivaan yksityiseen pai-
vakotiin, jossa toimin opinndytety6té tehdessani lastenhoitajan keikkasijaisena. Paiva-
kodin henkil6kunta oli kiinnostunut ottamaan tutkimukseni vastaan, ja néin ollen tdima
kyseinen yksikkd valikoitui yhteistydkumppanikseni. Tydskentelyni kyseisessa paiva-
kodissa mahdollisti I&sndolevan ja turvallisen suhteen luomisen lasten kanssa, minka

koen tarkeéksi, kun ollaan tuomassa uutta menetelmaé lasten pdivarutiineihin.

Toiminta alkoi marraskuun 2019 lopulla ja pééattyi joulukuun 2019 alussa. Lapsilla oli
ollut syksy aikaa totutella paivékodin sen hetkisiin lepohetkik&ayténteisiin ja oli oletet-
tavaa, ettd heilld oli tdhan mennesséd muodostunut jonkinlainen mielipide meneilld&n
olevista kdytanteistd. Suunnittelin viisi erilaista rentouttavaa ja rauhoittavaa mindful-
ness-tuokiota, joihin jokaiseen osallistui 8-10 lasta. Lapset olivat 3-5-vuotiaita. Jokai-
nen toimintakerta kesti yhden tunnin ja ne toteutettiin kahden viikon ajan siten, etta
ensimmaisella viikolla oli kaksi ja toisella viikolla kolme toimintakertaa. Tarkoituk-
sena oli, ettd kokonaisuudesta tulisi melko intensiivinen, jotta lapset sisaistaisivat

mindfulness-menetelman perusajatuksen mahdollisimman hyvin.

4.2 Tarkoitus ja tavoitteet

Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittad, millaisena paivakoti-ikaiset lapset kokevat
paivakodin lepohetket sekd pohtia, soveltuvatko mindfulness-harjoitteet korvaamaan
ndma nykyiset kéytanteet niiden lasten osalta, joilla ei ole ené tarvetta nukkua paiva-
unia. Lasten kuulluksi tuleminen ja heidén osallisuutensa omaan eldmaénsa vaikutta-
vissa asioissa koetaan varhaiskasvatuksessa yha tarkedmpéna painopisteena (Opetus-

hallitus 2018). Koska painopiste laadun arvioinnissa on siirtymassé enenevassa maarin
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lasten ndkokulman ja heiddn kokemuksiensa tarkasteluun, ldhtokohtana télle tutki-
mukselle oli lasten omat ajatukset ja kokemukset mindfulness-toimintakerroista. Kes-
keisimpina kysymyksina oli, voiko tavallisen lepohetken korvata mindfulness-tuoki-

olla ja mité ajatuksia mindfulness-harjoitteet lapsissa heratti.

Opinnéaytetyon tavoitteena oli tuoda paivakodin lepohetkiin mindfulness-menetelmaa
kayttéen erilaisia tydkaluja, joilla voidaan tukea lasten rauhoittumisen taitoja ja heidan
keskittymiskykyaan. Usein hoitopdivan aikana lapsia kasketaan rauhoittumaan, mutta
kaikilla lapsilla ei vélttdmatta ole keinoa toteuttaa tata kaskya. Lapset oppivat asioita
kokemalla. He tarvitsevat suoria kokemuksia siitd, milta rauha heidan kehossaan tun-
tuu eri aistien kautta koettuna (Lantieri 2008, 38). Opinnaytetyoni aikana tarjosin lap-
sille suoria kokemuksia rauhoittumisesta eri aistien kautta. Toimintakertojen jalkeen
annoin ryhman kasvattajille toteuttamani viisi mindfulness-rentoutusharjoitussuunni-
telmaa, jotka tarjoavat heille erilaisia toimintamalleja rentoutumiseen, keskittymiseen
ja tarkkaavaisuuteen. Kasvattajat voivat kdyttaa suunnitelmia jatkossa sellaisenaan tai

soveltaa osaksi paivékodin arkea haluamallaan tavalla.

4.3 Toimintaymparisto

Y hteistydpaivékotini oli pieni ja kodinomainen kahden lapsiryhman yksikko, jossa toi-
mintani kohdistui paivékodin yli 3-vuotiaiden ryhméan. Ryhmé koostui 29 lapsesta,
joista kymmenen lapsen vanhempien ja péivakodin kasvattajien kanssa oli yhteis-
tydssa sovittu, ettd lapsen ei tarvitse nukkua paivakodissa péivdaunia. Naiden lasten
kohdalla tunnin lepohetki koettiin riittavéksi rauhoittumishetkeksi paivan aikana,

mutta mikali lapsi itse koki vasymystd, annettiin hanen nukkua lepohetken aikana.

Toimintahetket pidettiin pdivduniaikaan “lepolaksi” muuntautuvassa liikuntahuo-
neessa, jossa jarjestettiin aina paivittainen lepohetki. Lepolassa jokaisella lapsella oli
oma sédnky makoiluun tai istuskeluun, seké tyyny ja peitto, jotka he saivat halutessaan
ottaa kayttoon. Lapsille annettiin lepolaan mentdessd myods mahdollisuus keventaa
vaatetustaan, mikéali kokivat sen lepohetken kannalta tarkeaksi. Vaikka lepolan tilana
toimi liikuntahuone, se ei kuitenkaan tuntunut rauhattomalta, silla kaikki liikuntavali-

neet olivat sailytyksessa erillisessé varastohuoneessa ja tilan seinét oli pyritty pitdméan
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mahdollisimman neutraaleina. Tilassa oli paljon ikkunoita, mutta ikkunoiden eteen oli
vedettavissa verhot, jotka mahdollistivat haméaran valaistuksen luomisen lepohetken

ajaksi.

4.4 Eettiset kysymykset

Ennen tutkimuksen alkua olen toimittanut opinndytetyGsuunnitelmani yhteistyopéiva-
kotini henkil6stolle, jotta he ovat voineet tutustua projektini siséltoon ja sen kulkuun.
Taman jalkeen olemme laatineet opinndytetydsopimuksen, josta oppilaitokseni, yh-
teistyopéaivékotini ja mina tutkimuksen toteuttajana olemme kukin saaneet omat kap-

paleemme.

Koska tutkimukseni kohteena olivat alaikaiset lapset, lahetin lepolassa lepohetkensa
viettavien lasten huoltajille ennen projektini alkua tutkimuslupakyselyn (Liite 1). Ky-
selyn alussa oli saatekirje, jossa kerroin tutkimastani aiheesta, tutkimuksen siséllostéa
jasen kulusta. Liséksi kirjeesta kéavi ilmi, ettd tutkimukseni tullaan toteuttamaan taysin
anonyymisti, joten paivakodin nimi seka lasten henkilollisyydet eivét tule ilmi missaan
muodossa projektin aikana eika sen paatyttyd. Kyselyn kautta huoltajilla oli mahdolli-
suus osoittaa suostumuksensa lapsen osallistumisesta tutkimukseeni. Mikéli huoltaja
Kieltaisi lapsensa osallisuuden tai jattaisi vastaamatta kyselyyn, lapsi tultaisiin jatta-
maan tutkimukseni ulkopuolella. Jokainen huoltaja kuitenkin antoi suostumuksensa

tutkimukseen osallistumisesta.

4.5 Tutkimusaineiston keruu ja sen késittely

Aloitin tutkimusaineistoni kerddmisen lasten kanssa pidetylld alkuhaastattelulla. Al-
kuhaastattelu toteutettiin ennen ensimmaisen toimintakerran alkua ja sen tarkoituksena
oli keraté lasten kokemuksia ja ndkemyksid nykyisista paivakodin lepohetkikéytén-
teistd. Toteutin haastattelun ryhmahaastatteluna, joten haastatteluhetkelld kaikki tutki-
mukseen osallistuneet lapset olivat samanaikaisesti paikalla. En suunnitellut etukéteen
tiettyd kysymysrunkoa, jonka mukaan haastattelu olisi edennyt, vaan ideana oli toteut-
taa se avoimen haastattelun keinoin. Keskustelimme siis lasten kanssa vapaasti heidan

ajatuksistaan nykyisiin lepohetkikéytanteisiin liittyen. Jotta keskustelun aihepiiri pysyi
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nykyisten lepohetkikdytanteiden pohdiskelussa, jouduin ohjaamaan keskustelua tiet-
tyjen avointen ja suljettujen kysymysten avulla. Aluksi lapset saivat vapaasti kertoa,
mité he tavallisesti lepohetkelld tekevat. Tamén jélkeen keskustelimme siitd, milta le-
pohetkelle meneminen tuntuu, ja miltd lepohetkelld oleminen tuntuu. Pohdimme
myaos, kuluuko aika lepohetkelld hitaasti vai nopeasti. Nauhoitin lasten kanssa kdydyn
avoimen haastattelun ja litteroin sen jalkeenpéin. Haastattelun aikana esille tulleet vas-

taukset ja lasten ajatukset esitelladn mydhemmin kappaleessa kuusi.

Aikuiset oppivat tuntemaan lapsia ollessaan heidan kanssaan valittomassé vuorovai-
kutuksessa (Kalliala 2012, 200). Tutkimuksessani vélitdn vuorovaikutus tapahtui
haastattelujen kautta. Ei voida kuitenkaan luottaa siihen, ettd valittéman vuorovaiku-
tuksen kautta lapsista saadaan riittavésti tietoa ja nédin ollen havainnoinnin merkitys
varhaiskasvatuksessa korostuu (Kalliala 2012, 200). Taten paatin toteuttaa tutkimuk-
sessani my0ds havainnointia osallistuvan havainnoinnin keinoin. Osallistuvalla havain-
noinnilla tarkoitetaan aktiivista toimintaa, jossa tutkija osallistuu kohderyhman toi-
mintaan omalla lasndolollaan. Jotta mitddn olennaista informaatiota ei jaéa@ huomaa-
matta, tutkijan tulee kiinnittdd huomiota puheen liséksi liikkeisiin, eleihin ja kosketuk-
seen. (Anttila 2005, 190-193)

Namaé edelld mainitut seikat kertovat lasten sitoutumisesta toimintaan, mika onkin tér-
kedssé roolissa tehdessani havainnointia. Kun aikuinen arvioi lapsen sitoutuneisuutta,
hanen tulee keskittya suorituksen onnistumisen sijaan lapsen kokemukseen. Kun lapsi
on sitoutunut toimintaan, se kertoo toiminnan olleen lapselle mielekastd. (Kalliala
2012, 195)

Havainnoinnin tukena pidin koko prosessin ajan opinndytetyopéivakirjaa. Opinnéyte-
tyopéivékirja on henkilokohtainen dokumentti opinnéytetyoprosessista, joka voi olla
toteutettu sanallisessa tai kuvallisessa muodoissa (Vilkka & Airaksinen 2003, 19). Kir-
jasin péivakirjaani jokaisen toimintakerran jalkeen havaintoni, joita pidin tutkimukseni
kannalta merkittavind. Paivékirjan avulla tydstin tutkimusraporttiani toiminnan paa-

tyttya.

Viimeisen toimintakerran jélkeen pidin lapsille loppuhaastattelun. Sen tarkoituksena

oli selvittad, millaisena he kokivat mindfulness-menetelman tavanomaisen lepohetken
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korvaajana, seka minkélaisia kokemuksia ja ajatuksia toiminta heissa herétti. Jotta kes-
kustelu pysyi nimenomaan tehtyjen mindfulness-harjoitteiden arvioinnissa, myos ta-
man haastattelun aikana jouduin esittdmaan muutamia aiheeseen johdattelevia kysy-
myksid. Alussa lapset saivat kertoa, mitk& harjoituksista olivat olleet mieluisia, ja
mitk& epamieluisia. Taman lisaksi kyselin lapsilta, mita mielta he olivat siitg, etté le-
pohetkelld tehtiinkin mindfulness-harjoituksia eikd niitd ns. “tavallisia” lepohetken
juttuja. Pyysin lapsia myos kertomaan, haluaisivatko he, ettd mindfulness-harjoitukset
jatkuvat vield jatkossakin. Loppuhaastattelu toteutettiin samalla avoimen haastattelun
periaatteella kuin alkuhaastattelu, johon ei etukateen ollut suunniteltu valmista kysy-
mysrunkoa. My0s loppuhaastattelu nauhoitettiin ja se litteroitiin jalkeenpdin. Loppu-
haastattelussa esille nousseet ajatukset vastaukset kysymyksiin esitetddn myéhemmin

kappaleessa kuusi.

Jokaisella toimintakerralla oli 1asnd myd6s yksi ryhman kasvattajista. Kasvattajan rooli
oli ainoastaan seurailla toiminnan kulkua ja tarvittaessa yllapitaa jarjestystd, jotta mina

sain keskittya ohjaamiseen ja havainnointiin.

5 MINDFULNESS — TOIMINTAKERTOJEN TOTEUTUS

Toimintakertojen rakenne pysyi koko tutkimuksen ajan samanlaisena, jotta lasten olisi
mahdollisimman helppo ottaa vastaan uutta menetelméaa. Jotta uusia asioita ei tulisi
lyhyen ajan sisélla opittavaksi liikaa, paatin pitaa alku- ja loppuharjoitukset samoina
jokaisella toimintakerralla. Toimintakertojen péaharjoitukset puolestaan vaihtuivat
joka kerta. Suunnittelin kunkin toimintakerran péaaharjoituksen eri tietoisuustaidon

ympérille.

5.1 Toimintakertojen aloitus

Jokainen toimintakerta aloitettiin kuuntelemalla triangelin &&ntd. Triangelia ei mind-
fulness-harjoituksissa lyoda, vaan “kutsumme soittimen soimaan”. Lapsia pyydettiin

istumaan hiljaa paikoillaan ja vain kuuntelemaan triangelin d&nen kutsua. Kun lapset
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havaitsivat 4dnen havinneen, heidén tuli nostaa kasi ylos hiljaisuuden merkiksi. (Wil-
lard 2013, 84) Tama oli merkki siit4, etta tuokio oli alkanut, ja siirryimme seuraavaksi

alkuharjoitukseemme.

Alkuharjoituksena toimi Anne Slaen (2019) julkaisema lapsille suunnattu lyhyt rau-
hoittumisjooga. Koska kaikille lapsille jooga oli melko vieras kasite, aloimme heidan
toiveestaan kutsua sitd rauhoittumisjumpaksi. Rauhoittumisjumpan aikana taustalla

soi rentouttava panhuilumusiikki.

Rauhoittumisjumppa sisélsi viisi yksinkertaista liikettd. Ensimmainen liike oli puu,
jossa asetuttiin seisomaan lattialle jalat hieman erilldan toisistaan. Taman jélkeen ojen-
nettiin kadet kohti kattoa ja annettiin ylavartalon taipua lempeasti sivulle. Jiimme ta-
han hetkeksi hengittelem&&n ihan rauhassa. Taivutus tehtiin myds toiselle puolelle.
(Slaen 2019)

Toisena liikkeend oli surffari. Surffarissa asetuttiin seisomaan siten, etta toinen jalka
otti pitkén askeleen taakse pain. Etummaisen jalan varpaat osoittivat liikkeessa suo-
raan eteenpdin ja takimmaisen jalan varpaat etuviistoon. Napa ja rintakeha oli suun-
nattu suoraan sivulle. Tdman jalkeen kédet ojennettiin hartioiden jatkeeksi siten, etta
etummainen kasi oli suoraan eteenpdin ja takimmainen kési suoraan taaksepéin. Téassa

asennossa hengittelimme myos hetken aikaa paikallaan. (Slaen 2019)

Kolmas liike oli nimeltdan perhonen. Istuimme alas joko lattialle tai vaihtoehtoisesti
omalle sangylle. Jalkapohjat tuotiin astuessa vastakkain. Jaloilla aloimme tehda lem-

peita perhosen siiveniskuja ja hengittelimme rauhallisesti sisadn ja ulos. (Slaen 2019)

Neljas rauhoittumisjumpan liike oli kivi. Asetuimme joko lattialla tai sdngyll& olles-
samme istumaan polvien paalle. Toimme leuan l&helle rintaa ja rullasimme ylévartalon
kohti lattiaa laskien otsan lattialle tai sangylle. Ké&sivarret saivat olla vartalon vierella.

Tassa asennossa hengittelimme taas pienen hetken ihan rauhassa. (Slaen 2019)

Viimeisend liikkeend oli jalat sein&& vasten. Tassd asetuimme istumaan seinén viereen

ja kirjaimellisesti nostimme jalat seindé vasten. Ké&det asetettiin rennoiksi vartalon vie-
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reen. (Slaen 2019) Lapset saivat jaada tahan asentoon kuuntelemaan toimintakerroit-
tain vaihtuvaa lyhyttd satua, jonka min& luin heille. Sadut olivat valikoituneet Kirsi
Sjoblomin teoksesta Pikkumulperi ja pienet suuret tarinat, sek& Sari Markkasen teok-
sesta Tipsun temppukirja. Molemmat teokset sisaltavat lapsille tarkoitettuja mindful-
ness-harjoituksia ja mindfulness-aiheisia satuja. Pyrin valikoimaan sadut toimintaker-
roittain teeman mukaan siten, ettd satujen aiheet johdattelisivat lapset uusien paahar-

joitusten pariin. Sadun jalkeen siirryimme toimintakertojemme paaharjoituksiin.

5.2 Toimintakertojen padharjoitukset

5.2.1 Tietoinen hengittdminen

Ensimmaiselld toimintakerralla oli 1asnd kahdeksan lasta. Opettelimme tdmén toimin-
takerran p&aharjoituksissa tietoista hengittdmista. Alustin harjoitustemme aihetta esit-
tamalla lapsille seuraavat kysymykset: "Mika keino meilld kaikilla ihmisilld on, joka
voisi meitd rauhoittaa? Me teemme sitd koko ajan ihan huomaamatta”. Lapset saivat
esittda vastauksia kysymyksiin vapaasti, jonka jalkeen aloimme tutkimaan hengitysta

selinmakuulla.

Ensin laitoimme oman etusormen nenén alle niin, ettd nendsta tuleva ilmavirta tuntui
siind. Ohjasin lapsia aluksi hengittelemaan nenén kautta omaan normaaliin tahtiinsa ja
esitin samalla kysymykset: ”Miltd nenéstd tuleva ilmavirta tuntuu; lampimalta, kyl-
maltd? Kutittaako se? Entd miltd se tuntuu, kun hengitét sisdin pdin?” Tdmén jalkeen
ohjasin lapsia hengittdmééan voimakkaasti sisaan ja ulos, ja esitin heille uudestaan sa-

mat kysymykset kuin edellé.

Taman jéalkeen siirryimme tunnustelemaan, miltd hengitys tuntuu, kun kési asetetaan
rinnan péélle. Siirsimme kaden myds vatsan paalle ja tutkimme milta hengitys siinad

kohdassa tuntuu.

Viimeisend harjoituksena esittelin lapsille palleahengityksen Lantierin (2013) teoksen
mukaan. Ennen harjoitukseen ryhtymista nimesimme lasten unilelut hengityskave-

reiksi. Tdman jélkeen ohjeistin lapsia asettamaan hengityskaverin vatsansa paalle, jotta
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he nakevét vatsan kohoavan ja laskevan hengityksen my6td. Viimeisend tehtavéna las-
ten tuli yritt44 tuudittaa hengityskaverinsa uneen hengittelemélla syvaan ja rauhalli-

sesti.

Hengitysharjoituksilla halusin tuoda lapsille esille sen, ett4d hengityksemme on aina
l&sn4, se on aina kaytettavissamme ja voimme tulla tietoiseksi siit4 aina halutessamme.
Halusin myds kehottaa lapsia valilla pyséhtymaén ja hengittelemaén tietoisesti, koska

sen on todettu auttavan ihmisia rauhoittumaan. (Hawn 2013, 97)

5.2.2 Tietoinen koskettaminen

Toisella toimintakerralla paikalla oli kaikki kymmenen lasta. Opettelimme tdmaén toi-
mintakerran paéharjoituksena tietoista koskettamista kehomaalauksen muodossa. Oh-
jasin jokaisen lapsen nostamaan esille oman katensé ja heiluttelemaan sormia. Lapset
saivat itse paattdad, kumman kaden valinta tuntui luonnollisemmalta. Kerroin heille,
ettd kasi toimii maalisutina ja he saivat paattad, minka varista maalia sudista tulee.
Taman jéalkeen jokainen lahti kdymaan sudilla koko kehoaan lapi. Ensin maalasimme
molemmat jalkaterat. T&man jalkeen siirryimme sadriin ja reisiin, josta matka jatkui
vatsaan. Siitd nousimme yha ylemmas rinnan ja kaulan alueelle. Maalasimme my0s
molemmat kadet. Lopuksi maalasimme vield kasvot, paan ja hiukset. Samalla kun
maalasimme eri kehonosia, pyysin lapsia tunnustelemaan, milta kosketus tuntui kehon

eri osissa.

Kehomaalaus tehtiin kehonosa kerrallaan. Samalla kun suoritimme maalausta, nimesin
lapsille maalattavien kehonosien nimid. Talla menetelmall& pyrin vahvistamaan lasten
kehotietoisuutta. Halusin opettaa, ettd kehotietoisuus on suureksi hyddyksi heidan jo-
kapéivaisessa eldmassaan. Sen avulla lapsi voi oppia huomaamaan ja ymmartamaan
paremmin oman kehonsa erilaisia viesteja. (Willard 2013. 113) Harjoituksen lopuksi
jokainen lapsi sai itse omien tuntemustensa perusteella paattdd, missad kehonosassa
kosketus tuntui kaikista mukavimmalta. Tamén jélkeen jokainen maalasi tdmén suo-

sikkikohtansa vield kerran omalla lempi vérillaan.
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5.2.3 Tietoinen ndkeminen

Kolmannella toimintakerralla lapsia oli lasnéd kahdeksan. Taméan toimintakerran paa-
harjoitusten aiheena oli tietoinen nakeminen. Ensimmaisen paaharjoituksen nimi oli
etsi katseellasi. Pyysin lapsia istumaan séngyilldan hyvassa asennossa. Tamén jélkeen
ohjeistin heitd etsim&&n huoneesta katseellaan erilaisia esineita ja asioita, joista loytyy
erikseen mainitsemani ominaisuus. Esimerkiksi: ”Etsi katseellasi jotain, missd on pu-
naista.” Tdman jalkeen lasten tuli etsid huoneesta jotain punaista ja osoittaa siti sor-
mellaan. Lisdohjeeksi annoin, etté olisi hienoa, jos he pystyisivat etsimdén katsellaan
sellaisen kohteen, johon kenenk&an muun sormi ei viel& osoittaisi. Harjoituksen aikana
lapset etsivat huoneesta kohteita, joista 16ytyi numeroita, punaista, vihreda, keltaista,
sinistd ja mustaa. Lisaksi pyysin heitd etsiméén jotain pyoreaa, roikkuvaa, liikkuvaa ja

jotain, missa nékyy heidan lempi varinsa.

Toisen padharjoituksen nimi oli heiluri. Valmistin lapsille toimintaa varten heilurit ki-
vistd, jotka roikkuvat langan paassa. Pyysin lapsia makaamaan sangyllaan mahallaan
ja nojaamaan kyynarpdihinsa. Tamén jalkeen jaoin jokaiselle lapselle yhden heilurin,
johon tartuttiin ottamalla langan péaasta kiinni niin, ettd kivi roikkui vapaasti langan
varassa. Lahdimme seuraamaan heilureiden liikettd. Ensimmaisend tehtdvana oli antaa
heilurille vauhtia sivusuuntaan ja seurata, kuinka kauan kestaa, ettd heilurin liike lak-
kaa. Tamén jalkeen annoimme heilurille pyorivét vauhdit ja seurasimme taas katseel-
lamme heilurin liikkeen vahenemistad. Annoin lapsille mahdollisuuden pitad heilurit
itselladn lopputuokion ajan, jotta he saivat halutessaan toistaa heiluriharjoitukset use-

ampaan kertaan.
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Kuva 1. Heilurit

Tamaén toimintakerran tarkoituksena oli tuoda esiin sen, etté tietoinen ndkeminen antaa
meille tilaisuuden huomata elamamme Kiireiden keskella erilaisia yksityiskohtia ym-
pardivasta maailmasta. Jonkin asian katsominen tietoisesti tuo meidét tdhan hetkeen ja

rauhoittaa mielesssmme kaiken muun. (Hawn 2013, 120-121)

5.2.4 Tietoinen kuunteleminen

Neljannell& toimintakerralla lapsia oli 1asna kahdeksan. Taman kerran p&aharjoituksen
aiheena oli tietoinen kuunteleminen. Keskustelimme aluksi lasten kanssa, etta rauhoit-
tumisjumpan jalkeisen sadun aikana lapset ovat toteuttaneet jo tietoista kuuntelemista.
Teimme aiheeseen liittyen kuitenkin viel& harjoituksen, jota kutsuimme kuuntelu-
leikiksi. Sovelsin tassa harjoituksessa Goldie Hawnin (2013) teoksesta I0ytyvéaa kuun-
teluharjoitusta. Ohjasin lapset makaamaan omille séngyilleen ja laittamaan silménsa
kiinni. Mikali joku lapsista koki silmien kiinnilaittamisen negatiiviseksi, annettiin
mahdollisuus myds pitéd silmét auki. Taman jélkeen pyysin lapsia keskittyméan &a-
niin, joita he pian tulevat kuulemaan. Kéytin papunetisté I0ytyvaa aanipankkia, josta
aloin soittamaan erilaisten arkisten asioiden aania yksi kerrallaan. Kun &&ni oli soinut

loppuun, kysyin lapsilta, mista &&ni mahtoi olla peraisin. Lapset saivat esittd4d omat
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ehdotuksensa &dnen alkuperasta. Arkisiksi &aniksi olin valinnut ampiaisen porinén,
jarven aallot, koiran haukunnan, lintuparven &énet, miehen kuorsauksen, oven kopu-

tuksen, sateen &anen ja wc-pontdn huuhtelun.

Talla toimintakerralla halusin opettaa lapsille kuunteleisen tarkeyttd, joka on tarkea
tekij& esimerkiksi sosiaalisissa tilanteissa. Tietoisella kuuntelemisella voi vahvistaa
tunnedlyyn kuuluvaa erittdin tarkeéa taitoa, joka on kyky kuunnella toisia tarkasti, kes-
keyttdmatta ja tekematta hatikoityjé johtopaatoksia. Kun ihminen keskittyy toisen sa-
nomiin sanoihin, annamme hénelle samalla jakamattoman huomiomme. Tietoisen
kuuntelemisen avulla pystymme parhaiten sisdistaméan, mitd toinen sanoo. (Hawn
2013, 114-115)

5.2.5 Tietoinen ajatteleminen

Viidennell& ja samalla viimeisell& toimintakerralla paikalla oli kaikki kymmenen lasta.
Viimeisen kerran aiheena oli tietoinen ajatteleminen. Teimme lasten kanssa mieliku-
vitusmatkan avaralle taivaalle. Pyysin lapsia ottamaan mukavan asennon omalta san-
gyltéan ja laittamaan silmat kiinni. Tallakin kerralla sai halutessaan pitaa silmét auki,
mutta rohkaisin jokaista koittamaan mielikuvitusmatkan toteuttamista silmat kiinni.
Kuuntelimme yhdessé Kirsi Sjoblomin (2018) teoksen yhteydesté I6ytyvén aanitteen
Avara taivas. Avara taivas johdatti lapset mielikuvitusmatkalle ulos tutkimaan pilviéa.
Harjoituksen aikana lapsia kehotettiin ajattelemaan, miltd heidan pilvensd nayttaa,
onko se pouta- vai sadepilvi ja liikkuuko se esimerkiksi hitaasti vai nopeasti. Mieliku-
vitusmatkan jélkeen jokainen lapsi sai kertoa omasta matkastaan ja siitd, milta juuri
heidan pilvensa ndyttivat. Tassa harjoituksessa yhdistyi myos aiemmin harjoittele-

mamme tietoisen kuuntelemisen taito.

Mieli vaeltaa péivén aikana kaiken aikaa kohteesta toiseen. Tdmaé tapahtuu aivan huo-
maamatta. IThmisill4 on usein taipumus suuntautua ajatusten kanssa menneeseen tai
tulevaan, jonka seurauksena aletaan murehtia helposti aiemmin tapahtuneita asioita tai
vaihtoehtoisesti jannitetddn ja ennakoidaan tulevaa. Kaikki tdmé saa ihmisen helposti
levottomaksi ja ahdistuneeksi. (Markkanen 2018, 34) Viimeisen toimintakerran mie-

likuvitusharjoituksen tarkoituksena olikin rauhoittaa jokaisen lapsen vaelteleva mieli,
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ja suunnata ajatukset silloiseen valoillaan olevaan Avaran taivaan mielikuvitusmat-

kaan.

5.3 Toimintakertojen lopetus

Paaharjoitusten jalkeen toimintakerrat lopetettiin Linda Lantierin (2013) kirjan valmii-
seen kehoskannaukseen, jossa ajatuksena oli asteittainen lihasrentoutus. Kirjasin ren-
toutuksen CD:It4 paperille, jotta voin ohjata rentoutuksen itse. Kehoskannauksessa
lapset asettuivat sangyilleen makuuasentoon ja voivat halutessaan laittaa silmat kiinni.
Lapset saivat myos halutessaan laittaa ensimmaisesté toimintakerrasta tutun hengitys-
kaverin pallean p&élle, mikéli he halusivat seurata rentoutuksen aikana omaa hengitys-
tdan. Harjoituksessa kdvimme kehon kokonaisuudessaan lapi. Sen aikana jannitettiin
ja rentoutettiin vuorotellen kadet, hartiat, kasvot, keskivartalo, jalat ja harjoituksen lo-
puksi vield koko keho. Taustalla soi alun rauhoittumisjumpasta tuttu panhuilumu-
siikki.

Kehoskannauksen jéalkeen lapset saivat jadda makoilemaan omiin sankyihinsé ja sa-
maan aikaan min& aloin tekemaéan lapsille pallohierontaa. Pallohieronnan ideana oli,
etta lapsi sai halutessaan maata sangyllaan joko vatsallaan tai selélldan. Kavin lapsen
kehonosia ja niiden aariviivoja jarjestelmallisesti lapi kuljettamalla palloa lapsen ke-
hoa vasten. Hieronnan aikana intiimialueet Kierrettiin kuitenkin tarpeeksi etaalta. Pal-
lon koko, materiaali ja muoto vaihtui aina neljan ensimmaisen toimintakerran aikana.
Viimeisella toimintakerralla hieronta toteutettiin lasten toiveesta kahdella pallolla. Pal-

lohieronta oli jokaiselle lapselle vapaaehtoista.

6 HAASTATTELUJEN TULOKSET JA TOIMINTAKERTOJEN
ARVIOINTIA

Toimintakertojen arviointi perustuu harjoitusten aikana tekemiini havaintoihin, jotka

olen kirjannut opinndytetyopaivakirjaani. Paivékirjaan on kirjattu omien havaintojeni
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lisdksi lapsissa heranneitd ajatuksia harjoitusten aikana. Lasten alku- ja loppuhaastat-
telut toimivat havaintojeni tukena, joiden perusteella arvioin mindfulness-menetelman
soveltuvuutta 3-5-vuotiaiden lasten lepohetkissa.

Alkuhaastattelussa keskustelimme lasten kanssa heidan péivéakotinsa nykyisista lepo-
hetkikayténteistd. Lapset olivat yhtd mieltd siitd, mit4 lepohetket pitavat sisallaén ja
kuvailivat niita seuraavasti:

”No me luetaa kirjoja ja sitte me huilataa. ”

”Me levataan taal paljo.”

”Ja aikuiset lukee meil myo6s kirjoja. ”

”Me saadaa istuu tai sit maataa sangylla mut pitaa olla hiljaa.”
Keskustelimme alkuhaastattelussa my®s siitd, milta tuntuu menné lepohetkelle. Jokai-
nen lapsi oli sitd mieltd, ettd han ei mene sinne kovin mielelldan. Erityisesti leikkien
merkitys nousi keskustelussa esille.

”’Maa en ainakaa haluu tulla koska tykkaan enemman leikkia. ”

”Jamal”

”Ja maaki! ”

Keskustelimme lasten kanssa myos siitd, miten heidan aikansa lepohetkilla kuluu.
Mietimme, kuluuko aika lepohetkelld nopeasti vai hitaasti. Yksi lapsi oli sitd mielt,
ettd aika kuluu valilla nopeasti. Loput olivat puolestaan sitd mieltd, ettd aika lepohet-

kelld menee hitaasti. Lapset vastasivat ajan kulumiseen seuraavanlaisesti:

’Nopeesti sitte ku saa itte lukee kirjaa.”
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“Ei oikee koska mé&a aina odotan et toi keltane viisari menis takas ylos

et sit se olis menny kerran ympari.”

”Nii, sit vasta saa menna takas leikkii.”

“Mulla ainaki tulee tylsaa ja sitte mun tekis mieli l&htee pois sangysta. ”

Alkuhaastattelun jalkeen kerroin lapsille, etta olin tullut pitdmaan heille hieman erilai-
sia lepohetkid, kuin mihin he olivat tottuneet. Kerroin heille mindfulnessista, jonka
tarkoituksena on erityisesti lepohetkilld auttaa lapsia rentoutumaan ja rauhoittumaan
erilaisten harjoitusten avulla. Lapset lahtivat odottavaisin mielin ottamaan vastaan en-

simmaisen toimintakerran aloitusta.

Toimintakertojen aloitus, jossa kutsuimme triangelin soimaan, onnistui heti ensimméi-
sesté kerrasta lahtien hyvin. Jo toisella toimintakerralla otettuani triangelin esiin, lasten
keskuudesta alkoi kuulumaan kuiskutusta siitd, miten nyt tulisi olla hiljaa. Heidan oli
alusta asti helppo keskittyd kuuntelemaan soittimesta l&htevaé pikkuhiljaa katoavaa
aantd. Taman jalkeen lapset olivat aina hetken aikaa hyvin rauhallisia. Loppuhaastat-
telussa kysyttdessa lasten suosikkiharjoitusta, yksi nuorimmista lapsista nimesi trian-

gelin kutsun hanen lempiharjoituksekseen.

”Maa tykkaan siita soittimesta ja ettei se o niin kova ettei korviin satu.”

Rauhoittumisjumppa onnistui suurimmalta osalta lapsista hyvin, ja he olivat motivoi-
tuneita tekemaan jumppaliikkeitd alusta loppuun. Ryhmén 3-vuotiailla keskittyminen
oli kuitenkin aluksi todella haastavaa, ja he malttoivat pysya asennoissa vain pienen
hetken. Vasta neljannen toimintakerran jalkeen myos nuorimmat malttoivat keskittya

liikkeisiin melko hyvin.

Yhden lapsen kohdalla rauhoittumisjumppa tuotti erityisia haasteita lahes koko pro-
jektin ajan. Tamaé lapsi oli hyvin vahvasti kiinni siind ajatuksessa, etté lepohetkella ei

saa jumpata, vaan tulee istua sangylla.
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“Ei taalla saa jumpata! Miksi jumppaamme kun taalla pitda rauhoit-

tua?”

Kerroin lapselle, ettd tarkoitus on valmistella kehoa rauhoittumaan rauhallisilla liik-
keilld ja syvaan hengittdmisen avulla. Seuraavalla toimintakerralla rauhoittumisjum-
pan alettua lapsi ei edelleenkdén ollut kovin vastaanottavainen harjoitusta kohtaa. Han

jai sangylleen istumaan ké&det puuhkassa, ja kyseenalaisti jalleen toimintaa.

“Ei-i, taalla ei saa jumpata! ”

Selitin lapselle jalleen, etté tarkoitus ei ole tehda sellaista jumppaa, missa tulee hiki.
Kerroin myaos, etté tarkoitus on tehdé rauhallista jJumppaa, jossa hengitelladn syvaan
javenytelldan késié ja jalkoja. Ensimmaisen liikkeen ajan lapsi istui sangyll&dan, mutta
nousikin sitten ylos tekemaan liikkeitd muiden mukana. Seuraavilla toimintakerroilla
lapsi ei endé kyseenalaistanut rauhoittumisjumpan tekoa, silla han oli ymmartanyt sen

tarkoituksen.

”Pitaa tehda rauhassa, ettei tule hiki! ”

Suurin osa lapsista innostui rauhoittumisjumpasta todella paljon. Ensimmaisen toimin-
takerran jalkeen jokaisen tuokion alussa lapset kyselivat, ettd kai tdndankin tehdaén
jumppaa. Lasten suosikkiliikkeiksi nousi surffari ja kivi. My0ds loppuhaastattelussa
kavi ilmi, ettd rauhoittumisjumppa oli ollut yksi mielekkdimmista harjoituksista. YKksi
lapsi toivoi, etta sitd jatkettaisiin vield tulevaisuudessakin. Kaksi muuta lasta olivat

tasta samaa mielta.

Jumpan jalkeen seurasi sadun kuunteleminen. Noin puolelle lapsista sadun kuuntele-
minen jalat seinda vasten tuotti melko paljon vaikeuksia. Jo muutaman minuutin jal-
keen he laskivat jalkansa alas ja palasi istumaan omalle sangylleen. Tdma hairitsi hie-
man muiden lasten keskittymistd sadun kuuntelemiseen. Lisdksi huomasin, ettd kun
kaikki 10 lasta olivat toimintakerroilla 1&dsnd, huoneesta oli vaikea loytaa jokaiselle
lapselle sopivaa paikkaa toteuttaakseen jalat sein&é vasten -liikettd. Suurimman haas-

teen tdsséd kohdassa tuottivat sangyt, joita piti alkaa siirtelemaan kesken harjoituksen.
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Hengitysharjoitukset osoittautuivat melko haastaviksi koko ryhméssé. Lapset olivat
innokkaita tutkimaan, miltd nendsta tuleva ilma tuntuu sormessa, ja milt& hengitys tun-
tuu, kun ké&den asettaa vatsan tai rinnan paalle. He eivat kuitenkaan olleet sitoutuneita
harjoitteisiin kuin hyvin lyhyen ajan. Erityisesti nuorimmilla lapsilla sitoutuminen oli

haastavaa.

Myaos hengityskaverin nukuttaminen tuotti haasteita. Suurimalla osalla lapsista keskit-
tyminen hengityskaverin nukuttamiseen herpaantui hyvin nopeasti, ja he ottivat sen
nopeasti pois vatsansa paaltd. Muutamalla lapsista haasteeksi koitui hengityskaverin
koko, sill& litan suuri lelu ei meinannut pysyé lasten vatsan paalla. Naiden lasten koh-
dalla jouduttuiin vaihtamaan lelujen tilalle heidan tossunsa, jotta heillekin tarjoutuisi
mahdollisuus péastd havainnoimaan vatsan nousevaa ja laskevaa liikettd. Loppuhaas-
tattelussa, kun lapsilta kysyttiin heidan mielestdén tylsintd harjoitusta, kaikki lapset

nimesivat hengitysharjoitukset epdmieluisimmiksi harjoituksiksi.

”Mulla alko sattumaan paa sillon ku koitin nukuttaa mun kissaa. ”

”Se hengitys oli ihan tylsaa. ”

”Maa en haluu sité hengitysta enaa. ”

“Enka maa.”
Kehomaalausharjoitus onnistui lahes kaikilta hyvin. Yhdella 3-vuotiaalla lapsella har-
joitukseen sitoutuminen oli haastavaa ja han alkoi pydrimaan rauhattomasti sangys-
s&an. Tama ei kuitenkaan hairinnyt muiden lasten keskittymistd. He maalasivat innok-
kaina kehoaan monilla eri vareilla.

”Multa tulee sudista punaista. ”

”Mulle tulee sateenkaaren varinen tukka.”

”Mussa on kaikki maailman varit.”
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Harjoituksen lopussa lapsille annettiin vield tehtavéksi maalata omalla lempivérillaan
se kehonosa, jossa maalaamisesta aiheutunut kosketus tuntui kaikista mukavimmalta.
Moni paatyi maalaamaan kasvojaan. Muutamat valitsivat myds mukavimmaksi osaksi
kadet, ja yksi lapsi valitsi reiden. Yksi lapsista toivoi, ettd hanen valitsemaansa muka-

vinta kehonosaa hierotaan myos lopun pallohieronnassa.

”’Maa haluun sit et pallohieronnas saa hierot mun kasia. ”

Kuunteluleikki oli jokaiselle lapselle mieluinen. He olivat sitoutuneita toimintaan
alusta loppuun. Kahdella nuorimmalla lapsista oli hieman haasteita tunnistaa &anien
alkuperad. Tahan vaikutti osittain myos se, ettd nuorimmat lapset olisivat kaivanneet
pidemman kuunteluajan verrattuna vanhempiin lapsiin. Vanhemmilla lapsilla dénen
tunnistus onnistui melko nopeasti, ja he myos lipsauttelivat paljon vastauksia ennen

kuin &ani oli ehtinyt loppua.

Etsi katseella -harjoitus osoittautui rauhoittumisjumpan liséksi yhdeksi lasten suosi-
kiksi niin loppuhaastattelun kuin omien havaintojeni perusteella. Aluksi lasten oli oh-
jeesta huolimatta haastavaa pysya omilla paikoillaan etsiessadn katseellaan pyydettyja
kohteita. Kun lapsia kuitenkin muistutettiin ohjeista riittdvan monta kertaa, harjoituk-

sen tekeminen sujui ongelmitta loppuun asti.

“Tehdaan tata lisaa sillai et annat liséad vaik vareja. Et sanonu viela

kaikkii vareja.”

”Taa oli kivaa, tehdaa tata huomennaki.”

Seuraavan toimintahetken alussa lapset ilmoittivat, ettd haluaisivat tehd etsi katseella

-harjoituksen vield joskus uudelleen.

Heiluriharjoituksessa jokainen lapsi ymmarsi heti heilurin idean. Harjoituksen toteut-
taminen oli kuitenkin osalle lapsista haastavaa. Tdma korostui erityisesti nuorimpien
lasten kohdalla. Heidén oli vaikea pitaa heilurin narusta kiinni ja samalla tuottaa toi-
sella k&della kivelle heiluvaa tai pyorivé litkettd. Vanhemmat lapset taas kiinnittivat

heilurin liikkeeseen todella keskittyneesti huomiota ja malttoivat odottaa, koska sen
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liike lakkaa. Omien havaintojeni ja lasten kommenttien perusteella tulkitsin, ettd lapset

pitivét harjoituksesta.

”Saadaanko me naa kotiin?”’

”Maa ainaki kysyn aidilta jos me voitais tehda tammoset kotona. ”

Loppuhaastattelussa kuitenkin kymmenesta lapsesta kahdeksan mainitsi, etta heiluri-
harjoitus ei ollut heille kovin mieleinen, joten tdmé loi hieman ristiriitaa omien havain-

tojeni kanssa.

Mielikuvitusmatka avaraan taivaaseen oli nuorimmille lapsille todella haastava. He
eivét jaksaneet keskittyd ollenkaan koko harjoituksen aikana, vaan pyorivét levotto-
masti sangyillaan. Vanhemmat lapset taas makasivat keskittyneind omilla séngyillaan,
eiké pienimpien pydrinta ndyttanyt hairitsevat heitd. Kun mielikuvaharjoitus oli ohi,
siihen keskittyneesti osallistuvat lapset olivat silminndhden rentoutuneita. Harjoituk-
sen aikana jokainen lapsi péési kuvittelemaan, millaisia pilvid he ndkevat taivaalla.

Annoin lapsille mahdollisuuden jakaa omat kokemuksensa yhteisesti kaikille.

”Mulla oli semmone ukkospilvi mika oli ihan ku Star Wars, ja sitte sil oli

valomiekka mista tuli niit ukkosii ja salamoita. ”

”Mun pilvi naytti yksisarviselta, se oli iloinen pilvi.”

”Mun pilvi oli Ninjago, tai se oli ensiks nelié mut sitte tuuli teki siit Nin-

jagon.”
Loppuharjoituksissa ollut kehoskannaus oli erityisesti vanhemmille lapsille mieleinen,
ja he tekivét jokaisen harjoituksen sitoutuneesti alusta loppuun. Neljdnnen toiminta-

kerran alussa eras lapsi kysyi:

”Voidaanko ottaa taas ne savipallot kateen?”
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Talla han viittasi kehoskannauksessa tehtavaan kasien jannitykseen, jossa kehotettiin
puristamaan k&det lujasti nyrkkiin, ja kuvittelemaan, etta nyrkin sisalla olisi savipallo.

Kehoskannaus-harjoitus onnistui sitoutuneilta lapsilta kerta kerralta paremmin. Aluksi
kehoskannaukseen kuuluva syvahengitys tuotti hieman ongelmia, mutta jo toisen ker-
ran aikana lapset malttoivat vetdd happea hitaasti sisdén ja padstaa sen hitaasti ulos.
Nuorimmat lapset eivat juurikaan osallistuneet tdhan harjoitukseen, mutta katselivat

mielelldan, mitd muut tekivat.

Pallohieronta osoittautui heti ensimmaisen toimintakerran jalkeen lasten ehdottomaksi
suosikiksi sekd omien havaintojeni ettd loppuhaastattelun perusteella. Ensimmaisella
toimintakerralla kaksi lasta ei halunnut ottaa hierontaa vastaan, mutta muina kertoina
he ottivat sen mielellddn. Huomasin, ettd ndma lapset tarkkailivat ensimmaiselld ker-
ralla, mit& pallohieronta oikeastaan on. Loput lapsista halusivat hieronnan joka kerta.
Ensimmaisella ja kolmannella kerralla yksi 3-vuotias lapsi nukahti hieronnan aikana.
Erds toinen lapsi puolestaan halusi useamman toimintakerran paatyttyd jaada viela
séankyyn makoilemaan. Tdma sama lapsi totesi myds ensimmadisen pallohieronnan ai-

kana ndin:

”Mulla tuntuu kylmalta paassa. ”

Ajattelin hdnen viittaavan kylmiin véreisiin, mutta kysyin kuitenkin tarkennukseksi,

oliko tunne hanen mielestaan hyva vai huono.

”Hyva.”

6.1 Johtopaatokset

Opinndytetyoni tarkoituksena oli selvittdd, mitd 3-5-vuotiaat lapset, joilla ei ole en&é
tarvetta nukkua péivaunia, ajattelevat paivakodin lepohetkesté ja sen tavanomaisista
kaytanteista. Lisaksi halusin selvittdd, soveltuvat mindfulness-harjoitteet korvaamaan

nama perinteiset lepohetkikaytanteet paivékodissa. Tutkimuksen tulosten perusteella
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voin todeta, ettd mindfulness-harjoitteet sopivat korvaamaan lepohetket ainakin osit-
tain. Tuloksissa kéavi useasti ilmi, ettd rynman nuorimpien, eli 3-vuotiaiden lasten, oli
monessa harjoituksessa hyvin haastavaa keskittya itse toimintaan. Keskittyminen oli
katkonaista ja melko lyhytkestoista. Kun puhutaan néin pienista lapsista, koen, etta
tutkimuksen olisi pitanyt jatkua pidempéaén, jotta harjoitteiden hyddyt olisivat voineet
tavoittaa my0s heidat. Nuorimmille lapsille uusien menetelmien ja harjoitteiden oppi-
miseen tulisi kdyttdd enemman aikaa ja heidan kanssaan tulisi tehda useita toistoja,
jotta useimmat harjoitteet voisivat olla heille hyddyksi. Tutkimukseni perusteella en
VoI siis suoraan todeta, ettd mindfulness-harjoitteilla voitaisiin kokonaisuudessa kor-

vata naiden pienimpien lasten lepohetket.

Tulosten perusteella voidaan todeta myos se, ettd mindfulness-harjoitteet soveltuivat
hyvin ryhman vanhemmille lapsille, eli 4-5-vuotiaille. Toimintakertojen jalkeen lapset
olivat havaintojeni perusteella silminnédhden rentoutuneempia, kuin ennen toiminta-
kertojen aloittamista. Tuokioiden jalkeen lasten poistuessa lepohuoneesta, he palautti-
vat tyynynsa ja peittonsa rauhallisesti omille paikoilleen, ja menivat oma-aloitteisesti
ottamaan itselleen rauhallista puuhaa. Vaikka leikkiminen oli ollut lapsille tarke&a en-
nen tuokion alkua, he eivét tuokion péatyttya kuitenkaan rynndnneen suorinta tieté ta-

kaisin leikin pariin.

Lapsille pidetyssé loppuhaastattelussa kévi ilmi, ettd lapset olivat pitaneet mindful-
ness-tuokioista korvaamassa perinteiset kdytanteet. He olivat piténeet lahes kaikista
harjoituksista ja olivat halukkaita tekeméan harjoituksia uudelleen tutkimuksen péa-
tyttydkin. Lapset olivat kuitenkin yhtd mielta siita, ettd hengitysharjoituksia he eivat
endi halua tehdd. Koska tietoinen hengittdminen on yksi rentoutumisen ja stressin lie-
ventamisen lahtokohta, paivakodin kasvattajat voisivat tutkimukseni paatyttyé tarjota
lapsille hengitysharjoituksia joidenkin muiden harjoitteiden kautta. Kehoskannaus-
harjoituksessa kuitenkin oli huomattavissa jo selke&é kehitysta siitg, ettd lapset olivat
oivaltaneet syvahengityksen idean. Voi olla, ettd hengityskaverin nukuttamisen sijaan

jokin muu harjoitus voisi soveltua ryhman lapsille paremmin.

Loppuhaastattelussa lapset totesivat, ettd he haluaisivat vield jatkossakin lueskella
vanhaan tapaan itsekseen kirjoja lepohetken ajan, mutta haluaisivat tehdd myos tutki-

muksen aikana tehtyja harjoitteita. Erds lapsista ehdotti, ettd samalla kun he lukevat
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kirjoja, aikuinen voisi tehda heille pallohierontaa. Tésté voikin tehda yhteenvedon ja
todeta, ettd perinteisid lepohetkikéytanteitd ei vélttamattd kannata korvata mindful-
ness-menetelmilld kokonaan. Lepohetken voi koota esimerkiksi siten, ettd siihen sisal-
lytetddn seka lasten omia lukuhetkia ettd muutamia mindfulness-harjoitteita. Tama jar-

jestely voisi sopia my6s ryhman nuorimmille lapsille paremmin.

7 POHDINTAA

Opinnaytetydprojektini on ollut kokonaisuudessaan hyvin miellyttava toteuttaa. Kun
esittelin tutkimusideaani yhteistyékumppanilleni, he ottivat sen innolla ja avosylin
vastaan. Heill& oli ollut jo vahan aikaa mietinndssa uudistaa lepohetkikaytéanteita, sill&
ns. lepolassa oli ollut jo tovin havaittavissa levottomuutta. Yhteistybkumppanini in-
nostus tutkimustani kohtaan nosti myds omaa innostustani tutkimuksen toteuttami-

sesta ja erityisesti sen tuomista tuloksista.

Opinndytetyoni aikana olen oppinut erityisesti soveltamaan teoriaa k&ytantdon ja huo-
mannut, ettd paperilla loistavalta ndyttava toimintasuunnitelma ei vélttamatta toteudu
sellaisenaan kéytdnnossa. Lasten kanssa tydskenneltdessa on oltava valmis muutta-
maan suunnitelmaa nopeasti ja sulavasti toiminnan aikana. Olen oppinut projektini ai-
kana ennakoimaan naitd tilanteita ja omaksunut tydskentelyyni tavan tehdé varsinaisen

suunnitelman ohelle varasuunnitelmia.

Projektini aikana olen saanut arvokasta kokemusta uuden menetelmén esittelemisesta
seké& yhteistyopaivakotini kasvattajille ettd paivékodin lapsille. Oppimiskokemukseni
on Kruunannut erityisesti se, ettd olen padssyt tuomaan esitteleméni menetelman kay-
tantoon asti ja paassyt henkilokohtaisesti arvioimaan sen toimivuutta. Taméa kokemus

on vahvistanut minua entisestddn seka sosionomina etta varhaiskasvattajana.

Kun tutkimukseni viimeinen toimintakerta ja lasten haastattelut olivat ohi, keskustelin
hetken toiminnassa mukana niin sanotun tarkkailijan roolissa olleen henkil6kunnan

jasenen kanssa toteutuneista mindfulness-tuokioista. Ndiden viiden toimintakerran ja
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lasten ajatusten perusteella han koki, ettd harjoituksia olisi mahdollista jatkaa heidéan
toimestaan vielé tdman tutkimuksen loputtua. Han oli myds kanssani yhté mielt4 siita,
ettd pienten lasten kanssa uusien kaytantéjen harjoitteleminen ja erityisesti niiden
omaksuminen vie kuitenkin melko paljon aikaa. Né&in ollen tulevaisuus nayttéa sen,
kuinka hyvin mindfulness-harjoitteet tassd kyseisessa pdivakotiryhmdssé pystytdén
omaksumaan. Tahan vaikuttaa myos suuresti se, pystytadnko harjoitusten kdytt6a jat-

kamaan saanndllisesti tamén kyseisen ryhmén kesken.
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TUTKIMUSLUPA

Hei vanhemmat!

Olen varhaiskasvatukseen erikoistunut sosionomiopiskelija Satakunnan ammattikorkeakou-
lusta. Tyostén talla hetkelld opintoihini kuuluvaa opinndytetyotd aiheesta ”Mindfulness-me-
netelmé osana péivikodin lepohetkid”. Lasten mindfulnessin tutkimus on vield todella uutta,
mutta on olemassa jo positiivisia viitteita siité, ettd mm. lapsen kyky rauhoittua on parantunut
naiden tietoisen lasndolon harjoitteiden seurauksena. Opinndytetyoni tarkoituksena onkin sel-
vittdd, miten mindfulness-menetelmé soveltuu paivakodin lepohetkiin niiden lasten osalta,
joilla ei ole endd tarvetta paivaunille. Tutkimuksessani haluan erityisesti selvittaa, miten lapset
itse kokevat mindfulness-harjoitteet korvaamassa perinteisemmét lepohetkikéyténteet.

Tulen toteuttamaan opinndytetyoni toiminnallista osuutta lapsenne paivékotiin marras-joulu-
kuun 2019 aikana. Olen suunnitellut viisi n. tunnin mittaista rentouttavaa toimintakertaa, jotka
on tarkoitus ohjata paivakodin lepohetkind klo 12-13. Taman liséksi tarkoitukseni on pitéa
lapsille ensimmadisen ja viimeisen toimintakerran yhteydessa alku- seka loppuhaastattelut,
joissa keraan lasten kokemuksia lepohetkista ennen mindfulness-harjoituksia seka niiden jal-
keen. Toteutan tutkimuksen tdysin anonyymisti, joten paivakodin nimi seka lasten henkilolli-

syydet eivéat kdy opinndytetydssa ilmi.
Paivat, jolloin tulen ohjaamaan mindfulness-tuokioita ovat: ma 25.11., ke 27.11., ma 2.12., ke
4.12. jato 5.12. Toimintani perustuu kokonaisuudessaan vapaaehtoisuuteen, joten taytattehdn

alla olevan lupakyselyn mahdollisimman pikaisesti, kiitos!

Yhteisty6terveisin Noora Jokinen

Lapseni saa osallistua

mindfulness-rentoutustuokioihin. Hanta saa my0s haastatella nimettémasti seka alku- etté lop-
puhaastattelussa.
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