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1 Johdanto

Keskiverto ihminen viettaa alylaitteiden parissa jopa 40 % valveillaoloajastaan.
Runsaalla nopeatempoisella mediasisallolla on haitallinen vaikutus etenkin las-
ten keskittymiskyvyn ja itsesaatelyn kehittymiseen. Aivojen jatkuva virittyneisyys
ja asioiden yhtaaikainen prosessointi heikentaa lasten kognitiivisten taitojen,
keskittymiskyvyn ja tydmuistin kehittymista. (Sainio, Pajulahti & Sajaniemi 2020,
185-187.)

Tietamys lasten itsesaatelytaitojen merkityksesta lasten kokonaisvaltaiseen hy-
vinvointiin, seka pysahtymisen ja lasnaolon vaikutuksesta itsesaatelytaitoihin
kasvaa jatkuvasti. Tiedetaan, etta alle kouluikaisten lasten itsesaately on erityi-
sen muokkautuvassa tilassa, silla aivot ovat tassa iassa aikuisten aivoja plasti-
semmat. Aivojen neuroplastisuuden vuoksi merkittavat anatomiset muutokset
aivoissa ovat mahdollisia. (Nieminen & Sajaniemi 2016, 8; Sovijarvi, Arina &
Halmetoja 2016, 455.)

Digiymparistdn tarjoama informaatiotulva saa aivoissa aikaan ylivirittyneen tilan,
ja on yhteydessa stressihormonien valittymiseen. Kehon stressitilalla on yhteys
tunteiden saatelyn ja itsesaatelyn haasteisiin. (Sainio ym. 2020, 187.) Opinnay-
tetyon aihe lasten itsesaatelyn tukemisesta tietoisuustaitoharjoitusten avulla
vastaa siihen pysahtymisen, rentoutumisen ja lasnaolon tarpeeseen, jota lapsi
digitalisaation aikakaudella tarvitsee. Tama opinnaytetyo tarjoaa ymmarrysta it-
sesaatelyn ja tietoisuustaitoharjoittelun perusteista, seka tyovalineita ja mene-
telmia keskittymista tukevien tietoisuustaitoharjoitusten tuomiseksi osaksi var-
haiskasvatusta.

Opinnaytetyon tarkoitus on tukea ja vahvistaa lasten itsesaatelytaitoja tietoi-
suustaitoharjoitusten avulla. Tavoitteena on harjoitella tarkkaavaisuuden tie-
toista kohdentamista hengitykseen mielikuvaharjoituksia sisaltavien tarinoiden
avulla. Opinnaytetydn tuotoksena syntyi ohjeistus tarinallisiin ja mielikuvallisiin
hengitysharjoituksiin. Tarinallisten mielikuvaharjoitusten ohjaamana lapset voi-
vat havainnoida ja tunnustella hengitystaan ja hengityksen aikaansaamia ke-

hontuntemuksia.



Opinnaytety0 kasittelee itsesaatelya keskittymisen ja tarkkaavaisuuden kohden-
tamisen nakokulmasta. Tietoisuustaitoharjoitusten osalta opinnaytetyossa kasi-
telldadan hengitykseen keskittyvia harjoituksia. Opinnaytetyoprosessiin sisaltyi
kolme toimintatuokiota. Toimintatuokiolla tehtyjen havaintojen seka tuokiolle
osallistuneen varhaiskasvattajan kanssa kaydyn dialogin ja palautteen pohjalta
tuotosta muokattiin ja kehitettiin opinnaytetyon tavoitteita vastaavaksi. Opinnay-
tetyota ohjasi konstruktivistinen prosessimalli, jonka luonteeseen kuuluu proses-

sin vaiheesta toiseen palaaminen tarvittaessa.

2 Varhaiskasvatus

2.1 Varhaiskasvatuksen tarkoitus, tehtava ja tavoitteet

Varhaiskasvatuksella tarkoitetaan lapsen suunnitelmallista ja tavoitteellista kas-
vatuksen, opetuksen ja hoidon muodostamaa kokonaisuutta, jossa painottuu
erityisesti pedagogiikka (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 2 §). Varhaiskasvatuk-
sen jarjestaminen perustuu Suomen perustuslain, varhaiskasvatuslain, varhais-
kasvatuksesta annetun valtionneuvoston asetuksen seka Varhaiskasvatussuun-
nitelman perusteiden velvoitteisiin (Opetushallitus 2018, 15). Varhaiskasvatus-
toimintaa voidaan jarjestaa paivakodissa paivakotitoimintana, perhepaivako-
dissa perhepaivahoitona tai avoimena varhaiskasvatustoimintana, jota jarjeste-
taan toimintaan soveltuvassa paikassa (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 1 §).
Kaikkia varhaiskasvatuksen toimintamuotoja ohjaavat varhaiskasvatuslain ja
varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden tavoitteet. Varhaiskasvatuksen lapsi-
ryhmien muodostamisessa otetaan huomioon henkil6ston mitoitukseen seka

ryhmien enimmaiskokoon liittyvat sdadokset. (Opetushallitus 2018, 17-18.)

Varhaiskasvatuksen tavoitteena on varhaiskasvatuslain (540/2018, 3 §) mukaan
edistaa jokaisen lapsen ian ja kehityksen mukaista kokonaisvaltaista kasvua,
kehitysta, terveytta ja hyvinvointia seka tukea lapsen oppimisen edellytyksia.
Tavoitteena on myos toteuttaa monipuolista pedagogista toimintaa ja



mahdollistaa lapsille positiivisia oppimiskokemuksia. Varhaiskasvatuksen tulee
edistaa yhdenvertaisuutta ja varmistaa jokaisen lapsen mahdollisuus osallistua
ja vaikuttaa. Varhaiskasvatuksen tavoitteena on myos kehittaa lapsen vuorovai-
kutustaitoja ja ryhmassa toimimisen taitoja. Varhaiskasvatustoiminnan lahtokoh-
tana ja toiminnan suunnittelun taustalla ovat oppimisen alueet seka laaja-alai-

sen osaamisen tavoitteet (Opetushallitus 2018, 37).

Varhaiskasvatusta suunniteltaessa ja jarjestettaessa on ensisijaisesti huomioi-
tava lapsen etu (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 4 §). Varhaiskasvatus ehkaisee
lasten syrjaytymista ja lisaa lasten tasa-arvoa (Opetushallitus 2018, 14). Suo-
men perustuslain (731/1999, 6 §) mukaan ketdan ei saa ilman hyvaksyttavaa
syyta asettaa eri asemaan sukupuolen, ian, alkuperan, kielen, uskonnon, va-
kaumuksen, mielipiteen, terveydentilan, vammaisuuden tai muun henkildon liit-
tyvan syyn perusteella. Lapsia on kohdeltava tasa-arvoisesti yksiloing, ja heidan

tulee saada vaikuttaa itseaan koskeviin asioihin kehitystaan vastaavasti.

Varhaiskasvatuksen tehtavana on vastata osaltaan lasten hyvinvoinnista ja toi-
mia kotien kasvatustehtavan taydentajana (Opetushallitus 2018, 7). Varhaiskas-
vatus tukee huoltajien kasvatustyota ja mahdollistaa myos huoltajien tyossa
kaymisen ja opiskelun. Huoltajien kanssa tehtava yhteistyd on varhaiskasvatuk-
sessa merkittavaa, ja tavoitteena onkin huoltajien ja henkildstdn molemminpuo-
linen sitoutuminen lasten kasvun, kehityksen ja oppimisen edistamiseen. Yh-
teisty0 varhaiskasvatuksen ja eri oppimisymparistdoa tukevien tahojen valilla tu-
kee varhaiskasvatuksen tavoitteita. Yhteistyota tehdaan muun muassa neuvo-
lan, lastensuojelun ja muiden sosiaali- ja terveyspalvelujen toimijoiden kanssa.
YhteistyO on erityisen tarkeaa, jos lapsen kehityksesta tai hyvinvoinnista heraa
huoli. (Opetushallitus 2018, 14, 34-35.)

2.2 Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet

Varhaiskasvatussuunnitelman (vasun) perusteet on valtakunnallisesti velvoit-

tava asiakirja, jonka mukaan varhaiskasvatusta toteutetaan ja jonka mukaan

paikalliset seka lasten varhaiskasvatussuunnitelmat laaditaan;



varhaiskasvatussuunnitelmakokonaisuus on nain ollen kolmitasoinen. Vasun
perusteet perustuu varhaiskasvatuslakiin ja on Opetushallituksen antama maa-
rays. Asiakirja toimii varhaiskasvatuksen jarjestamisen tukena ja ohjeistuksena
ja edistaa valtakunnallisesti yhdenmukaisen varhaiskasvatuksen toteutumista.
Asiakirja ohjeistaa varhaiskasvatussuunnitelmien sisallon lisaksi varhaiskasva-
tuksen toteuttamisen tavoitteista ja sisallosta seka eri tahojen kanssa tehtavasta
yhteistyosta. (Opetushallitus 2018, 7-8.)

Paikallinen vasu ja lapsen vasu tulee laatia varhaiskasvatuslain seka vasun pe-
rusteiden maaraamien periaatteiden mukaisesti (Opetushallitus 2018, 12). Val-
takunnalliset perusteet luovat yhtenaisen ja vakaan perustan varhaiskasvatus-
tydlle. Paikallinen vasu maarittelee, ohjaa ja tukee varhaiskasvatuksen jarjesta-
mista paikallisesti kunnissa, kuntayhtymissa ja muissa yksityisissa tai julkisissa
palveluntuottajissa. (Ahonen 2017, 17.) Paikallinen vasu maaraa ja ohjaa pai-
kallista varhaiskasvatuksen jarjestamista, ja sen laadinnassa on huomioitava
paikallisesti iimenevat erityispiirteet ja tarpeet. Lapsen vasun tavoitteena on tur-
vata lapsen oikeus saada suunnitelmallista ja tavoitteellista kasvatusta, ope-
tusta ja hoitoa. Lapsen vasu korostaa lapsen etua. Suunnitelmaan kirjataan ta-
voitteet pedagogiselle toiminnalle, jolla pyritaan tukemaan lapsen kehitysta, op-
pimista ja hyvinvointia. (Opetushallitus 2018, 8, 9—10.) Tavoitteiden asettami-
sessa keskeista lapsen mielenkiinnonkohteiden huomioiminen. Lapsi motivoituu
yhteiseen toimintaan paremmin, kun toiminnan taustalla ovat lapsen omat toi-
veet. (Ahonen 2017, 24.)

2.3 Varhaiskasvatuksen pedagogiikka

Varhaiskasvatuksen pedagogiikka on etenkin kasvatus- ja varhaiskasvatustie-
teeseen perustuvaa suunnitelmallista ja tavoitteellista toimintaa, jolla tuetaan
lasten hyvinvointia ja oppimista. Varhaiskasvatuksen pedagogiikka on koko-
naisuus, joka sisaltaa kasvatuksen, opetuksen ja hoidon ulottuvuudet. (Opetus-
hallitus 2018, 22.) Varhaiskasvatuksen pedagogiikka ilmenee paivan kaikissa

tilanteissa ja liittyy siten koko paivakodin toimintakulttuuriin (Karila 2017, 10).



Lasten oppimista edistavat positiiviset kokemukset, turvallinen ymparisto seka

myonteiset vuorovaikutussuhteet (Opetushallitus 2018, 22).

Pedagogisen suunnittelun perustana toimivat lasten kiinnostuksen kohteet ja
tarpeet, seka lasten aloitteista nousevat oppimisen kohteet. (Opetushallitus
2018, 37; Karila 2017, 11). Varhaiskasvatuslain (540/2018, 20 §) mukaan var-
haiskasvatusta suunniteltaessa, toteutettaessa ja arvioitaessa lapsen mielipide
ja toivomukset on selvitettava ja otettava huomioon lapsen ian ja kehityksen
mukaisesti. Laadukas pedagoginen toiminta edellyttda dokumentointia, arvioin-
tia ja kehittamista (Opetushallitus 2018, 37).

2.4 Laaja-alainen osaaminen ja oppimisen alueet

Laaja-alainen osaaminen on tietojen, taitojen, arvojen, asenteiden ja tahdon ko-
konaisuus, seka osaamista toimia tilanteen vaatimalla tavalla. Laadukas peda-
goginen toiminta on laaja-alaisen osaamisen vahvistamisen edellytys. Varhais-
kasvatuksen suunnitelman perusteet kuvaa viisi laaja-alaisen osaamisen osa-
aluetta: ajattelu ja oppiminen, kulttuurinen osaaminen, vuorovaikutus ja ilmaisu,
itsesta huolehtiminen, monilukutaito ja tieto- ja viestintdteknologinen osaaminen
seka osallistuminen ja vaikuttaminen. (Opetushallitus 2018, 23—-24.) Jokainen
laaja-alaisen osaamisen osa-alue sisaltaa tavoitteen varhaiskasvatuksen peda-
gogiselle toiminnalle ja oppimisymparistolle. Varhaiskasvatuksen ammattilaisten
vastuulla siséallyttda osa-alueet vahvaksi ja tasapainoiseksi osaksi varhaiskas-
vatuksen toimintaa. (Kola-Torvinen 2017, 13—14). Laaja-alaisen osaamisen to-
teutumisen edellytyksena on se, etta lapset todella voivat olla osa yhteis6aan
sen aktiivisena toimijana. Talloin tulee kiinnittad huomiota siihen, missa maarin

lapset osallistuvat toiminnan suunnitteluun ja arviointiin. (Ahonen 2017, 46.)

Laajemmassa kuvassa hama osaamisen alueet ja taidot liittyvat tulevaisuuden

tybelamataitoihin ja osaamiseen, ja taitojen keskidssa on jatkuvasti oppiva kan-
salainen. Opeteltavat tiedot, taidot, arvot ja asenteet tukevat lapsen henkilokoh-
taista kasvua seka vastuullista roolia yhteiskunnassa. Laaja-alaisen osaamisen

taidot karttuvat lapi elinian, eika niissa ole tarkoitus tulla valmiiksi tai
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taydelliseksi. (Kangas, Lastikka & Karlsson 2021, 32.) Tassa opinnaytetyossa
kasitellaan ajattelun ja oppimisen seka itsesta huolehtimisen osa-alueita, silla
kyseiset laaja-alaisen osaamisen alueet liittyvat lapsen itsesaatelyn seka keskit-

tymisen ja tarkkaavaisuuden kohdentamisen taitojen tukemiseen.

Lapset oppivat merkityksellisten kokemusten kautta, mika vaatii tilaa ihmetella
ja oivaltaa. Ajattelun ja oppimisen osa-alueen tavoitteiden mukaan lapsia tulee
kannustaa kysymaan ja kyseenalaistamaan, ja kasvattajan tehtava on tukea
lapsen taitoa nimeta ja kuvata ympariston ilmioita ikatason ja kehityksen mukai-
sesti. Onnistumisista iloitaan yhdessa lapsen kanssa ja kannustetaan olemaan
lannistumatta epaonnistumisen kohdalla. (Opetushallitus 2018, 24.) On tarkeaa
auttaa lasta tunnistamaan omia vahvuuksiaan ja vahvistaa nain lapsen itseluot-
tamusta (Kola-Torvinen 2017, 13). Yksi ajattelun ja oppimisen osa-alueen ta-
voite on ohjata lasta suuntaamaan ja yllapitamaan tarkkaavaisuutta (Opetushal-
litus 2018, 24).

Itsesta huolehtimisen osa-alueen tavoitteena on herattaa lapsen luottamusta
omiin taitoihin ja tukea lasten itsenaisyyden asteittaista lisdantymista (Opetus-
hallitus 2018, 25). Varhaiskasvatuksen tavoitteena on tukea lapsia niin, etta
heilla on riittavasti resursseja rakentaa hyva ja terve kasitys itsestaan (Kola-Tor-
vinen 2017, 14). Varhaiskasvatuksessa tulee kasitella kokonaisvaltaista hyvin-
vointia edistavia tekijoita, kuten levon, ravinnon, liikunnan ja mielen hyvinvoinnin
teemoja. Lasten tunteiden saatelyn ja itsesaatelyn taitoja tuetaan harjoittele-

malla havaitsemaan ja tiedostamaan tunteita. (Opetushallitus 2018, 26.)

Oppimisen alueet on viidesta teemasta koostuva kokonaisuus, joka ohjaa var-
haiskasvatuksen henkilost6a monipuolisen pedagogisen toiminnan suunnitte-
lussa ja toteuttamisessa (Opetushallitus 2018, 40). Oppimisen alueiden tavoit-
teena on tukea lasten laaja-alaisen osaamisen toteuttamista ja turvata varhais-
kasvatustoiminnan monipuolisuus ja kokonaisvaltaisuus (Kola-Torvinen 2017,
14). Oppimisen alueet on ryhmitelty teemoihin, joita ovat Kielten rikas maailma,
[lImaisun monet muodot, Mina ja meidan yhteisomme, Tutkin ja toimin ymparis-
toéssani seka Kasvan, liikun ja kehityn. Niista jokainen kuvaa varhaiskasvatuk-

sen pedagogisen toiminnan tavoitteita ja sisaltdja. Keskeista eheytetyn
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pedagogisen toiminnan suunnittelussa on oppimisen alueiden kokonaisvaltai-
nen ja tasapuolinen huomioiminen, seka aihepiirien yhdisteleminen ja sovelta-
minen. Toiminnan suunnittelussa ja toteutuksessa tulee huomioida myos lasten
mielenkiinnon kohteet ja osaaminen. (Opetushallitus 2018, 40.) Kokonaisvaltai-
sen oppimisprosessin mahdollistuminen edellyttaa tavoitteiden asettamista,
ajattelua, ymmartamista ja erilaisia oppimisymparistoja ja tyoskentelytapoja so-
veltamalla. Keskeista lapsen oppimisprosessissa on ilmion ymmartaminen ja
selittdminen. (Ahonen 2017, 163-164.)

3 Lapsen itsesaately

3.1 Itsesaatelyn maaritelmia

Itsesaately on mielekasta ja tavoitteellista toimintaa, joka huomioi kunkin tilan-
teen tavoitteet. Se on ihmisen kykya saadella motivaatiotaan, halujaan, suori-
tuksiaan, toimintaimpulssejaan, ajatuksiaan ja tarkkaavaisuuttaan; toisin sanoen
itsesaately on emootioiden, kayttaytymisen ja kognitiivisen toiminnan saatelya.
Itsesaatelyn avulla toimintaa ohjataan kohti pitkan ja lyhyen aikavalin tavoitteita.
Itsesaatelya kutsutaan myods toiminnanohjaukseksi. (Aro 2011a, 10; Uusitalo-
Malmivaara & Vuorinen 2016, 107.) Itsesaatelyn taito on edellytys toimia erilai-
sissa tilanteissa, kun tunteet ja toiminta muovataan tilanteeseen sopivaksi
(Karkkainen 2017, 17). Sen myo6ta ihminen kokee oman toimintansa ja ymparis-
tonsa olevan tasapainossa keskenaan, mika synnyttada hyvinvointia (Uusitalo-
Malmivaara & Vuorinen 2016, 108).

Itsesaately on lapsen taitoa malttaa mielensa ja odottaa sellaisissa tilanteissa,
jossa hanella olisi valiton halu ja tarve toimia. Tallaisia tilanteita on lapsen ela-
massa etenkin hetket, jotka aiheuttavat mielipahaa, pettymysta tai turhautu-
mista. Itsesaately saataa inmisen sisaista mielentilaa seka ulkoista kayttayty-
mista tilanteen mukaiseksi. (Sainio ym. 2020, 27.) Itsesaatelykyvyn taso vaikut-
taa itsetuntoon, koska silla on suuri vaikutus lapsen kykyyn hallita ja hillita tun-

teita ja impulsseja, olla hyvaksytty ryhman jasen ja saada onnistumisen
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kokemuksia (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen 2016, 113). Itsesaatelykyvyn vah-
vistumisen myota ihmisen kyky hallita ajatuksiaan vahvistuu; ajatuksen tulevat
ja menevat, ja ihmisen voi paattaa, mita ajatuksilleen tekee (Uusitalo-Malmi-
vaara & Vuorinen 2016, 108).

3.2 Itsesaatelyn biologinen perusta

Selkaydin, aivorunko ja pikkuaivot muodostavat yhdessa keskushermoston (So-
vijarvi ym. 2016, 438). Itsesaatelyn kannalta keskeiset alueet aivoissa sijaitse-
vat aivorungon ja limbisen jarjestelman alueilla (Sainio ym. 2020, 40). Tunteiden
saately kuuluu limbisen jarjestelman tehtaviin (Sovijarvi ym. 2016, 443). Saate-
lyyn osallistuu kuitenkin koko aivosto aivorungosta aivokuoren etuotsalohkoon

asti, ja eri alueiden toiminta on vastavuoroista (Aro 2011b, 31).

Tahdosta riippuva toiminta on keskittynyt isoaivoihin, jossa myds etuotsalohko
sijaitsee (Sovijarvi ym. 2016, 438, 442). Itsesaatelyn vahvistumisessa keskei-
sessa osassa on aivojen etuotsalohkon toiminta. Etuotsalohkon toimintaan kuu-
luu jatkuva vuorovaikutus aivojen muiden osien kanssa, silla se kasittelee eri
lahteista tulevaa informaatiota ja ohjaa kayttaytymista tilanteeseen sopivaksi.
Etuostalohkon tehtaviin kuuluu myds toiminnanohjaus seka tarkkaavaisuuden
suuntaaminen ja yllapito. Aivojen etuosat kehittyvat hitaasti, joten lapsi on saa-
telyssaan valittdmien tunnekokemuksiensa varassa. liman etuotsalohkon oh-
jausta aivorungon ja limbisen jarjestelman laukaisemat tiedostamattomat meka-
nismit ottavat vallan, mika aiheuttaa lapsessa tunnekaappauksen. (Sainio ym.
2020, 42—-43; Aro 2011b, 33; Sajaniemi ym. 2015, 35.) Aivojen biologiset meka-
nismit laukaisevat ihmisessa valpastumisen silloin, kun tilanne on uusi tai voi-
makkaita tunteita herattava. Lapsi tarvitsee aikuisen apua valpastumisen saate-
lyssa. Toistuva ylivirittyneisyys valpastumistilassa heikentaa lapsen itsesaately-

kykya, joka on vasta kehittymassa. (Sainio ym. 2020, 39—40.)

Lapsen itsesaatelyn onnistuminen vaatiikin aikuisen kanssasaatelya, jolloin lap-
sen etuotsalohkolla on mahdollisuus kypsya ja toiminnanohjauksen kayttayty-

mista saatelevilla yhteyksilla vahvistua (Sainio ym. 2020, 43; Sovijarvi ym.
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2016, 442). Kanssasaatelylla tarkoitetaan asettumista yhteyteen lapsen kanssa,
myotatuntoista ja rauhoittavaa huomioimista. Kanssasaatelyn myota lapsi ei
joudu sietokykynsa aarirajoille. (Sajaniemi, Suhonen, Nislin & Makela 2015, 83,
97).

Epamiellyttavat tunteet saavat aikaan kehon sympaattisen hermoston aktivoitu-
misen, jolloin sydan tykyttaa, verenpaine nousee ja hengitys nopeutuu. Vaikka
reaktio on automaattinen ja tiedostamaton, sita voi oppia saatelemaan tarkoituk-
senmukaisesti. (Sainio ym. 2020, 47—48.) Tutkimusten mukaan tarkkaavaisuu-
den tietoinen kohdentaminen muualle tyynnyttaa kehon stressitilaa, joten tark-
kaavaisuuden kohdentaminen on tehokas tunteiden saatelyn keino. (Kokkonen
2010, 78-79; Aro 2011b, 33.)

Lapsen itsesaatelyn kehittymisen edellyttaa vahvojen hermoyhteyksien muo-
dostamista aivojen muista osista, kuten valpastumisesta vastaavalta aivorun-
gosta seka tunnereaktioista vastaavasta limbisesta jarjestelmasta, etuotsaloh-
koon. Nain toiminnanohjauksesta vastaava etuotsalohko pystyy tyynnyttdamaan
voimakkaita tunnereaktioita ja arsykkeita. (Sainio ym. 2020, 44—45). Hermo-
verkkoyhteyksien toistuva kayttd vahvistaa yhteyksia etuotsalohkon ja muiden
aivoalueiden valilla, mika johtaa itsesaatelyn automatisoitumiseen. Aivojen
muovautuvuus onkin kaiken oppimisen perusta. Yhteyksien vahvistuminen vaa-
tii onnistuakseen kuitenkin mielenhallintataitojen toistuvaa harjoittelua. (Sainio
ym. 2020, 55-56). Lisaantyva tutkimus osoittaa, etta alle kouluikaisten lasten it-
sesaately on erityisen muokkautuvassa tilassa, silla aivot ovat tassa iassa hyvin
plastiset (Nieminen & Sajaniemi 2016, 8). Aivojen neuroplastisuuden vuoksi
merkittavat anatomiset muutokset aivoissa ovat mahdollisia (Sovijarvi ym. 2016,
455). Koska pienten lasten itsesaatelysta ja toiminnanohjauksesta vastaavat ai-
vojen mekanismit ja hermoverkkoyhteydet eivat ole viela kehittyneet, ovat lap-
set toisaalta myds erityisen alttiita digiymparistdon tarjoaman jatkuvan virikkei-

syyden haitallisille vaikutuksille (Sainio ym. 2022, 188).

Stressiaktivoitumisen hallintaa ja itsesaatelya vahvistetaan harjoituksilla, joissa
pysahtyminen ja rauhoittuminen tyynnyttda mielen. Tarkkaavaisuuden tietoinen

kohdentaminen vahvistaa edella mainittuja hermoverkkoyhteyksia, jolloin
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itsesaatelyn automatisoituminen mahdollistuu. (Sainio ym. 2020, 56-57). Biolo-
gisen stressireaktion ja hallinnan keskiossa ovatkin ajattelemisen ja tarkkaavai-
suuden yllapitamisen taidot (Sajaniemi ym. 2015, 31). Kun lapsi keskittyy usein
ja kohdistaa tarkkaavaisuutensa tiettyyn asiaan, keskittymisen taito harjaantuu.
(Karkkainen 2017, 99.) Lapsille sopivia harjoituksia ovat sellaiset, joissa pysah-
dytaan kuulostelemaan omaa kehoa ja mielta. Hengittamiseen keskittyminen ja
erilaiset hengittamisen harjoitukset auttavat rauhoittamaan mielta arjen hali-
nasta. (Karkkainen 2017, 100.) Rentouttavat harjoitukset antavat lapsen kehitty-
ville aivoille mahdollisuuden lepoon, mika puolestaan itsessaan parantaa lapsen

keskittymiskykya (Marjamaki, Kosonen, Térronen & Hannukkala 2015, 97).

3.3 Tunteiden saately

Hyva tunteiden saately on itsesaatelyn edellytys. Tunteiden saatelyn taidon
avulla ihminen kykenee sosiaaliseen vuorovaikutukseen voimakkaista tunneko-
kemuksista huolimatta. (Aro 2011a, 11-12.) Tunnesaately on taitoa saadella
tunteiden yli- ja aliviriamista. Toimiva tunnesaately on valmiutta yhdistaa tietoa
tunteisiin ja tuntemuksiin kehossa, ja painvastoin. Se on kykya sietaa ja ilmaista
tunteita. (Martin, Sepp3, Lehtinen & Tord 2014, 145.)

Tiedostamattomien ja tiedostettujen tunneprosessien kaynnistyminen muuttaa
elimiston fysiologista tilaa ja vaikuttaa autonomisen hermoston toimintaan,
stressihormonien erittymiseen ja sita kautta muun muassa hengitykseen ja sy-
damen toimintaan (Martin ym. 2014, 154—155; Sainio ym. 2020, 30). Elimiston
ja mielen valinen vaikutus on kaksisuuntainen. Esimerkiksi tunteen laukaisema
ylihengitys saa aikaan fyysisia ja psyykkisia tuntemuksia, joiden vuoksi hengi-
tysreaktio voimistuu entisestaan. Hengityksen tietoisen rauhoittamisen avulla
voidaan vaikuttaa elimistdn fysiologiseen tilaan ja tunteisiin. (Martin ym. 2014,
156-157.)

Tunteiden tietoinen havaitseminen ja ohjaaminen seka kehollisten viestien tun-
nistaminen on itsesaatelyn ja tunteiden saatelyn edellytys (Sainio ym. 2020,

59). Tunnetilojen saatelya helpottaa ajatusten ja virinneiden tunteiden
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tiedostaminen ja niiden erottaminen vallitsevasta tilanteesta. Tata korostaa tie-
toisuustaitoharjoittelu, jossa pysahdytaan havainnoimaan esimerkiksi kehon
tuntemuksia. Rauhalliseen hengittamiseen keskittyvat hengitysharjoitukset rau-
hoittavat kehoa ja toimivat epamiellyttavien tunteiden laannuttajana. (Kokkonen
2010, 57, 69.)

3.4 Itsesaatelytaitojen kehittyminen

Itsesaately kehittyy samaan aikaan tarkkaavaisuudesta vastaavien hermoverk-
kojen seka aivojen muun neurobiologisen kehityksen kanssa. Tahdonalainen
tunteiden ja kayttaytymisen hallinta ja saately perustuu tarkkavaisuuden kohdis-
tamiseen ja yllapitamiseen. (Sainio ym. 2020, 27; Aro 2011b, 24.) Kielellisen ke-
hityksen eteneminen vaikuttaa itsesaatelyn valmiuksiin, silla sen myota lapsella
on enemman keinoja itsensa saatelyyn (Karkkainen 2017, 18; Aro 2011b, 21).
Itsesaatelytaito vahvistuu siis muun kehityksen edetessa, ja sita voidaan vahvis-
taa harjoittelulla (Sainio ym. 2020, 28). Koska lapsen etuotsalohko ei ole kehit-
tynyt, eika hanella ole valmiuksia saadella itseaan, tulee aikuisen toimia tilan-
teissa kanssasaatelijana. Saatelytaitoja voidaan oppia ainoastaan vuorovaiku-
tuksessa. Esimerkin avulla lapsi oppii sietdmaan tunnetilojaan, jolloin toiminnan-
ohjaus ja itsesaatelyn taito paasee vahvistumaan. (Sainio ym. 2020, 32; Saja-
niemi ym. 2015, 37, 39.)

Toiminnanohjauksen kehittyessa lapsi alkaa toimimaan sisaisten ja ulkoisten ar-
sykkeiden vaihdellessa ja niista huolimatta. Lapsi alkaa suodattaa hairiéteki-
j6ita, hillita impulssejaan ja pitaa ylla tarkkaavuuttaan. Harjoittelun ja aikuisen
tuen avulla lapsi oppii olemaan havainnoimatta hairidtekijoita, jolloin hermoverk-
koyhteydet vahvistuvat ja itsesaately paase kehittymaan. Ympariston arsykkeet
sopivissa maariin siis tukevat lapsen toiminnanohjauksen ja itsesaatelyn kehitty-
mista. (Sainio ym. 2020, 30-32, 34-35.) ltsesaatelyn kehittyminen vaatii lap-
selta siis kykya suunnata ja yllapitaa tarkkaavaisuutta (Uusitalo-Malmivaara &
Vuorinen 2016, 110). Lapsi omaksuu aikuisen kanssa opetellut tarkkaavaisuu-
den kohdistamisen ja yllapitamisen taidot omiksi taidoikseen, mika luo pohjaa

lapsen itsesaatelytaitojen kehittymiselle (Laakso 2011, 64-65).
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Itsesaatelytaito ei ole tilannesidonnaista, vaan itsesaatelyn harjoittaminen yh-
dessa hetkessa kehittaa sitd myds muissa tilanteissa (Uusitalo-Malmivaara &
Vuorinen 2016, 109). Aikuinen voi tukea lapsen itsesaatelytaitojen vahvistu-
mista ohjaamalla lasta tarpeen tullen pysahtymaan ja esimerkiksi hengittamaan
syvaan, tunnustellen ja havainnoiden kehon ja mielen tuntemuksia. Nain lapsi
voi ohjatusti paasta tietoisesti saadeltyyn tilaan, mika vahvistaa saatelyn kehitty-
mista. (Sainio ym. 2020, 59-60.) Lapsen kanssa voi harjoitella tekniikoita, joi-
den avulla lapsi voi tyynnyttda mielensa ja saa nain tukea itsesaatelya vaati-

vissa tilanteissa (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen 2016, 114—115).

4 Tietoisuustaidot

4.1 Tietoisuustaitoharjoittelun perusta

Tiedostavan lasnaolon juuret ovat buddhalaisessa filosofiassa, joka on 2 500
vuotta vanha tietoisuuden tutkimus- ja harjoitusmenetelma (Klemola 2013, 17;
Lehto 2014, 86). Tietoisuustaidoilla on monta nimea, kuten mindfulness ja tietoi-
nen tai tiedostava lasnaolo. Tietoisuustaidoissa keskeista on olla tietoinen siita,
mita on tassa ja nyt, ymparilla ja mielen sisalla. Tavoitteena harjoittelussa on
tunteiden hallinta ja keskittymiskyvyn kehittyminen. Koska lapset vasta harjoitte-
levat omia toimintamallejaan, on heidan todettu hyotyvan tietoisuustaitojen har-
joittelusta. (Katajisto-Korhonen & Takala 2019, 52.)

Keskeista tietoisuustaitoharjoituksissa on sisaisten ja ulkoisten arsykkeiden
tarkkailu seka tarkkaavaisuuden tietoinen suuntaaminen ja yllapitaminen (Lehto
2014, 105-106; Klemola 2013, 83). Lasna olemisessa ei ole kuitenkaan kyse
yksistaan tarkkaavaisuuden kohdentamisesta yhteen asiaan, vaan siita, kuinka
tallainen tarkkaavaisuuden tila voidaan saavuttaa (Davis, Robbins Eshelman &
McKay 2008, 47). Tietoisen ja hyvaksyvan lasnaolon taidon omaksuminen ei

edellyta pyrkimysta saavuttaa jotakin, silla se on itsensa antamista olla juuri
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siina, missa on (Haarakangas 2011, 120). Tavoitteena on saavuttaa nykyhetki

juuri sellaisena, kun se silla hetkella nayttaytyy (Lehto 2014, 92).

Tietoisuustaitoharjoittelun on todettu vahvistavan aivojen etuosien yhteyksia
muihin aivojen osiin, mika lisaa toiminnanohjauskapasiteettia. Tarkkaavaisuu-
den tietoisen kohdentamisen harjoitukset, esimerkiksi huomion kiinnittaminen
hengitykseen, aktivoi niita aivojen alueita, jotka osallistuvat tarkkaavaisuuden
yllapitoon. (Lehto 2014, 88.) Mielta harjoittaessa ensimmainen askel onkin ope-
tella keskittamaan huomio hengitysliikkeeseen (Klemola 2018, 88; Lehto 2014,
93).

Tietoisuustaitojen harjoittelun menetelmat lisdavat stressinsietoa, tyynnyttavat
mielta, helpottavat lasnaoloa, tukevat toiminnanohjausta ja parantavat tarkkaa-
vaisuutta (Lehto 2014, 99). Harjoittelu voi auttaa oivaltamaan, etta jokaista paa-
han tulevaa ajatusta ei ole pakko jaada miettimaan. Inmisella on kyky ja mah-
dollisuus valita mita ajatuksia ajatella. Ajatukset ja tunteet eivat ole mydskaan
lopullisia ne tulevat ja menevat. (Davis ym. 2008, 48.) Tiedostavan lasnaolon
menetelmia kaytetaan edistamaan hyvinvointia ja parantamaan kognitiivista ky-
vykkyytta. Niitd on sovellettu muun muassa kognitiivisessa psykologiassa ja nii-
den on todettu parantavan toiminnanohjauskykya ja tarkkaavaisuutta. (Lehto
2014, 87.) Tutkimusten mukaan harjoittelun my6ta liiallinen asioiden murehtimi-
nen vahenee ja myotatunto itseaan kohtaan kehittyy. Myos tunteiden saatelyn

on todettu parantuvan tietoisuustaitoharjoittelun myéta. (Lehto 2014, 106.)

4.2 Tietoisuustaitoharjoittelun hyodyt

Oppiaksemme mielen taitoja niita on harjoiteltava. Toistot ovat kaiken oppimi-
sen perusta, ja myos tietoisuustaitojen oppiminen vaatii harjoittelun toistuvuutta.
(Klemola 2013, 22-23; Nieminen & Sajaniemi 2016, 8).

Rentoutumisen tilan saavuttamiseksi vaaditaan keskittyneisyyden olotilaa. Mita
konkreettisempi keskittymisen kohde on, sitéd helpompaa ajatusten syrjaan siir-

taminen on. (Kataja 2003, 33.) Jos rentoutumisen olotilalle annetaan hyvat
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olosuhteet, se leviaa nopeasti autonomiseen hermoston jarjestelmaan, sisaeri-
tysjarjestelmaan ja immuunijarjestelmaan. Sen sijaan pitkakestoinen ja yhtamit-
tainen hermoston ylivirittynyt tila, jossa stressihormonin valittymista kehossa ei
saada pysaytettya, saa aikaan psykosomaattisia vaivoja. (Kataja 2003, 23; Nie-

minen & Sajaniemi 2016, 2.)

Jatkuvasti lisaantyva neurotieteen tutkimus osoittaa tietoisuustaitojen harjoitte-
lemisen parantavan kognitiivisia, sosiaalisia ja psykologisia kykyja, taitoja ja re-
sursseja niin aikuisilla, kuin lapsillakin. Tietoisuustaitojen kehittyminen on yhtey-
dessa aivojen toimintaan ja yleiseen hyvinvointiin. (Nieminen & Sajaniemi 2016,
1.) Mielenhallinnan vahvistaminen pysahtymiseen ja rauhoittumiseen tahtaavien
harjoitusten avulla johtaa rakenteellisiin muutoksiin tarkkaavaisuudesta ja tyo-
muistista vastaavilla alueilla. Lisaksi etuotsalohkon ja limbisen jarjestelman vali-
set hermoverkkoyhteydet vahvistuvat. (Sainio ym. 2020, 62.) Tietoisuustaitojen
harjoittelun tavoitteena on muun muassa kehittaa tietoista tarkkaavaisuuden
saatelya seka parantaa keskittymista, itsesaately ja sosioemotionaalisia taitoja
(Nieminen & Sajaniemi 2016, 2).

Harjoitukset, joissa suunnataan tarkkaavaisuutta yhteen kohteeseen, auttavat
tarkkaavaisuuden suuntaamista myds kaytannon tilanteissa (Kataja 2003, 41—
42; Sovijarvi ym. 2016, 447). Keskittyminen ja huomion suuntautuminen on kes-
keinen osa itsesaatelytaitoa. Keskittymisen taito on osaltaan myos taitoa olla
reagoimatta tai kaantamatta ajatuksia epaolennaisiin asioihin, silla jokaiseen ar-

sykkeeseen ei tarvitse reagoida. (Liukkonen 2017, 77-79.)

Tietoisuustaitoharjoitukset sopivat lapsille, koska lapsi toimii harjoituksissa itse
paaroolissa (Nieminen & Sajaniemi 2016, 8). Lapsille tietoisuustaitojen harjoit-
telu tarkoittaa etenkin rauhoittumista ja pysahtymista. Lapsia ohjataan havain-
noimaan oman kehon tuntemuksia, ajatuksia ja tunteita. Etenkin yksinkertaiset
harjoitukset, joissa tarkkaavaisuus kohdennetaan yhteen kohteeseen, hyodytta-
vat lapsia. Tarkkaavaisuuden voi kohdentaa esimerkiksi hengitykseen. (Sainio
ym. 2020, 61; Marjamaki ym. 2015, 99.) Ero lasten ja aikuisten harjoitteissa on
se, etta lasten harjoituksen tulisi olla leikkisia ja lyhyempikestoisia (Nieminen &
Sajaniemi 2016, 3).
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Tietoisuustaitoharjoitukset parantavat keskittymiskykya, minka lisaksi rauhoittu-
misen hetket mahdollistavat lapsille tilaisuuden vapautua melusta ja sosiaali-
sesta kuormasta. Rentoutuminen virkistaa mieltd, vahvistaa stressinsietokykya
ja vahentaa artyneisyytta. (Marjamaki ym. 2015, 97-98; Sovijarvi ym. 2016,
447.) Huomion kohdistaminen tiettyyn asiaan kerrallaan vahvistaa aina toimin-
nanohjauksen, tarkkaavaisuuden ja itsesaatelyn yhteyksia. Harjoitukset, joissa
harjoitellaan tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista, sopivat jo pienillekin lap-
sille. Sdanndllisesti toteutettuna tallaiset harjoitukset vahvistavat lapsen kykya
rauhoittua ja kohdentaa tarkkaavuutta. (Sainio ym. 2020, 60-62, 69.) Muutokset
tietoisuustaidoissa eivat tapahdu yksittaisten harjoitusten kautta. Tietoisuustai-
tojen harjoittelu tulisi sen sijaan ottaa osaksi jokapaivaista elamaa. (Nieminen &
Sajaniemi 2016, 8.)

4.3 Hengitys tietoisuustaitoharjoittelun tukena

Tietoisuustaitojen harjoittelemisessa perusharjoitus on huomion suuntaaminen
yhteen kohteeseen. Yleensa kohde on hengitysliike, jossa aistimme pallean liik-
keen aiheuttamia vaikutuksia kehossa. Perinteisesti hengitysharjoituksissa pai-

notetaan hengitysta pallean alueella. (Klemola 2018, 65, 91.)

Autonominen hermoston toiminta kohdistuu kehon sileisiin lihaksiin, kuten keuh-
koputkiin, verisuoniin, sydanlihakseen seka hormoneja valittaviin rauhaisiin. Au-
tonominen hermosto jaetaan sympaattiseen ja parasympaattiseen osaan. Sym-
paattinen hermosto valmistaa elimistoa toimintaan, kiihdyttaa hengitysta ja ve-
renkiertoa, ja parasympaattisen hermoston aktivoituessa elimisto rentoutuu. Au-
tonomisen hermoston saatelyyn voi joissain maarin vaikuttaa tietoisesti. Sym-
paattisen hermoston aktiivisuutta voi lisata kiihdyttamalla hengitysta; vastaa-
vasti parasympaattisen hermoston toimintaa voidaan aktivoida rauhoittamalla
tietoisesti hengitysrytmia. Hengitys mukautuu niin kehon fyysisiin tarpeisiin, kuin
myds tunteiden synnyttamiin arsykkeisiin. (Martin ym. 2014, 52, 54-55; Saja-
niemi ym. 2015, 100-101.) Autonomista hermostoa ohjataan aivoissa aisti-,

tunne-, ja ajatusinformaation maarittamalla intensiteetilla. Aivot valittavat
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parasympaattiseen tai sympaattiseen hermostoon aktivoivia tai jarruttavia sig-

naaleita taman informaation pohjalta. (Sovijarvi, Arina & Halmetoja 2018, 50.)

Tunteet saatelevat hengitystamme ja hengitys tunteitamme (Martin ym. 2014,
118). Tietoinen vaikuttaminen hengittamiseen valittyy hengityskeskukseen
muun muassa aivojen kuorikerroksen kautta. Tunteet vaikuttavat hengitykseen

limbisen jarjestelman kautta. (Martin ym. 2014, 53.)

Ihmisella on taipumus reagoida hengityksellaan niin ympariston, ajatusten ja
tunteiden muutoksiin. Hengitykseen keskittyminen on keskeisessa roolissa ren-
toutumisessa. Hengitysrytmia rauhoittamalla voidaan aktivoida parasympaatti-
nen hermosto, jolloin mieli ja keho rauhoittuu. (Katajisto-Korhonen & Takala
2019, 36.) Inmisella on tapana hengittaa tiedostamattomasti. Usein hengitys on
nopeaa ja matalaa ja siina kaytetaan vain rintakehan ylaosaa. Pallea- eli vatsa-
hengityksessa ilmaa kulkee keuhkoihin kaksi kertaa enemman. Hyvan hengityk-
sen myo6ta aivot ja lihakset saavat riittavasti happea ja parasympaattinen her-
mosto aktivoituu. (Kataja 2003, 54-55; Sovijarvi ym. 2016, 226.)

Pinnallisen rintahengityksen ansiosta uloshengityksessa elimistosta poistuu lii-
kaa hiilidioksidia suhteessa verenkierrossa olevaan hapen maaraan (Kataja
2003, 55). Keho tarvitsee happea ja hiilidioksidia sopivassa suhteessa. Hiilidiok-
sidi muun muassa saatelee hengitysta seka solujen normaalia hapensaannin
prosessia ja rentouttaa hermosoluja. Uloshengityksen jalkeisen tauon aikana
hiilidioksidipitoisuus lisaantyy ja tasoittuu. (Martin ym. 2014, 245-246.) Autono-
misen hermoston toimintaan voidaan vaikuttaa hengityksella, ja erityisesti syva-
hengitysharjoitukset ovat tehokkaita keinoja jannityksen ja ylivirittyneisyyden lie-
vittdmisessa. Pidennetty uloshengitys aktivoi parasympaattista hermostoa, mika
lisda rentoutumisen tunnetta. (Sovijarvi ym. 2018, 71.) Vapaan uloshengityksen
keskeinen osa on tauko, joka syntyy, kun pallea rentoutuu (Martin ym. 2014,
240).

Huomion kiinnittamisen hengitykseen voi aloittaa seuraamalla, milta ilman vir-
taaminen sisaan ja ulos tuntuu kehossa. Aluksi voi seurata liiketta, jonka hengi-

tys synnyttad. Hengityksen aiheuttamien fyysisten tuntemusten seuraaminen
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kehossa on ensimmainen askel hengityksen tiedostamisessa. (Martin ym. 2014,
222-223.) Lasten kanssa hengittamisharjoitukset on hyva aloittaa tunnustele-
malla omaa hengitysta seka luomalla lapselle ikatasoinen mielikuva hengittami-
sesta. Lapselle voi antaa erilaisin menetelmin kokemuksia omasta hengityk-
sesta ja ilmavirran liikkeesta. (Sainio ym. 2020, 70; Marjamaki ym. 2015, 99.)
Hengitysharjoitusten tukena voidaan kayttaa mielikuvia, ja mielikuvien hyodyn-
taminen harjoittelun tukena onkin todettu toimivaksi keinoksi etenkin lapsille
(Martin ym. 2014, 231; Marjamaki ym. 2015, 97).

5 Aikaisemmat tutkimukset ja opinnaytetyot

Black & Fernando (2014) huomasivat viisiviikkoisen tietoisuustaitoharjoitusohjel-
man jalkeen, etta ohjelmaan osallistuneiden 6—12-vuotiaiden lasten tarkkaavai-
suuden yllapitaminen, itsesaatelykyky seka toisten huomioiminen parantui. Vii-
den viikon aikana lapsille ohjattiin 15 minuutin mittaisia tietoisuustaitoharjoituk-
sia kolmesti viikossa. Napolin, Krech’n & Holleyn (2005) tekemassa tutkimuk-
sessa 228 5-8-vuotiasta lasta harjoittelivat tietoisuustaitoja ohjatusti kahden-
toista 45-minuuttisen harjoituksen avulla. Harjoitukset sisalsivat muun muassa
hengitysharjoituksia ja sensomotorisen tietoisuuden harjoituksia. Tutkimustulos-
ten mukaan harjoituksia tehneiden lasten tarkkaavaisuuden kohdistamisen kyky

ja sen yllapitdminen olivat huomattavasti kontrolliryhmaa parempia.

Pieni Oppiva Mieli -ohjelman vaikutus lasten sosiaalisten taitojen kehitykseen
on Hakkisen (2017) pro gradu -tutkielman aihe, jossa sovellettiin lasten rauhoit-
tumista, keskittymista ja tunteiden saatelya vahvistavaa Mind UpTM -opetusoh-
jelmaa suomalaiseen varhaiskasvatukseen. 30 viikkoa kestaneeseen interventi-
oon osallistui 463 3—7-vuotiasta lasta. Intervention tuokioilla lapset harjoittelivat
saannollisesti rauhoittumista, keskittymista ja kehollisten aistien tietoista tunnis-
tamista osana paivittaista varhaiskasvatusta. Intervention todettiin vahvistavan

muun muassa lasten tunteiden saatelyn taitoa.
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Nummelan & Roihan (2020) opinnaytetyon "Mindfulness osana varhaiskasva-
tuksen arkea” tavoitteena oli tutkia varhaiskasvatusikaisten lasten seka kasvat-
tajien nakemyksia mindfulnessista eli tietoisuustaidoista ja niiden harjoittelemi-
sesta varhaiskasvatusymparistossa pidetyilla tuokiolla. Tavoitteena oli myos tut-
kia yhteistyopaivakodin varhaiskasvattajien kokemuksia tietoisuustaitoharjoituk-
sista osana varhaiskasvatuksen arkea. Tuokioilla tehtyjen havaintojen pohjalta
syntyi opas varhaiskasvattajille. Nummela & Roiha kasittelevat opinnaytetyos-
saan myo0s itsesaatelya ja sen suhdetta keskittymis- ja rauhoittumistaitoihin.
Lapset kokivat harjoitustuokiot mielekkaina, ja niilla havaittiin olevan rauhoittava
vaikutus lapsiin. Kasvattajat kokivat tarvitsevansa lisaa tietoa ja materiaaleja tie-

toisuustaitoharjoitusien hyodyntamiseen.

Malmstromin (2020) opinnaytetydn "Kuvittele, etta olet auringonkukka — Mindful-
ness-harjoituksia paivakodin arjessa” tarkoituksena oli selvittaa, miten mindful-
ness soveltuu paivakodin arkeen. Tama toteutettiin keraamalla havaintoja lap-
sien suhtautumisesta erilaisiin mindfulness-harjoituksiin, jotka sisalsivat hengi-
tys-, rentoutus-, ja mielikuvaharjoituksia seka joogaa. Lapset suhtautuivat har-
joituksiin positiivisesti ja harjoitukset antoivat lapsille mahdollisuuden rauhoittu-
miseen ja tunteiden ilmaisuun. Tulosten mukaan tietoisuustaitoharjoituksia voi
soveltaa paivakodin arjessa monipuolisesti lapsen ika ja kehitystaso huomioi-

den.

6 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tuotos

Opinnaytetyon tarkoitus on tukea ja vahvistaa lasten itsesaatelytaitoja tietoi-
suustaitoharjoitusten avulla. Tavoitteena on harjoitella tarkkaavaisuuden tie-
toista kohdentamista hengitykseen mielikuvaharjoituksia sisaltavien tarinoiden
avulla. Tarinallisten mielikuvaharjoitusten ohjaamana lapset voivat havainnoida
ja tunnustella hengitystaan ja hengityksen aikaansaamia kehontuntemuksia. Ta-
rinoiden tavoite on ohjata lasta tietoisesti saadeltyyn tilaan, jossa lapsi harjoitte-

lee tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista, mika tukee lapsen
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toiminnanohjauksen ja itsesaatelytaitojen kehittymista ja vahvistumista (Sainio
ym. 2020, 62; Nieminen & Sajaniemi 2016, 2).

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi ohjeistus tarinallisiin ja mielikuvallisiin hengi-
tysharjoituksiin (lite 1). Harjoitusten avulla lapsi voi harjoitella tarkkaavaisuuden
kohdentamista omaan hengitykseen. Tuotoksen tarinat sisaltavat lukijalle oh-
jeistuksen harjoituksiin, joiden avulla lasta voi auttaa havainnoimaan hengityk-
sen aiheuttamaa ilmavirtausta seka hengityksen aikaansaamaa liiketta rinnassa
ja vatsassa erilaisin havainnollistavin keinoin. Tuotos sisaltda seka lyhyita ja no-
peita hengitysharjoituksia, etta eri pituisia tarinoita, joita kuunnellessa lapsi voi
ohjatusti kokeilla erilaisia tapoja harjoitella keskittymisen kohdentamista hengi-

tykseen.

7 Opinnaytetyon menetelmalliset valinnat

7.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisessa opinnaytetydssa keskeista on tydelamalahtoisyys ja kaytan-
nonlaheisyys. Toiminnalliseen opinnaytetyohon sisaltyy myos tutkimuksellinen
ote, seka teorian ja kaytannon kohtaaminen. Toiminnallisen tyon tavoitteena on
kaytannonlaheinen, toimintaa kehittava ohjeistus, opastus tai toiminnan jarjesta-
minen. Sen tuotoksena syntyy jokin konkreettinen tuotos. Kaytannonlaheisen
nakokulman lisaksi toiminnallisessa opinnaytetydssa on tuotava esille myos
alan osaamista ja tiedon hallintaa. Usein toiminnallisessa opinnaytetyossa tyos-
kennelldaan yhdessa toimeksiantajan kanssa, mika opettaa opiskelijalle vastuun-
ottoa, suunnitelmallisuutta ja tavoitteellisuutta. Toimeksiantajan avulla opiskelija
voi luoda suhteita ja kehittda innovatiivista tydskentelyotetta. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 9-10, 16-17.)

Toiminnallinen opinnaytety0 valikoitui opinnaytetydn menetelméaksi jo opinnay-
tetyon aihetta suunniteltaessa. Halusin yhdistaa teoriaa kaytantoon, ja toimin-
nalliseen opinnaytetydhon sisaltyvien paivakodissa ohjattavien
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toimintatuokioiden avulla se onnistui hyvin. Tyon toimeksiantaja on kontiolahte-
lainen paivakoti, jonka 3—5-vuotiaiden lasten ryhmassa toteutin opinnaytetyo-
prosessin toiminnallisen ja osallistavan vaiheen ohjaamalla lapsille kolme toi-
mintatuokiota. Opinnaytetyon tuotoksena syntyi ohjeistus tarinallisiin ja mieliku-
vallisiin hengitysharjoituksiin, joiden avulla lapsia ohjataan harjoittelemaan tark-
kaavaisuuden tietoista kohdentamista hengitykseen. Toimeksiannetussa opin-
naytetyossa yhteistyo, viestinta, aikataulutus ja yhteiset tavoitteet olivat tarke-
assa roolissa opinnaytetydprosessin suunnitelmanmukaisen toiminnan kan-
nalta. Teorian ja kdytannon kohtaaminen toteutui opinnaytetydssa toiminnalli-

sen opinnaytetyon tavoitteiden mukaisesti.

Toiminnallisen opinnaytetyon sisallolliset valinnat perustuvat alan ja tarkastelta-
van aiheen tietoperustaan. Tyon teoriaperustassa keskitytaan keskeisiin kasit-
teisiin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 42—43.) Opinnaytetydn teoreettinen viitekehys
kasittelee teoriaa varhaiskasvatuksen tarkoituksesta ja tavoitteista, varhaiskas-
vatuksen pedagogiikasta, varhaiskasvatussuunnitelmista seka laaja-alaisesta
osaamisesta ja oppimisen alueista. Tyon teoreettinen viitekehys kasittelee li-
saksi opinnaytetyon keskeisia kasitteita, itsesaatelya ja tietoisuustaitoharjoituk-
sia. Itsesaatelyn osalta tyossa kasitellaan keskittymista ja tarkkaavaisuuden
kohdentamista, kun taas tietoisuustaitoharjoitusten osalta tydssa avataan hengi-

tyksen suhdetta tietoisuustaitoharjoitteluun.

Toiminnallisessa opinnaytetyossa kohderyhma voidaan rajata tarkasti, jolloin ar-
viointi ja palauutteen keraaminen helpottuu, eika tyosta tule liian laaja (Vilkka &
Airaksinen 2003, 40). Opinnaytetydn kohderyhma on varhaiskasvatusikaiset
lapset. Toimeksiantajapaivakodin kontaktihenkilon kanssa kaydyn pohdinnan
jalkeen tyon osallistavan osuuden kohderyhma rajattiin 4—5-vuotiasiin lapsiin.
Kohderyhman rajaaminen auttoi pitamaan opinnaytetyoprosessin kokonaisuu-
tena prosessin laajuuden edellyttamien raamien sisalla, kun tuotosta ei tarvinnut
esimerkiksi soveltaa monen ikaisille lapsille. Tuotoksen lyhyet harjoitukset sopi-
vat myos alle 4-vuotiaille lapsille, mutta pidemmat tarinalliset harjoitukset vaati-
vat tarkkaavaisuuden kohdentamisen ja yllapitamisen taitoa, jolloin ne sopivat

paremmin yli 4-vuotiaille lapsille.
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7.2 Tiedonhankinnan menetelmat

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tutkimuskaytantdjen merkitys on pienempi
kuin tutkimuksellisessa opinnaytety0ssa, eika tutkimuksellisten menetelmien
kayttaminen ole valttamatonta. Toiminnallisessa opinnaytetydssa on sen sijaan
oleellista selvittaa, kuinka tuotoksen sisalloksi keratty materiaali hankitaan ja
kuinka tuotos toteutetaan. Lahtdkohtana voidaan pitaa sita, millainen teoria pal-
velee juuri kyseisen tyon tekemista. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56-57.) Olen ke-
rannyt opinnaytetyon teoriapohjaksi sellaista teoriaa, joka palvelee oman opin-
naytetyoni tekemista. Opinnaytetydn tiedonhankinnan menetelmat ovat havain-

nointi seka dialoginen keskustelu.

Havainnointi on laadullisen tutkimuksen yleinen tiedonkeruumenetelma (Tuomi
& Sarajarvi 2018, 93). Havainnointi on valine, jolla saadaan valiténta ja suoraa
tietoa yksildiden ja ryhmien toimimisesta ja kayttaytymisesta. Se on hyva mene-
telma silloin kun tutkittavilla on kielellisia vaikeuksia. (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2009, 213.) Havainnointi sopii siis tiedonhankinnan menetelmaksi lapsille.
Havainnoidessani ohjaamiani tuokioita saan suoraa ja valitonta tietoa siita, mil-

laiset elementit tuokioilla nayttaytyvat toimivina.

Havainnointi voi olla systemaattista ja jasenneltya tai luonnolliseen toimintaan
mukautunutta vapaata havainnointia. Myos havainnoijan rooli vaihtelee: havain-
noija voi olla ryhmasta taysin ulkopuolinen tai tarkkailtavan ryhman jasen. Ryh-
man jasenena havainnoijan on varottava hairitsemasta lapsia toiminnallaan, ett-
eivat tulokset vaaristyisi. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 214; Koivunen &
Lehtinen 2015, 57.) Koska ohjasin tuokioita yksin, oli minun havainnoitava ryh-
man toimintaa osana ryhmaa ja sen jasenena. Siksi minun oli havainnoidessani
oltava varovainen, etten omalta osaltani vaikuttanut lasten toimintaan. Pyrin
kiinnittdmaan lapsien kanssa jutellessani huomioita muun muassa kysymyksieni
johdattelemattomuuteen, jolloin lapset saivat vapaasti tuoda esille omia aitoja
mielipiteitdan ja tuntemuksiaan. Havainnoidessani tuokioita tavoitteenani oli py-
sya objektiivisena ja olla puuttumatta yksittaisten lapsien toimintaan tuokioilla —

jokainen lapsi sai osallistua toimintaan omalla tavallaan. Tuokioilla paikalla ollut
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ryhman varhaiskasvattaja huolehti osaltaan ryhmalaisten levottomuuden hillitse-
misesta silloin, kun levoton kaytds uhkasi vaikuttaa muiden lasten keskittymis-
kykyyn. Myos tuokioille osallistunut varhaiskasvattaja toi tekemiaan havaintoja
esille jokaisen tuokion paatteeksi kaymissamme keskusteluissa, seka viimeisen
tuokion paatteeksi keraamassani palautteessa. Palautteessaan varhaiskasvat-
taja kertoi, mika hanen mielestansa toimintatuokioilla ja tuotoksessa oli toimi-
vaa, mita nakokulmia niista voisi kehittaa, seka milla tavalla tuotosta voisi hyo-

dyntaa varhaiskasvatuksen arjessa.

Ennen havainnointia on paatettava, mita havainnoidaan ja mihin hankittavaa tie-
toa kaytetaan. Havainnointi voi olla strukturoitua havainnointia, jolloin apuna
kaytetaan esimerkiksi lomakkeita. Havainnointi voi sisaltdéd myos suoraa kom-
munikointia lasten kanssa. (Koivunen & Lehtinen 2015, 33.) Ennen tuokioiden
ohjaamista laadin havainnointirungon (liite 2), jonka avulla pystyin etukateen
miettimaan, mita tuokioillani havainnoin. Mita konkreettisempia havainnoitavat
osa-alueet ovat, sitd helpommin havainnoinnista saa tuloksia. (Koivunen & Leh-
tinen 2015, 34). Ohjatuilla tuokiolla voidaan havainnoida esimerkiksi levotto-
muutta, keskittymista, vuorovaikutusta ja tarkkaavaisuuden yllapitamista. Lasten
testaaminen ei sen sijaan kuulu kasvattajan tehtaviin. (Koivunen & Lehtinen
2015, 51, 80.) Ohjaamillani tuokioilla havainnoin muun muassa lapsiryhman le-
vottomuutta, suhtautumista ja reagoimista ohjaamiini tarinallisiin harjoituksiin,
seka tuokioiden yleista ilmapiiria. Havainnoin myos sita, minkalaiset harjoitukset

vaikuttivat tukevan lapsen tarkkaavaisuuden kohdentamista ja sen yllapitamista.

Havainnoinnissa on huomioitava, etta tapahtumat dokumentoidaan tarkasti ja
yksityiskohtaisesti. Riittavan kattava dokumentointi vahentaa havainnoijan omia
tulkintoja. Dokumentointi ei saa sisaltda havainnoijan olettamuksia tai arvoste-
lua. (Koivunen & Lehtinen 2015, 65, 18.) Havainnointirunkooni laatimieni kysy-
myksien pohjalta minun oli helppo koota tuokioiden konkreettisia havaintoja lo-
makkeeseen arviointivaihetta varten. Dokumentoin tehdyt havainnot viipymatta
jokaisen tuokion paatteeksi, jolloin tapahtumat olivat tuoreessa muistissa. Pyrin
dokumentoimaan tekemani havainnot ilman omaa tulkintaani. Dokumentoinnin

avulla voidaan analysoida, suunnitella ja arvioida toimintaa (Koivunen &



27

Lehtinen 2015, 66). Dokumentoidut havainnot toimivat apuna opinnayteyoni ja

syntyneen tuotoksen tyosto- ja arviointivaiheissa.

Myd6s dialoginen keskustelu toimi opinnaytetyon tiedonkeruumenetelmana. Dia-
logisella keskustelulla tarkoitetaan sellaista avointa ja suoraa keskustelua, jonka
paamaarana on yhteinen ymmarrys. Dialogi pyrkii erilaisten nakemysten esille
tuomiseen, jolloin tilannetta voidaan tutkia eri nakokulmista. (Salonen, Eloranta,
Hautala, & Kinos 2017, 61.) Dialogin lopputulos on aina ennalta maaraamaton,
eika dialogia voi suunnitella etukateen. Dialogissa tutkija voi tuoda omat oletuk-

sensa avoimesti mukaan keskusteluun. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 90-93.)

Kavin dialogia tuokioille osallistuvien lasten kanssa jokaisen tuokion aikana,
seka niiden paatteeksi yhteisissa loppupohdinnoissa. Koska tuokioiden teema
oli lapsille ennalta tuntematon, toin tuokioiden keskusteluihin mukaan myos
omia ajatuksiani siita, millaiselta hengitysharjoitusten tekeminen tuntui kehossa
ja mielessa. Nain lapset pystyivat peilaamaan omia mielipiteitdan, ajatuksiaan ja
tuntemuksiaan yhdessa luotuun keskusteluun. Yhteista vuoropuhelua kavin
myaos tuokioille osallistuneen varhaiskasvattajan kanssa jokaisen tuokion jal-
keen. Dokumentoin opinnaytetyopaivakirjaani jokaisen kaymani dialogin osalta
sellaiset osa-alueet, joita pystyin hydodyntamaan opinnaytetyon tuotoksen
tydsto- ja arviointivaiheessa. Dialogi antoi tiedonkeruumenetelmana tyohoni uu-

sia nakokulmia aiheeni ja tuotokseni jatkokasittelyyn.

7.3 Osallistamisen menetelmat

Osallistumisella tarkoitetaan konkreettista osallisuutta toimintaan, mukana oloa
ja osan ottamista johonkin. Osallisuus puolestaan tarkoittaa mahdollisuutta vai-
kuttaa itsedan koskeviin asioihin. (Pajulammi 2014, 141-142.) Lapsen osalli-
suutta voidaan tukea ottamalla lapsi mukaan vaikuttamaan toiminnan sisaltoihin
ja toteutukseen, jolloin toiminnan Iahtokohtana on lapsen omat tarpeet ja kiin-
nostuksen kohteet (Lajunen, Andel & Ylenius-Lehtonen 2019, 18).



28

Osallistuminen ja vaikuttaminen kehittaa lapsen kasitysta itsestaan, kasvattaa
lapsen itseluottamusta ja muovaa lapsen sosiaalisia taitoja (Opetushallitus
2018, 27).

Opinnaytetydssa yhteistyopaivakotiryhman lapsia osallistettiin tuotoksen suun-
nittelun ja arvioinnin tueksi toiminnallisilla tuokioilla, joilla harjoiteltiin tarkkaavai-
suuden tietoista kohdentamista hengitykseen erilaisin havainnollistavin menetel-
mien ja mielikuvaharjoituksia sisaltavien tarinoiden avulla. Myds yhteistyopaiva-
kodin varhaiskasvattaja osallistui ohjaamilleni tuokioille. Varhaiskasvattajan
osallistuminen tuokiolle helpottaa tuotoksen sisaltamien menetelmien jalkautta-
misen varhaiskasvatusymparistoon, kun tuokioille osallistunut varhaiskasvattaja

paasi tutustumaan menetelmiin.

Osallisuuden kokemukselle on tarkeaa, etta lapsi tietda, miksi hanen mielipi-
teensa on tarkea ja miksi se on huomioitu (Pajulammi 2014, 143). Kerroin jokai-
selle tuokiolle osallistuvalle lapselle, mika tuokioiden tarkoitus ja tavoite on, ja
mika rooli lapsilla on opinnaytetydni tuotoksen suunnittelu- ja arviointivaiheessa.
Kerroin myos, miksi jokainen mielipide ja jaettu kokemus tai tuntemus on tyoni

kannalta tarkea.

7.4 Arviointimenetelmat

Arvioinnin avulla saadaan tietoa toiminnan kehittamistarpeista. Lapsien kanssa
tiedonhankintamenetelmana toimii usein havainnointi. (Heikka, Hujala, Turja &
Fonsén 2020, 61). Havainnointi toimii arviointiprosessin tukena (Koivunen &
Lehtinen 2015, 33). Arviointimenetelmina opinnaytetydssani kaytan havainnoin-
nin lisaksi opinnaytetyopaivakirjaa, dialogista keskustelua seka paivakodin hen-

kiloston tayttdmaa sanallista arviointilomaketta.

Opinnaytetyopaivakirja on opinnaytetyoprosessin dokumentointia sanallisessa
ja kuvallisessa muodossa. Sen avulla voidaan muistaa tehtyja ratkaisuja pidem-
mallakin aikavalilla. Opinnaytetyopaivakirjaan tulisi kirjata kaikki aiheeseen liit-

tyva ideointi, pohdinta ja prosessia koskevat muutokset, jotta muutosprosessin
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saa kirjattua opinnaytetyon lopulliseen raporttiin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 19—
20.) Jarjestelmallinen muutosprosessin dokumentointi edellyttdd johdonmu-
kaista ajatuksien ja kaytyjen keskustelujen kirjaamista. Paivakirja saa kirjoittajan
prosessoimaan asiaa pidempaan, mika johtaa lopullisen raportin selkeyteen,
seka johdonmukaisuuteen ja jasenneltyyn lopputulokseen. (Vilkka & Airaksinen
2003, 22.) Opinnaytetyopaivakirjaani olen kirjannut kaiken oleellisen opinnayte-
tyohoni liittyvan ideoinnin ja pohdinnan aloitusvaiheen aiheenrajauksesta lah-
tien. Kerasin opinnaytetyopaivakirjaani tydssani mahdollisesti kaytettavat 1ah-
teet sivunumeroineen, jolloin niihin oli helppo palata tarvittaessa. Dokumentoin
paivakirjaan myos toimeksiantajan kanssa kaydyt keskustelut ja prosessin ede-
tessa vastaan tulleet muutokset. Lisaksi suunnittelin opinnaytetyopaivakirjaani
dokumentoiden opinnaytetydni alustavan aikataulun, tuotokseen liittyvaa ideoin-
tia, ohjaamieni tuokioiden toimintasuunnitelmia seka havainnointirungon sisal-

toa.

Lapsien ja paivakodin henkiloston kanssa kayty dialogi, seka niin keskustellen
kuin kirjallisestikin keratty palaute toimi tuokioiden ja tuotoksen arvioinnin tu-
kena. Tuokioille osallistunut varhaiskasvattaja taytti seka tuokioiden etta valmiin
tuotoksen osalta arviointilomakkeen, jossa pyysin palautetta tuokioiden ja tuo-

toksen toimivuudesta, kehittdmiskohteista seka jatkokehitysmahdollisuuksista.

8 Opinnaytetyoprosessi

8.1 Konstruktivistinen prosessimalli

Opinnaytetyota ohjasi konstruktivistinen prosessimalli, jonka keskiossa on kehit-
tamishankkeen huolellinen suunnittelu, vaiheistus, toiminnasta oppiminen, osal-
lisuus, tutkimuksellinen kehittamisote, monipuolinen menetelmaosaaminen, yh-
teisollisyys ja osallistavuus. Malli sisaltaa prosessin aikaista vuorovaikutteista
keskustelua. (Salonen 2013, 16.) Opinnaytetydonprosessissani on monia kon-
struktivistisen mallin piirteita. Prosessini on sisaltanyt huolellista suunnittelua ja

siina keskeista on toiminnasta oppiminen. Prosessini aikana osallistin



30

kohderyhmaa toiminallisilla tuokioilla ja kavin dialogia niin tuokioille osallistuvien
lasten, kuin ryhman varahaiskasvattajankin kanssa. Opinnaytetyoprosessiani
kuvaa myo0s vaiheesta toiseen palaaminen, mika on konstruktivistisen mallin
keskeinen piirre (kuvio 1). Kuvaan opinnaytetydprosessin etenemista opinnayte-

tyoni aikataulussa (liite 3).

) Ty,

Esivaihe Tyostovaihe
- Yhteistyé - Tuokioiden
Suunnitteluvaihe - Tuotoksen ty&sts ohjaaminen,
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-

ja tydstédminen

=

Kuvio 1. Opinnaytety6ta ohjaava konstruktivistinen prosessimalli mukaillen Sa-
lonen (2013, 20).

8.2 Aloitus- ja suunnitteluvaihe

Aloitusvaihe sisaltaa kehittamistarpeen, alustavan kehittamistehtavan, ajatuk-
sen mukana olevista toimijoista, ja heidan osallistumisestansa seka sitoutumi-
sesta ja antaa suuntaa tulevalle hankkeelle (Salonen 2013, 17). Idea opinnayte-
tydn aiheesta nousi omasta kiinnostuksestani. Aiheeksi valikoitui lasten itsesaa-
telytaitojen tukeminen tietoisuustaitoharjoitusten avulla jo ennen toimeksianta-
jan kanssa tehtavaa yhteistyota. Toimeksiantaja kiinnostui aiheesta, ja koki tal-
laisille harjoituksille olevan varhaiskasvatuksessa tarve. Toimeksiantajan
kanssa kaydyn pohdinnan jalkeen opinnaytetydn aihe rajattiin itsesaatelytaitojen

osalta keskittymisen ja tarkkaavaisuuden kohdentamisen taitoon, ja
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tietoisuustaitoharjoitusten osalta tyossa keskitytdan hengitysharjoituksiin. Ai-
heen rajaaminen oli tarkeaa, jottei opinnaytetyosta tulisi tarpeettoman laaja.
Aloitusvaiheesta lahtien tyohon sitoutuneita toimijoita olivat lisakseni yhteistyo-
paivakotiryhman kontaktihenkilot. Jo tdssa vaiheessa oli syntynyt kasitys paiva-
kodissa ohjattavissa tuokioista, joiden tavoite on toimia tuotoksen suunnittelun
ja arvioinnin tukena, seka kasitys tuokioille osallistuvien lasten roolista opinnay-

tetyolleni.

Suunnitteluvaiheessa luodaan kirjallinen kehittamissuunnitelma, opinnaytetyon
prosessissa opinnaytetyosuunnitelma, jossa ilmenee tavoitteet, vaiheet, toimijat,
menetelmalliset valinnat, materiaalit ja aineistot, tiedonhankintamenetelmat, do-
kumentointitavat seka eri toimijoiden tehtavat ja vastuut. Toimijoilla tarkoitetaan
seka opiskelijoita etta tydelaman edustajia. (Salonen 2013, 17.) Suunnitteluvai-
heessa luotiin opinnaytetydsuunnitelma, joka sisaltaa teoriaa varhaiskasvatuk-
sen tavoitteista ja tarkoituksesta, varhaiskasvatussuunnitelmista, varhaiskasva-
tuksen pedagogiikasta, laaja-alaisesta osaamisesta ja oppimisen aluista. Opin-
naytetyon suunnitelman teoreettinen perusta sisaltaa teoriaa itsesaatelysta, sen
biologiasta ja kehittymisesta, seka tietoisuustaidoista, niiden harjoittelusta ja
hengityksen hyédyntamisesta harjoitusten tukena. Opinnaytetydn suunnitel-
massa kasitellaan tyon menetelmallisia valintoja, opinnaytetydn prosessia, seka
tydn luotettavuutta, eettisyytta ja hyddynnettavyytta. Opinnaytetydn suunnitel-
maseminaarin jalkeen viimeistelin suunnitelman ja allekirjoitin toimeksiantosopi-
muksen toimeksiantajan kanssa. Toimeksiantajan mukaan tyoni ei edellyta tut-
kimusluvan hakemista, vaan asianmukaisten lupien ja suostumusten keraami-
nen ohjaamilleni tuokiolle osallistuvien lasten vanhemmilta oli riittava toimen-

pide tuokioiden toteuttamiseksi.

8.3 Esivaihe

Esivaiheessa siirrytaan siihen ymparistoon, jossa hanke toteutetaan. Vaihee-
seen siirrytaan yleensa nopeasti suunnitelman hyvaksymisen jalkeen. Esivai-
heessa organisoidaan kentalla tapahtuvaa tyoskentelya yhdessa toimeksianta-

jan kanssa. (Salonen 2013, 17.) Tassa vaiheessa sovimme yhdessa
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toimeksiantajan kanssa syyskuussa toteuttavien kolmen ohjaamani tuokion ai-
katauluista. Paatimme tassa vaiheessa yhdessa yhteistyopaivakotiryhman var-
haiskasvattajan kanssa rajata tuokiolle osallistuvat lapset 4—5-vuotiaisiin lapsiin.
Esivaiheessa kerasin tuokioille osallistuvien lasten vanhemmilta luvan lapsen
osallistumiseen tuokiolle (lite 4). Laadin jokaiselle tuokiolle toimintasuunnitel-
man, joissa ilmenee tuokion aihe, tavoitteet, toiminta seka kaytettavat arviointi-
menetelmat (lite 5). Nama toimintasuunnitelmat kaytiin lapi yhdessa tuokioille

osallistuvan varhaiskasvattajan kanssa ennen jokaista tuokiota.

8.4 Tyostovaihe

TyoOstovaiheessa tydskennellaan tiiviisti kohti asetettuja tavoitteita ja valmista
tuotosta. Tassa vaiheessa toimeksiantajan kanssa tyoskentely on aktiivista.
Tyostovaiheessa prosessin tyoskentelytavat toteutuvat kaytannossa, kun tyo-
hon sitoutuneiden toimijoiden rooli, kaytetyt menetelmat, materiaalit, aineistot ja
dokumentointitavat tulevat nakyviksi. (Salonen 2013, 18.) Tyostovaiheessa oh-
jasin yhteistyopaivakotiryhman lapsille kolme toimintatuokiota. Tassa vaiheessa
olin aktiivisesti yhteydessa toimeksiantajaan sopien kaytannon toteutuksesta ja

aikatauluista.

Jokainen kolme tuokiota pidettiin yhteistyopaivakotiryhman lepohuoneessa,
jonka valaistus oli saadetty himmeaksi. Huoneen lattialla oli puolikaaren muo-
dossa patjoja, joista jokainen lapsi sai valita itsellensa oman paikan. Patjoilla
lapsi sai kuunnella tarinallisia harjoituksia joko istuen tai poétkotellen, silmat
kiinni tai silmat auki — siten, kun itsesta tuntui hyvalta. Tuokioille osallistui pai-
vasta riippuen 4-6 lasta seka ryhman varhaiskasvattaja.

Jokaista tuokion tavoitteiden toteutumista arvioitiin havainnoimalla, etukateen
laadittua havainnointirunkoa hyddyntaen (liite 2). Tuokioiden arviointiin osallis-
tuivat yhteisen dialogin myo6ta myos tuokioille osallistuvat lapset seka ryhman
varhaiskasvattaja. Varhaiskasvattaja antoi tuokioista ja niiden sisallosta myos

kirjallisen arvion, jossa han kertoi omasta nakokulmastaan onnistumiset ja
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kehityskohteet, seka pohti tuotoksen hyodynnettavyytta ja jatkokehitysmahdolli-

suuksia varhaiskasvatuksessa.

Ensimmaisen tuokion tavoitteena oli ohjata lapsia tunnustelemaan hengityksen
aiheuttamia tuntemuksia kehossa ja mielessa seka ohjata lapsia havainnoi-
maan hengityksen liiketta rinnassa ja vatsassa. Tavoitteena oli myos auttaa lap-
sia havainnoimaan hengityksen aiheuttamaa ilmavirtausta erilaisin havainnollis-
tavin menetelmin. Ensimmaisella tuokiolla lapsia ohjattiin myds tiedostamaan ja
ymmartamaan hengityksen mukautumista kehon vaatimuksiin liikkumisen ja le-
von aikana. Jokaisen tuokion tavoitteena oli myos havainnollistaa lapsille hen-
gittamisen rentouttavaa ja rauhoittavaa vaikutusta keholle ja mielelle. Hengityk-
sen aiheuttamaa ilmavirtausta havainnollistettiin tuokiolla hdyhenia ja pingispal-
loja puhaltamalla. Lasten kanssa pohdittiin myds kynttilan puhaltamista. Talla

tuokiolla lapsille ohjattiin Lyhyt vuoristorata-harjoitus (liite 1).

Hengityksen mukautumista kehon vaatimuksiin havainnollistettiin ensimmaisella
tuokiolla jumpan avulla, joka sai lapset hengastymaan. Hengastymisen yhtey-
dessa lasten kanssa keskusteltiin siita, mika on hapen tarkoitus ja merkitys eli-
mistolle, ja kuinka hapen maara kehossa vaikuttaa niin kehon kuin mielenkin
tuntemuksiin. Hapensaannin tarkeytta havainnollistettiin myos pillin 1api hengit-
tamalla, mika luonnollisesti osoittautui melko raskaaksi. Hengityksen mukautu-
mista kehon rentoutumiseen havainnollisestettiin tuokion paatteeksi satuhie-
ronta -rentoutuksen avulla, minka jalkeen lasten kanssa keskusteltiin tuokiolla
tehtyjen harjoitusten aiheuttamista tuntemuksista kehossa ja mielessa. Ensim-
maisen tuokion helpot ja aikuiselle itsestaan selvaltakin tuntuvat aiheet ja niihin
liittyvat harjoitukset antoivat lasten ymmarrykselle ja osaamiselle hyvan pohjan

ennen varsinaisiin tarinallisiin ja mielikuvallisiin hengitysharjoituksiin siirtymista.

Ensimmaisen tuokion tavoitteet toteutuivat hyvin. Ennen tuokiota ryhman ilma-
piiri oli jannittynyt, mutta tuokion harjoitteisiin osallistuttiin mielenkiinnolla ja kes-
kittyneesti. Etenkin konkreettiset menetelmat hengityksen aiheuttaman ilmavir-
tauksen havainnollistamiseksi nayttaytyivat toimivina menetelmina lapsien
kanssa. Sellaisiin toiminnallisiin harjoituksiin, joissa kaytettiin erilaisia valineita,

osallistuttiin suurimmalla mielenkiinnolla, ja kokeiltavien valineiden
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monipuolisuudesta tuli kiitosta my0s varhaiskasvattajalta. Tuokiolle osallistuneet
lapset osallistuivat aktiivisesti keskusteluun, kun pohdimme yhdessa harjoitus-

ten aiheuttamia kehontuntemuksia.

Sen sijaan kasitteellisemmat harjoitteet osoittautuivat joillekin lapsista haasta-
vammaksi ymmartaa. Perassa tehtavat harjoitteet, kuten tuotoksen lyhyet har-
joitukset (liite 1), tulisikin kayda lapi rauhassa ja riittavan hitaasti. Harjoitusten
aikana osa lapsista vaikutti levottomalta, kun taas osa osallistui kaikkeen toimin-
taan innostuneen oloisena. Harjoitusten jalkeinen ilmapiiri rynmassa oli kuiten-
kin levollinen, mika nayttaytyi lapsien rauhallisena olemuksena. Kysyttaessa

lasten tuntemuksista lapset itse kertoivat olevansa rentoutuneita.

Toisen ja kolmannen tuokion tavoitteet olivat suurimmalta osin samanlaiset kuin
ensimmaisella tuokiolla. Nailla tuokioilla tavoitteena oli lisaksi ohjata lapsia har-
joittelemaan tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista hengitykseen mielikuva-
harjoituksia sisaltavien tarinoiden avulla. Toisella tuokiolla lapsille ohjattiin Lyhyt
kolmio -harjoitus, jonka jalkeen lapset kuuntelivat Kolme kaarmetta ja suuri si-
hina -tarinan, jonka sisaltaman ohjeistuksen seka nayttamani mallin mukaan
osallistuivat tarinan hengitysharjoituksiin (lite 1). Tuokion paatteeksi lasten
kanssa keskusteltiin hengitysharjoituksien aiheuttamista tuntemuksista, seka
siita, oliko harjoitusten seuraaminen ja niihin osallistuminen helppoa vai vai-

keaa.

Myos tama tavoite toteutui, joskin tuokioiden valilla oli eroa yleisen ilmapiirin, le-
vottomuuden seka keskittymisen tason osalta. Toisella tuokiolla kuunneltavan
Kolme kaarmetta ja suuri sihina -tarinan ohjeistuksen mukaan harjoittelu sujui
hyvin, ja lapsien vaikutti olevan helppo seurata tarinaa ja siihen sisaltyvia hengi-
tysharjoituksia. Lapsien mukaan tarina oli kiinnostava ja oman havainnointini
mukaan jokainen lapsi osallistui kyseiseen harjoitukseen keskittyneesti. Lapset

itse kertoivat, etta tarinan ohjeita oli helppo seurata.

Toisella tuokiolla opeteltu Lyhyt kolmio -harjoitus (liite 1) vaikutti olevan lapsille
hieman haastava, ja myds sen harjoitteluun tulisi varata riittavasti aikaa. Esi-

merkiksi harjoituksessa opeteltava uloshengityksen jalkeinen tauko
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hengityksessa aiheutti lapsissa aluksi kummastusta. Toisaalta kyseisen harjoi-
tuksen toistaminen kolmannella kerralla vaikutti huomattavasti lapsien taitoon ja
mielenkiintoon osallistua harjoitukseen. Saman kaltaisen havainnon tein eraan
tuokiolle osallistuvan lapsen kohdalla, joka vasta kolmannella tuokiolla vaikutti

levolliselta ja tarpeeksi kiinnostuneelta aiheesta osallistuakseen harjoituksiin.

Viimeisella tuokiolla tavoitteena oli aikaisemmin mainittujen tavoitteiden lisaksi
ohjata lapsia harjoittelemaan uloshengityksen jalkeista taukoa seka havainnoi-
maan sen aiheuttamia tuntemuksia. Tama tuokio aloitettiin kertaamalla toisella
tuokiolla tutuksi tullut Lyhyt kolmio-harjoitus. Kolmannella tuokiolla lapset osal-
listuivat myds Satsuma-sammakon jannittava paiva -, seka Aallon harjalla surf-

faava apina -tarinoiden ohjeistuksien mukaisiin hengitysharjoituksiin (liite 1).

Kuten Lyhyessa kolmio-harjoituksessakin, uloshengityksen jalkeisen tauon har-
joitteleminen oli osalle lapsista haastavaa. Osa lapsista kertoi uloshengityksen
jalkeisen tauon tuntuvan oudolta. Siina missa Lyhyt kolmio -harjoitus alkoi sujua
lapsilta viimeisella tuokiolla, vaikutti pidemmat tarinalliset harjoitukset, joihin si-
saltyi uloshengityksen jalkeisen tauon harjoittelua, olevan lapsille vaikeammin
seurattavia, kuin esimerkiksi ensimmaisella tuokiolla luettu kdarmetarina. Myos
viimeinen tuokio paatettiin yhteiseen pohdintaan harjoitusten seurattavuudesta

seka niiden aiheuttamista tuntemuksista kehossa ja mielessa.

Toisen ja kolmannen tuokion harjoitukset antoivat lapsille tyokaluja niin itsenai-
seen, kuin ohjattuun hengitysharjoitusten harjoitteluun. Tuokioilla tekemani ha-
vainnot tuokioiden sisallon toimivista tai kehitettavista osa-alueista toimivat hy-
vana tiedonlahteena ja materiaalina prosessin seuraavassa vaiheessa, jossa
arvioin tuotoksen toimivuutta suhteessa opinnaytetyon tavoitteisiin. Myos tuoki-
oille osallistuneen varhaiskasvattajan kanssa kayty dialogi auttoi minua tuotok-
sen arvioinnin ja jatkotydstamisen vaiheessa. Varhaiskasvattajan kanssa kay-
dyn keskustelun pohjalta tulin siihen tulokseen, etta etenkin viimeisella tuokiolla
esittelemani tarinalliset harjoitukset olivat varhaiskasvatusikaisille lapsille melko
pitkia, joten paatin muokata niita lopullisen tuotoksen osalta lyhyempaan ja yksi-

kertaisempaan muotoon.
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8.5 Tarkastus- ja viimeistelyvaihe

Arviointi voi olla kertaluontoista tai kaikkiin prosessin vaiheisiin sisaltyvaa arvi-
ointia. Tyohon sitoutuneet toimijat arvioivat syntynytta tuotosta yhdessa. Arvi-
ointivaiheessa palataan tarvittaessa takaisin tyostovaiheeseen. Viimeistelyvai-
heessa viimeistellaan seka tuotos etta kehittamishankeraportti. (Salonen 2013,
18—19.) Opinnaytetyon tuotoksena syntyi ohjeistus tarinallisiin ja mielikuvallisiin
hengitysharjoituksiin. Harjoitusten avulla lapsi voi harjoitella tarkkaavaisuuden
kohdentamista omaan hengitykseen. Tuotoksen tarinat sisaltavat lukijalle oh-
jeistuksen harjoituksiin, joiden avulla lasta voi auttaa havainnoimaan hengityk-
sen aiheuttamaa ilmavirtausta seka hengityksen aikaansaamaa liiketta rinnassa
ja vatsassa erilaisin havainnollistavin keinoin. Tassa vaiheessa palasin tyosto-
vaiheeseen ja muokkasin syntyvaa tuotosta tuokioiden perusteella. Tekemieni
havaintojen seka lasten ja varhaiskasvattajan kanssa kaydyn dialogin pohjalta
toin tuotoksen materiaaleihin sellaisia elementteja, jotka tuokioiden perusteella
nayttaytyivat toimivina. Tuokioilla tekemieni havaintojen seka varhaiskasvatta-
jan antaman palautteen pohjalta kehitin tuotosta siten, etta lasten olisi entista

helpompi seurata tarinaa ja sen sisaltamia hengitysharjoitteita.

Tassa vaiheessa en enaa juurikaan koonnut teoriaa lopullisen opinnaytetyon
kirjallisuuskatsaukseen, silla se valmistui jo opinnaytetyon suunnitelmavai-
heessa. Toimintatuokioiden ohjaamisen jalkeen aloitin opinnaytetyoprosessin
tydstdvaiheen raportoinnin ja palasin tuotoksen osalta tydstdamaan ja muokkaa-
maan tuotosta opinnaytetydn tavoitteita vastaavaksi. Viimeistelyvaiheessa vii-
meistelin opinnaytetyon raportin seka tuotoksen, ja esittelin valmiin tuotoksen
yhteistyopaivakodin rynmalle. Pyysin toimintatuokioille osallistuneelta varhais-
kasvattajalta palautetta valmiista tuotoksesta arviointilomakkeella, jossa var-
haiskasvattaja kertoi, mita toimivia tai kehitettavia elementteja tuotoksessa on,

ja kuinka sita voisi hyddyntaa varhaiskasvatusymparistossa.
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9 Opinnaytetyon tuotos

9.1 Ohjeistus hengitysharjoituksiin

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi ohjeistus tarinallisiin ja mielikuvallisiin hengi-
tysharjoituksiin (lite 1). Tarinallisten mielikuvaharjoitusten ohjaamana lapset
voivat havainnoida ja tunnustella hengitystaan ja hengityksen aikaansaamia ke-
hontuntemuksia. Tarinoiden tavoite on ohjata lasta tietoisesti saadeltyyn tilaan,
jossa lapsi harjoittelee tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista, mika tukee
lapsen toiminnanohjauksen ja itsesaatelytaitojen kehittymista ja vahvistumista
(Sainio ym. 2020, 62; Nieminen & Sajaniemi 2016, 2).

Tuotoksen lyhyet harjoitukset ovat yleisia ja perinteisia hengitysharjoituksia, joi-
den alkuperainen lahde ei ole tiedossani. Kyseisia lyhyita hengitysharjoituksia
sovelletaan usein niin aikuisten, kuin lastenkin tietoisuustaitoharjoittelun tukena.
Tuotoksen tarinat ovat itse luomiani, ja ne sisaltavat elementteja etenkin lasten
kanssa hyodynnettavista hengitysharjoituksista, kuten kaarmeen lailla sihisemi-
sesta. Tarinoita luodessani tavoitteenani oli saada aikaan leikkisia ja lapsen

mielenkiinnon herattavia mielikuvallisia harjoituksia.

Tuotoksessa ohjeistetaan, kuinka lasta voidaan auttaa tiedostamaan ja havain-
noimaan omaa hengitystaan, seka sen aiheuttamaa ilmavirtausta ja liiketta.
Tuotoksessa esitellaan erilaisia toiminnallisia menetelmia hengityksen tiedosta-
miseen ja havainnointiin. Tuotos sisaltaa kolme lyhytta hengitysharjoitusta, seka
kolme mielikuvallista hengitysharjoituksia sisaltavaa tarinaa. Jokainen tarina si-

saltaa ohjeistuksen hengitysharjoitusten ohjaamiseen.

9.2 Tuotoksen arviointi

Arvioin tuotosta peilaten omaa opinnaytetydprosessin aikana kartuttamaani tie-

tamysta aiheesta opinnaytetyon valmiiseen tuotokseen. Tuotoksen arvioinnissa
huomioin opinnaytetydlleni asettamani tavoitteet. Kerasin tuotoksesta palautetta
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my0s toimintatuokioille osallistuneelta varhaiskasvattajalta, joka kertoi, mika ha-
nen mielestansa tuotoksessa on toimivaa, miten tuotoksen tyostaminen toimin-
tatuokiolla tekemiemme havaintojen pohjalta vaikutti tuotoksen laatuun, seka
milla tavalla tuotosta voisi hyddyntaa varhaiskasvatuksen arjessa. Pyysin pa-

lautetta myOs tuotoksen kehityskohdista seka jatkokehitysmahdollisuuksista.

Opinnaytetyon tavoitteena on harjoitella tarkkaavaisuuden tietoista kohdenta-
mista hengitykseen mielikuvaharjoituksia sisaltavien tarinoiden avulla. Opinnay-
tetyon tuotoksena syntyneiden ohjeistuksen sisaltavien tarinallisten mielikuva-
harjoitusten tavoite on ohjata lasta tietoisesti saadeltyyn tilaan, jossa lapsi har-
joittelee tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista. Tuotoksen hengitysharjoituk-
set ovat monipuolisia, silla tuotos sisaltaa seka lyhyita ja nopeita, etta pidempia
tarinamuotoisia harjoituksia. Tuokioille osallistuneen varhaiskasvattajan mukaan
lyhyet harjoitukset sopivat varhaiskasvatuksen arjessa etenkin odottamisen ti-
lanteisiin. Harjoitukset sisaltavat hengitysharjoittelun peruselementit, eli sisaan-
ja uloshengityksen, seka uloshengityksen jalkeisen tauon harjoittelua. Kaikki
tuotoksen harjoitukset ovat helposti omaksuttavia niin ohjaajalle, kuin lapselle-
kin. Tuotoksen kansisivun johdanto antaa myos ensimmaista kertaa tuotoksen
harjoituksia ohjaavalle aikuiselle hyvan ja selkean kuvan siita, mista tuotok-

sessa on kyse.

Tuotoksen harjoitukset ovat leikkisia ja mielikuvia sisaltavia, ja sopivat nain ol-
len erityisen hyvin varhaiskasvatusikaisille lapsille. Tuotoksen visuaalinen ilme
on myds lapsen mielenkiintoa heratteleva. Kaikki ohjeistuksen tarinat ovat lap-
sia osallistavia, ja sisaltavat toiminnallisia elementteja. Osallistavuus ja toimin-

nallisuus lisaavat lasten mielenkiintoa tuotoksen harjoitusten kokeilemiseen.
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10 Pohdinta

10.1 Johtopaatokset

Opinnaytetyon tavoitteena on harjoitella tarkkaavaisuuden tietoista kohdenta-
mista hengitykseen mielikuvaharjoituksia sisaltavien tarinoiden avulla. Tarinoi-
den tavoite on ohjata lasta tietoisesti saadeltyyn tilaan, jossa lapsi harjoittelee
tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista, mika tukee lapsen toiminnanohjauk-
sen ja itsesaatelytaitojen kehittymista ja vahvistumista (Sainio ym. 2020, 62;
Nieminen & Sajaniemi 2016, 2). Kaiken kaikkiaan jokaisella tuokiolla lapset paa-
sivat harjoittelemaan tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista hengitykseen
monipuolisesti erilaisia menetelmia ja harjoituksia hyodyntaen. Laaja-alaisen
osaamisen ajattelun ja oppimisen osa-alueen yksi tavoite onkin ohjata lasta

suuntaamaan ja yllapitamaan tarkkaavaisuutta (Opetushallitus 2018, 24).

Oman havainnointini, seka tuokioille osallistuneen varhaiskasvattajan mukaan
taman kaltaiset harjoitukset ovat toimiva keino ohjata lapsia saavuttamaan sel-
lainen tietoisesti saadelty tila, jossa he pystyvat kohdentamaan keskittymisensa
omaan hengitykseen seka sen aiheuttamiin tuntemuksiin. Jokaisen tuokion
paatteeksi kaydyn pohdinnan mukaan lapset kokivat olonsa rennoksi ja levol-
liseksi tuokioiden jalkeen. Hengitykseen keskittyminen on keskeisessa roolissa
rentoutumisessa, silla hengitysrytmia rauhoittamalla voidaan aktivoida parasym-
paattinen hermosto, jolloin mieli ja keho rauhoittuu (Katajisto-Korhonen & Ta-
kala 2019, 36).

Konkreettiset menetelmat hengityksen aiheuttaman ilmavirtauksen havainnollis-
tamiseksi nayttaytyivat opinnaytetyoprosessiin sisaltyvien tuokioiden aikana te-
kemieni havaintojeni mukaan toimivina menetelmina lasten kanssa. Lasten
kanssa hengittamisharjoitukset onkin hyva aloittaa tunnustelemalla omaa hengi-
tysta seka luomalla lapselle ikatasoinen mielikuva hengittamisesta. Lapselle voi
antaa erilaisin keinoin kokemuksia omasta hengityksesta ja ilmavirran liik-
keesta. (Sainio ym. 2020, 70; Marjamaki ym. 2015, 99.) Sellaisiin toiminnallisiin

harjoituksiin, joissa kaytettiin erilaisia valineita, osallistuttiin suurimmalla
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mielenkiinnolla, ja kokeiltavien valineiden monipuolisuutta piti merkittavana teki-
jana myos tuokioille osallistunut varhaiskasvattaja. Tuokiolle osallistuneet lapset
osallistuivat aktiivisesti keskusteluun, kun pohdimme yhdessa harjoitusten ai-
heuttamia kehontuntemuksia. Hengityksen aiheuttamien fyysisten tuntemusten
seuraaminen kehossa onkin ensimmainen askel hengityksen tiedostamisessa
(Martin ym. 2014, 223).

Lapsien oli helppo seurata leikkisia ja tarinallisia hengitysharjoituksia. Lapsien
mukaan tarinat olivat kiinnostava ja oman havainnointini mukaan lapset osallis-
tuivat tarinallisiin harjoituksiin kiinnostuneina. Lapset itse kertoivat, etta etenkin
Kolme kaarmetta ja suuri sihina -tarinan ohjeita oli helppo seurata. Mielikuvien
hyodyntaminen tietoisuustaitoharjoittelun tukena onkin todettu toimivaksi kei-
noksi etenkin lapsille (Martin ym. 2014, 231; Marjamaki ym. 2015, 97).

Haastavampien harjoitusten toistaminen seuraavilla tuokioilla lisasi lasten taitoa
ja kiinnostusta osallistua harjoituksiin. Tama havainto kertoo siita, kuinka tar-
keita tietoisuustaitoharjoitusten toistaminen ja saanndllinen harjoitteleminen on.
Toistot ovatkin kaiken oppimisen perusta, ja myos tietoisuustaitojen oppiminen
vaatii harjoittelun toistuvuutta (Klemola 2013, 22-23; Nieminen & Sajaniemi
2016, 8).

Viimeisella tuokiolla harjoiteltavissa mielikuvia sisaltavissa tarinallisissa hengi-
tysharjoituksissa harjoiteltiin sisaan- ja uloshengityksen lisaksi uloshengityksen
jalkeista taukoa hengityksessa. Uloshengityksen jalkeisen tauon aikana hiilidi-
oksidipitoisuus lisdantyy ja tasoittuu. Hiilidioksidi muun muassa saatelee hengi-
tysta seka solujen normaalia hapensaannin prosessia ja rentouttaa hermoso-
luja. (Martin ym. 2014, 245-246.) Vapaan uloshengityksen keskeinen osa on
tauko, joka syntyy, kun pallea rentoutuu. Tauon aikana parasympaattinen her-
mosto aktivoituu, mika lisaa rentoutumisen tunnetta. (Martin ym. 2014, 240; So-
vijarvi ym. 2018, 71.) Yksi viimeisen tuokion tavoitteista olikin ohjata lapsia har-
joittelemaan uloshengityksen jalkeista taukoa, seka havainnoimaan sen aiheut-
tamia tuntemuksia. Lapset kertoivat tuokion paatteeksi kaydyn keskustelun ai-
kana olevansa rentoutuneita, joskin oman havainnointi mukaan harjoitukset, joi-

hin sisaltyi uloshengityksen jalkeinen tauko, olivat lapsille ohjaamieni tuokioiden
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aikana opittavaksi hieman lilan haastavia. Tallaisissa vaikeammissa harjoituk-
sissa on tarkeaa kayda lapi tarkasti ja rauhassa, kuinka harjoituksissa toimitaan.
Uskon myos taman kaltaisissa harjoituksissa toistojen auttavan lapsien kykyyn
seurata tarinoiden ohjeistuksia. Tuokioille osallistuneen varhaiskasvattajan
kanssa kaydyn keskustelun pohjalta tulin siihen tulokseen, etta etenkin viimei-
sella tuokiolla esittelemani tarinalliset harjoitukset olivat varhaiskasvatusikaisille
lapsille melko pitkia, joten paatin muokata niita lopullisen tuotoksen osalta lyhy-

empaan ja yksikertaisempaan muotoon.

Tuokioille osallistuneen varhaiskasvattajan mukaan tallaiselle tyovalineille on
varhaiskasvatuksen tarve. Etenkin yksinkertaiset harjoitukset, joissa tarkkaavai-
suus kohdennetaan yhteen kohteeseen, hyodyttavat lapsia. Tarkkaavaisuuden
voi kohdentaa esimerkiksi hengitykseen. (Sainio ym. 2020, 61; Marjamaki ym.
2015, 99.) Lasten tietoisuustaitoharjoitusten tulisi myods olla leikkisia ja lyhytkes-
toisia (Nieminen & Sajaniemi 2016, 3). Luomani harjoitukset osoittautuivat riitta-
van leikkisiksi niin, ettd ne herattivat tuokioille osallistuneiden lasten mielenkiin-
non. Lapset jaksoivat paaosin myos keskittya harjoitusten alusta loppuun, joten
harjoitusten voidaan olettaa olleen riittavan lyhytkestoisia. Viimeisella tuokiolla
kuitenkin ilmeni, etta joitakin tarinoita voisi muokata viela yksinkertaisempaan
muotoon siten, etta lapsien olisi entista helpompi toimia niiden sisaltaman oh-
jeistuksen mukaan. Tuokioille osallistuneen varhaiskasvattajan antaman palaut-
teen mukaan etenkin lyhyet harjoitukset sopisivat hanen mielestansa hyvin var-
haiskasvatuksen arkeen, minka vuoksi paatin lisata lopulliseen tuotokseen yh-

den lyhyen harjoituksen lisaa.

Tuokioille osallistuneen varhaiskasvattajan pohdinnan mukaan tallainen harjoit-
telu voisi tukea lasten itsesaatelyn taitoja, jos harjoituksia toteutettaisiin paiva-
kodin arjessa saanndllisesti. Sainion ym. (2020, 69) mukaan saanndllisesti to-
teutettuna rauhoittumista ja keskittymista tukevat harjoitukset vahvistavatkin
lapsen kykya rauhoittua ja kohentaa tarkkaavuutta. Muutokset tietoisuustai-
doissa eivat tapahdu yksittaisten harjoitusten kautta, minka vuoksi tietoisuustai-
toharjoittelu tulisi ottaa osaksi jokapaivaista elamaa (Nieminen & Sajaniemi
2016, 8).
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Tiedonkeruu suunnitelmavaiheessa antoi hyvan pohjan omalle ymmarrykselleni
aiheesta, jolloin pystyin tuomaan toimintatuokioille mahdollisimman paljon las-
ten itsesaatelytaitoja aidosti tukevia elementteja. Aiheeseen vahvasti etukateen
perehtymalld osasin esimerkiksi aloittaa toimintatuokiot toiminnallisia menetel-
mia apuna kayttaen, jolloin lapset saivat aluksi rauhassa tutustua oman hengi-
tykseensa seka sen aiheuttamaan ilmavirtaan ja likkeeseen. Opinnaytetyon
suunnitelmavaihe sujui mutkattomasti, ja opinnaytetyon prosessi eteni suunni-
telman mukaisessa aikataulussa. Tyostovaiheen reflektointi yhdessa tuokioille
osallistuneet varhaiskasvattajan kanssa laajensi nakdkulmaani siita, mika tuo-
toksessa on toimivaa, ja mita osa-alueita olisi hyva kehittaa. Viimeistelyvai-
heessa tyostovaiheeseen palaaminen tuntui luontevalta ja varmalta, kuten olin

jo konstruktivistiseen prosessimalliin tutustuessani ajatellutkin.

Kayttamani tiedonkeruun ja arvioinnin menetelmat palvelivat opinnaytetyon ta-
voitteita hyvin. Havainnointi, reflektointi, dialogi ja arviointilomake antoivat arvo-
kasta tietoa tuotoksen toimivista ja kehitettavista elementeista, jolloin pystyin
tydstamaan tuotosta opinnaytetyon tavoitteita vastaavaksi. Havainnointi sopi tie-
donkeruun menetelmaksi varhaiskasvatusikaisille lapsille hyvin, ja luomani ha-

vainnointirunko (lite 2) helpotti havaintojen valitontad dokumentointia.

10.2 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyon aihetta voi tarkastella monesta eri nakdkulmasta. Lahteita on
kaytettava harkiten ja niihin tulee suhtautua kriittisesti. Lahteita valittaessa on
huomioitava lahteen ika, laatu, uskottavuus, kirjottajan tunnettavuus, asiantunti-
juus ja auktoriteetti. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72.) Olen valinnut opinnaytetyo-
honi vain laadukkaita ja luotettavia Iahteita, jotka paasaantoisesti ovat alle 10
vuotta vanhoja. Olen tarkastellut opinnaytetyon aihetta monipuolisesti usean eri
teorialdhteen avulla. Toiminnallisessa opinnaytetydssa ratkaisevia tekijoita ovat
kuitenkin lahteen laatu ja soveltuvuus, ei niinkaan lahteiden lukumaara. Olen-
naista on, etta lahteet palvelevat juuri kyseisen tyon tekemista. (Vilkka & Airak-
sinen 2003, 76—77.) Olen valinnut opinnaytetydni lahteikseni sellaisia teorialah-

teita, jotka palvelevat oman tyoni tekemista.
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Vilkan & Airaksisen (2003, 78) mukaan lahdeviittaukset on oltava selvia ja tas-
mallisia ja tiedonlahteet alkuperaisia. Olen ollut tasmallinen viitatessani kaytta-
maani lahteisiin ja toiminut vilpittdmasti jokaisessa opinnaytetydprosessin vai-
heessa. Vilpillinen toiminta on hyvan tieteellisen kaytannon vastainen teko
(Arene 2019, 8). Opinnaytetydn tuotoksen lyhyet harjoitukset eivat ole itse luo-
miani, mutta koska ne ovat yleisesti tietoisuustaitoharjoittelun tukena hyodyn-
nettyja, perinteisia hengitysharjoituksia, en opinnaytetyossa viittaa niiden koh-
dalla Iahteeseen. Olen itse oppinut tuotoksen lyhyet harjoitukset kuullun perus-

teella. Tuotoksen pidemmat, tarinalliset mielikuvaharjoitukset ovat itse luomiani.

Tutkijalla on eettisia ja moraalisia velvoitteita esimerkiksi tutkimuksen kohteena
olevia henkildita, tutkimusyhteis6d, ammattialaa ja rahoittajia kohtaan (Arene
2019, 8). Hyvan tieteellisen kaytannon tavoitteena on tieteellisen eparehellisyy-
den ennaltaehkaiseminen esimerkiksi ammattikorkeakouluissa. Opinnaytetyo6ta
tehdessa on oltava rehellinen, huolellinen, avoin seka kunnioitettava muiden tut-
kijoiden tekemaa tyota. Mahdolliset rahoituslahteet on ilmoitettava. (Arene
2019, 8-9.) Opinnaytetyoni ei vaadi rahoitusta. Pyrin jokaisessa opinnaytetyo-
prosessini vaiheessa avoimuuteen ja rehellisyyteen. Tama toteutuu muun mu-
assa siten, etten tuo ohjaamillani tuokioilla tekemiini havaintoihin omaa tulkintaa
ja raportoin prosessin vaiheista ja vastaan tulleista muutoksista avoimesti. Ra-
portoin rehellisesti ja avoimesti myos prosessin aikana tuotoksessa ilmenneista
kehittamiskohteista, joita tydstin yhdessa tuokioille osallistuneen varhaiskasvat-

tajan kanssa.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) on laatinut Inmiseen kohdistuvan tut-
kimuksen eettiset periaatteet, joissa otetaan kantaa muun muassa tutkittavan
kohteluun ja oikeuksiin, suostumuksiin, vapaaehtoisuuteen ja tiedonsaamiseen
tutkimuksen sisallosta (TENK 2019, 8). Huoltajia tulee informoida tutkimuksesta
alaikaisen lapsen kohdalla. Alaikainen antaa suostumuksensa kuitenkin ensisi-
jaisesti itse. (TENK 2019, 9-10.) Koska opinnaytetyoni osallistavan osuuden
kohderyhma on varhaiskasvatusikaiset lapset, pyydettiin jokaiselta tuokioille
osallistuvien lasten huoltajilta lupa lapsen osallistumiselle (liite 4). Jokainen

lapsi antoi oman suostumuksensa osallistumisestaan myds itse ennen tuokioita.
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Lapsen tulee saada tietoa tutkimuksesta tavalla, jonka han pystyy ymmarta-
maan (TENK 2019, 10). Kerroin tuokioille osallistuville lapsille heidan ika-
tasonsa huomioiden, mika on opinnaytetyoni tarkoitus ja tavoite, ja mika osallis-
tuvien lasten rooli on opinnaytetyoni kannalta. Painotin lapsille myos sita, kuinka

tarkeana heidan osallistumistansa pidan.

OpinnaytetyOssa ei kasitelty tuokiolle osallistuvien lasten henkilGtietoja. Lapsien
yksityisyys sailyy koko opinnaytetydprosessin ajan, eivatka lapset ole tunnistet-
tavissa tyota julkistaessa. Toimeksiantajapaivakodin osalta opinnaytetydssa

kerrotaan vain kunta, jossa paivakoti sijaitsee, mika osaltaan suojaa opinnayte-

tyoprosessiin osallistuneiden lasten yksityisyytta.

10.3 Oma oppiminen ja ammatillinen kehittyminen

Opinnaytetyoprosessin aikainen yhteistyo toimeksiantajan kanssa on vahvista-
nut yhteisty6- ja yhteydenpitotaitojani. Olin etenkin prosessin tydstovaiheen ai-
kana aktiivisesti yhteydessa yhteistyopaivakodin kontaktihenkiloni kanssa, jonka
kanssa kavimme keskustelua niin aikatauluista, toteutuksesta, tuotoksesta ja ar-
vioinnista. Samalla opinnaytetydprosessi on nain ollen kehittanyt myds vuoro-
vaikutus- ja dialogin taitojani. Dialogia kaytiin prosessin aikana niin varhaiskas-
vattajien, kuin tuokioille osallistuvien lapsienkin kanssa. Tuokioiden ohjaaminen
on tuonut varmuutta omaan ohjaajuuteeni, ja koen ryhmanohjausosaamiseni
vahvistuneen opinnaytetydprosessin aikana. Tuokioille osallistunut varhaiskas-
vattaja mainitsi palautteessaan minulla olevan varma mutta rauhallinen ote oh-

jaamiseen.

Opin prosessin aikana myos toiminnan suunnittelun syklisesta luonteesta. Hei-
kan ym. (2018, 39) mukaan suunnittelun syklisyydella tarkoitetaan sita, kuinka
toimintaa havainnoidaan ja dokumentoidaan, jonka jalkeen dokumentoitua tie-
toa reflektoidaan yhdessa lasten, varhaiskasvattajien ja muiden sidosryhmien
kanssa. Yhteisesti muodostetun tiedon pohjalta muodostetaan tavoitteita ja ke-
hitetdan toimintaa. Taman kaltainen syklisyys nakyi hyvin myds omassa proses-

sissani, silla tekemieni havaintojen seka yhteisen reflektoinnin pohjalta palasin
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kehittdmaan tuotostani. Toiminnan suunnittelun ja arvioinnin prosessi kirkastui

prosessin aikana.

Teoreettisen viitekehyksen kokoaminen vahvisti tiedonhankinnan ja eri tiedon-
lahteiden yhdistamisen taitojani. Teoriaan perehtyminen lisasi myds omaa asi-
antuntemustani opinnaytetyoni aiheesta, vaikka olinkin ollut aiheesta kiinnostu-
nut jo aikaisemminkin. Tyostovaiheessa sain kokeilla teorian ja kaytannon yh-

distamista, kun ohjasin teorian pohjalta suunnittelemiani tuokioita yhteistyopai-
vakodin lapsille. Koen opinnaytetydprosessin vahvistaneen rohkeuttani kokeilla

uutta seka suunnitella toimintaa kehittavalla otteella luovuutta kayttaen.

10.4 Hyodynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Koska harjoittelun jatkuvuus ja toistuvuus ovat itsesaatelytaitojen tukemisessa
keskeisessa roolissa, tulisi tietoisuustaitoharjoituksia sisaltavia tuokiota sisallyt-
taa vakiintuneeksi osaksi varhaiskasvatuksen arkea. Saanndllisen harjoittelun,
seka itsesaatelyn ja toiminnanohjauksen kannalta tarkeiden hermoverkkoyh-
teyksien toistuvan kayton ansiosta lapsen itsesaatelyn automatisoituminen ke-
hittyy ja vahvistuu (Sainio ym. 2020, 55). Aivojen neuroplastisuuden vuoksi mer-
kittavat anatomiset muutokset aivoissa ovat mahdollisia. Alle kouluikaisten las-
ten itsesaately on muokkautuvassa tilassa, silla aivot ovat tassa iassa erityisen
plastiset. (Sovijarvi ym. 2016, 455; Nieminen & Sajaniemi 2016, 8.) Myds tuoki-
oille osallistuneen varhaiskasvattajan pohdinnan mukaan tallainen harjoittelu
voisi tukea lasten itsesaatelyn taitoja, jos harjoituksia toteutettaisiin paivakodin
arjessa saanndllisesti. Sainion ym. (2020, 69) mukaan saanndllisesti toteutet-
tuna rauhoittumista ja keskittymista tukevat harjoitukset vahvistavatkin lapsen
kykya rauhoittua ja kohentaa tarkkaavuutta. Muutokset tietoisuustaidoissa eivat
tapahdu yksittaisilla harjoituksilla, vaan tietoisuustaitoharjoitukset tulisi sen si-
jaan ottaa osaksi jokapaivaista elamaa (Nieminen & Sajaniemi 2016, 8). Tallais-
ten muutosten aikaansaamiseksi harjoitukset tulisi tuoda osaksi varhaiskasva-
tuksen arkea. Etenkin lyhyet harjoitukset todettiin toimintatuokioilla olevan hel-
posti omaksuttavia ja keskittymista edistavia harjoituksia varhaiskasvatusikai-

sille lapsille. Lyhyt harjoitukset voisivatkin toimia lapsen omina rauhoittumisen
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keinoina, kun harjoitukset kulkevat ikaan kuin lapsen mukana (liite 1). Tuokioille
osallistuneen varhaiskasvattajan mukaan lyhyet harjoitukset sopivat etenkin

odottelemisen tilanteisiin.

Hengitysharjoitusten tiedetaan aktivoivan parasympaattista hermostoa ja lisaa-
van rentoutumisen tunnetta (Sovijarvi ym. 2018, 71). Keskittymista tukevat har-
joitukset varhaiskasvatuksen arjessa tukevat Sainion ym. (2020, 69) lapsen rau-
hoittumista, jolloin ryhmassa tehtavilla hengitysharjoituksilla voitaisiin vaikuttaa
ryhman levottomuuteen seka kykyyn kohdentaa tarkkaavaisuutta. Hengityshar-
joituksia voisi nain ollen hyodyntaa varhaiskasvatuksen arjessa myos rauhoittu-

misen ja rentoutumisen menetelmina ja apuvalineina.
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iidakon elainten
hengitysharjoituksia

Kadessasi on ohjeistus tarinallisten ja mielikuvalliste
hengitysharjoitusten ohjaamiseen lapsille.

Tarinallisten mielikuvaharjoitusten ohjaamana lapset
voivat havainnoida ja tunnustella hengitystdan ja
hengityksen aikaansaamia kehontuntemuksia.

Tarinoiden tavoite on ohjata lasta tietoisesti
saadeltyyn tilaan, jossa lapsi harjoittelee
tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista.

Tarinoiden suluissa olevat osat ohjaavat lukijaa
mallintamaan lapsille, kuinka harjoituksessa

toimitaan \
Kursivoidut osat tehdaan kaikki yhdessa, yhteen |

aaneen. \ :/
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Ennen
mielikuvaharjoittelua

tunnustellaan
hengitysta

Hengityksen ja sen aiheuttaman ilmavirran
tiedostaminen hoyhenia tai pingispalloja
puhaltamalla.

Rintakehan ja vatsanseudun lilkkeen
havainnointi: lilkkuuko pallean paalla lepaava
nernepussi, kun hengitat selallasi maaten?
Liikettd seuraamalla voi havainnoida oman

hengityksen sywyytta.

Hengityksen mukautuminen kehon
vaatimuksiin - havainnointitehtava: mita
tapahtuu hengitykselle jumpan aikana?

Enta rentoutumisen aikana?

Hapen saannin tarkeyden havainnointi: milta
tuntuu hengittaa pillin 1&pi? Miksi se tuntuu
raskaalta?
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Lyhyet harjoitukset

Lyhyt vuoristorata-harjoitus

MNosta vasen katesi ilmaan sormet auki ja
toisistaan erillaan.

Laske oikean katesi etusormella hitaasti ja
rauhallisesti vuoristorataa vasemman kaden
sormiasi pitkin - ylos ja alas.
YlGspain mentdessa hengita syvaan sisdan.
Alas laskiessa hengita rauhassa ulos.

Lyhyt hali-har joitus

Nosta katesi ilmaan sivuille kurkottaen ja
hengitéd rauhallisesti syvaan, keuhkot
tayteen.

Halaa sitten itsedsi molemmilla kasillasi
ja hengita rauhallisesti ulos.
Toista harjoitusta haluamasi maara.

Lyhyt kolmio-harjoitus

Piirrd etusormella ilmaan rauhallisesti suurehko kelmio:
ensimmainen sivu, toinen sivu ja pohja.
Lisad nyt jokaiselle sivulle toiminto:
Ensimmaisella sivulla hengita syvaan sisaan.
Toisella sivulla hengitd hitaasti ulos.
Kolmannella sivulla pidata hengitystasi.
Toista rauhalliseen tahtiin.
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Kolme kaarmetta ja suuri sihinad

Viidakossa oli rauhallista. Auringon ensiséiteet
heréattivat pienen Kalevi-nimisen Kyyn lammittamalla
sen kylkea. Kalevi sihisi nauttiessaan lammadsta.
Tsssss5555555s. Se riemuitsi uudesta paivasta ja sihisi
ilosta vield kolmesti. Tsssss Tsssss Tssssssss.

Viela visyneena se luikerteli katsomaan, oliko sen
ystava, Kuningasboa-Bertta, jo herdnnyt. Se sihisi
mennessaan. Tsssss Tsssss Tssssssss.

Auringonséateissd kimmeltévan, vield aamunkostean
lehvastén takaa kuuluikin jo pitka sihahdus.
TSS5555555555555555S. Bertta haukotteli makeasti, ja
ihautti uuden pitkén ja kuuluvan sihahduksen.
T55555555555555555.

"Bertta, miten sinun sihinési on noin iso ja mahtava? Me
kyykdarmeet osaamme sihistéa vain talla tavalla, pienia
sihahduksia kerrallaan”, Kalevi-Kyy kysyi
lumoutuneena, ja esitteli sihahduksiaan ystévalleen.
Tsss Tsss Tsssss.

"En tieda Kalevi, olen aina sihissyt ndin", vastasi Bertta,
ja sihisi sitten pitkaan ja kauniisti. TS555555555555.
Se jatkoi sitten: "Mutta oletko koskaan kuullut
Anakondan sihinda? Se vasta iso ja mahtava sihind
onkin!”
L
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Kalevi vakuuttui siita, etta halusi nyt kuulla, kuinka valtava
Anakonda oikein sihisee. Yhdessa ystavykset riensivét
luikerrellen etsimaén tuota viidakon suurinta kaarmetta.
Tiheadn kasvuston seasta kuului vain lyhyita sihahduksia
sss tsss tsss ja valilld pitka ja kaunis TS55555555555S, kun
darmeet kiitivat kohti Anakondan kotipesaé joen luona.

Ystdvykset tiesivit olevansa perilld, kun ne joelle
saapuessaan juuri ja juuri kuulivat kaukaisuudesta pitka
sihindn: Ts5555555555555555555555555555555. "Tuo on oltavs

Anakonda”, tuumivat ne yhteen aaneen.

Ne ldhestyivat Anakondaa ujosti, olihan se koko viidakon
mahtavin kadrme. “Voisitko sihistd meille?”, Kalevi-Kyy sai

. lopulta kysytyksi.
"

istd?", Herra Anakonda ihmetteli nauraen. "Miksi
ihmeessa?”

Kalevi-Kyy selitti Herra Anakondalle, mistd koko pyynnossa
oli kyse. Kertomus sai Herra Anakondan riemastumaan -
yleensa viidakon asukkaat pelkdaavat sen isoa ja mahtavaa
sihinda, ja sen mielesta oli virkistdavaa saada aikaan pelon
sijasta ihailua.

"Mutta ensiksi te saatte esitella oman sihindnne minulle”,
sanoi Herra Anakonda, "Tasapuolisuuden nimissa”.
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Niinpa Kalevi-Kyy aloitti pikku-sihaisuillaan. Anakondan
edessa se halusi tehda parhaansa, joten se sihisi ensin
kahdeksan kertaa: Tsss tsss tsss tsss, tsss tsss tsss tsss ja
sitten viela toiset kahdeksan kertaa: Tsss tsss tsss tsss, tsss
tsss tsss tsss.

euraavaksi oli Bertta-Boan vuoro, joka veti ensin syvaan
ked (hengitetdan keuhkot tiyteen) ja sihisi sitten kauniisti
ja pitkasti TS5555555555555555 (sihistaan kevyesti
yhtéjaksoisesti 10 sekuntia).

Toiset kidrmeet kuuntelivat Bertan kaunista sihinaa
lumoutuneena.

Viimeisena oli Herra Anakondan vuoro, joka ennen
suoritustaan hengitti ensin muutaman kerran syvaan niin,
ettd sen maha aivan pullistui. (Hengitetdan muutaman kerran
rauhallisesti sisdén ja ulos), hengitti sitten kerran oikein
syvaan (Taytetddn keuhkot) ja paésti sitten pitkan, ison ja
mahtavan sihindn T55555555555555555555555555555555555555.
(Sihistdén yhtidjaksoisesti ja voimakkaasti niin kauan, kuin
tuntuu hyvalta).

Herra Anakondan valtavan pitkasta sihindsta innostuneena
ystavykset paattivat harjoitella loppupaivan isoa ja mahtavaa
sihinda. Auringon laskuun saakka viidakon kasvuston seasta
kuului vahan valia pitka Tsssss5555555555555555, joka vaimeni
kdarmeiden kidydessa taas nukkumaan.

~N
/
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jannittava paiva o
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Viimein oli koittanut péaiva, jota Satsuma-sammakko oli
odottanut jo kauan. Odottanut, ja jannittanyt niin, etta
meinasi pyortya.

"Hengita syvdan, Satsuma”, se rohkaisi itsedan, ja
hengitti keuhkonsa tayteen ilmaa niin, etta sen vatsa
pullistui. (Hengitetaan syvaan, ja rauhallisesti ulos).
Varmuuden vuoksi, Satsuma paatti toistaa taman vield
kahdesti, silla jostain syysta syvdan hengittaminen
lievitti jannitysta. (Hengitetddn kahdesti syvdan sisaan ja
ulos).

Satsumalla oli suuri paiva, silla tandan se oli paattanyt
pyytda koko viidakon ihastuttavinta sammakkoa-neitia
ulos. Pelkkd ajatus tasté sai sen hermoilemaan
jannityksesta.

Ennen lahtoadn Satsuma vilkaisi peiliin. Se piti
nakemastaan, ja pullisti itsevarmana valtavan
sammakon rintansa tédyteen ilmaa. Se hengitti syvaan
niin, ettd koko rintakeha pullistui, pidatti hengitystdan,
ja ihaili ndakya peilista. (Hengitetiaan syvaan, ja
pidatetaan hetki hengitysta).

Ja niin Satsuma oli valmis |dhtoon.

&
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Matkalla sammako-neidin luokse, sen itsevarmuus
kuitenkin karisi, sen sydan alkoi takoa ja hengitys
muuttui kiivaaksi - jannitys oli taas ottanut vallan.
Satsuma kuitenkin tiesi, mita tehda. Se hengitti kolme
kertaa rauhallisesti sisdan ja ulos, niin ettd sen vatsa
pullistui oikein suureksi. (Hengitetadn kolme kertaa
rauhassa ja syvadan sisaan ja ulos). Silla oli heti parempi
olla.

Tovin tihedssa viidakossa matkattuaan Satsuma saapui
pienen lammikon luo, jonka reunalla sammakko-neiti
paistatteli auringossa. Sen nahtyadn Satsumaa ei

jannittanyt enaa laisinkaan. Se paatti heti tehda
vaikutuksen komealla sammakonrinnallaan, ja veti
syvadn henked pidattaen sitten hengitystaan.
(Hengitetdan syvaan ja pidatetadn hengitystd muutama
sekunti).

Sammakko-neiti ei voinut olla huomaamatta tata
upeaa nakya, ja vastasi Satsuman pullisteluun kauniilla
kurnutuksella. lhastuneena Satsuma huokaisi kuin
huomaamatta. Se hengitti hyvaan ja paasti syvan ja
pitkdn huokauksen. (Hengitetdan keuhkot tayteen ja
huokaistaan syvaan).

Se oli jannittanyt aivan turhaan.
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Aallon harjalla surffaava apina
(Tarina luetaan ennen harjoitusta. Lapset voivat kuunnella
- . tarinan ja tehdé mielikuvaharjoituksen sen jilkeen)
Olet nyt aallon harjalla surffaava apina. Suuri ja voimakas
aalto kuljettaa sinua kohti rantaa vauhdilla. Voit hengittda
rauhallisesti sisdén ja ulos aallon kuljettaessa sinua.

Rannikon lédhestyessé aalto kasvaa korkeaksi. On aika
hengittéé syvéén ja kerédté happea kehoon.

" / Akkia aalto iskeytyy vaahtopaéna rantahiekkaan, ja valuu
takaisin mereen. Valut aallon virtauksen mukana mereen -

olet nyt pinnan alla, turkoosin veden seassa. Pidatéat

rauhallisesti hengitysté, ja annat tyynena ja rauhallisena

virtauksen kuljettaa sinua.

Syvyyksista ndet auringon séteissé kimaltavan veden
M pinnan, ja uit sité kohti. Olet nyt pinnalla, ja voit taas
\/L hengittda. Hengitit keuhkosi jédlleen tayteen happea ja
~E hengittelet normaalisti sisdan ja ulos. Valmistaudut

/3 seuraavaan aaltoon sen jo vydryessa merelté kohti rantaa.

(Lapsia ohjataan omaan tahtiin kuvittelemaan aallon
. harjalla ratsastamista, ja hengittdmaé&an tarinan
' ' ohjeistuksen mukaisesti. Uidessa hengitellaan
rauhallisesti, aallon harjalla hengitetdén syvéan ja veden
alla pidatetédén hengitysta hetki. Harjoitusta voi toistaa

haluamansa aikaa.
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Havainnointirunko

Millainen on ryhman ilmapiiri
e ennen harjoituksia
e harjoitusten aikana
e harjoitusten jalkeen?
Millaisiin harjoituksiin osallistutaan mieluiten?
Miten harjoituksiin keskitytaan?
Riittaako keskittyminen pidempiin tarinoihin osallistumiseksi?
Ovatko harjoitusten ohjeistukset helposti seurattavissa?

Mita hyvia elementteja tuokiossa ja harjoituksissa on?

Mita kehitettavaa tuokioissa ja harjoituksissa on?
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Opinnaytetyon aikataulu

Tammikuu 2022 Yhteys toimeksiantajaan

Aiheen ideointi

Helmikuu 2022 Aiheen rajaus
Suunnitelman aloittaminen
Teoreettisen viitekehyksen kokoaminen

Suunnitelmaty6pajat
Maaliskuu 2022 Suunnitelman tyéstaminen

Huhtikuu 2022 Suunnitelmaseminaari ja hyvaksytty suunnitelma

Toimeksiantosopimuksen allekirjoitaminen

Toukokuu 2022 Toteutusvaiheen aikataulun ja kdytdnndn asioiden suun-
nittelu syksyn osalta toimeksiantajan kanssa

Kesakuu 2022 Ohjaustuokioiden suunnittelu

Tuotoksen ideointi ja suunnittelu

Elokuu 2022 Teoreettisen viitekehyksen tdydentaminen

Ohjaustuokioiden aikataulun sopiminen

Syyskuu 2022 Infokirje tuokioille osallistuvien lasten vanhemmille: luvat
ja suostumukset

Toteutustydpaja
Tuokioiden ohjaaminen

Ohjaustoiminnan reflektointi ja arviointi havaintojen ja
kaytyjen keskustelujen pohjalta

Tuotoksen kokoaminen

Raportoinnin aloittaminen

Lokakuu 2022 Raportointi
Tuotoksen viimeistely

Tuotoksen kaytettdvyyden arviointi
Marraskuu 2022 Opinnaytetyéseminaari
Opinnaytetyon viimeistely

Opinnaytetydn palautus

Joulukuu 2022 Arviointilausunto
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Lupakysely huoltajille

Hyvat [yhteistyoryhma] huoltajat!

Olen Essi Kolu, varhaiskasvatuksen sosionomiopiskelija Karelia-ammattikorkea-
koulusta. Teen opinnaytety6ta, joka toteutetaan toimeksiantona [yhteistyd]pai-

vakodissa, jossa ohjaan lapsille kolme tuokiota syksylla 2022.

Opinnaytetyon tarkoitus on tukea ja vahvistaa lasten itsesaatelytaitoja tietoi-
suustaitoharjoitusten avulla. Tavoitteena on harjoitella tarkkaavaisuuden tie-
toista kohdentamista hengitykseen mielikuvaharjoituksia sisaltavien tarinoiden
avulla. Tarinallisten mielikuvaharjoitusten ohjaamana lapset voivat havainnoida
ja tunnustella hengitystaan ja hengityksen aikaansaamia kehontuntemuksia. Ta-
rinoiden tavoite on ohjata lasta tietoisesti saadeltyyn tilaan, jossa lapsi harjoitte-
lee tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista, mika tukee lapsen toiminnanoh-

jauksen ja itsesaatelytaitojen kehittymista ja vahvistumista.

Ensimmaisella tuokiolla harjoitellaan oman hengityksen tiedostamista ja I0yta-
mista harjoituksilla, joissa tarkkaillaan ilmavirran aiheuttamaa liiketta tai hengi-
tyksen mukautumista kehon tarpeisiin likkuessa ja kehon jalleen rauhoittuessa.
Seuraavilla kerroilla ohjaan lapsille mielikuvia sisaltavia, tarinallisia hengityshar-

joituksia.

Tuokioilla tekemieni havaintojen seka lasten ja paivakodin tyontekijoiden
kanssa kaydyn keskustelun pohjalta opinnaytetyon tuotoksena syntyy valmiita
mielikuvallisia tarinoita, jotka sisaltavat ohjeistuksen hengitysharjoitusten ohjaa-
miseen lapsille. Havainnoin tuokioilla tarinallisten hengitysharjoitusten toimi-
vuutta — en siis arvioi lasten toimintaa tuokioiden aikana. Lapset osallistuvan toi-

minnan arviointiin tuokioiden paatteeksi.

Tuokiolle osallistuvien lasten henkildllisyys suojataan siten, ettei lapsi ole tun-

nistettavissa opinnaytetyoni tyosto- tai julkaisuvaiheessa.
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Lapsen nimi:

Saako lapsenne osallistua toimintatuokioille?

Saa osallistua

Ei saa osallistua

Huoltajan allekirjoitus:

Palautathan lupakyselyn x.x.2022 mennessa
Annan mielellani lisatietoa ja vastaan kysymyksiin sahkopostitse!
Ystavallisin terveisin,

Essi Kolu

essi.kolu@edu.karelia.fi
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Tuokioiden toimintasuunnitelmat

Tuokio 1

Aihe: Hengityksen tunnusteleminen ja tiedostaminen

Osallistujat: 4-5-vuotiaat yhteistyopaivakotiryhman lapset

Tavoitteet:

Ohjata lapsia tunnustelemaan hengityksen aiheuttamia tuntemuksia ke-
hossa ja mielessa.

Onhjata lapsia havainnoimaan hengityksen liiketta rinnassa ja vatsassa.
Havainnollistaa lapsille hengittamisen rentouttavaa ja rauhoittavaa vaiku-
tusta keholle ja mielelle.

Auttaa lapsia havainnoimaan hengityksen aiheuttamaa ilmavirtausta eri-
laisin havainnollistavin keinoin.

Opastaa lapsia hengittamaan pallean ja vatsan seudulla kayttden apuna
hernepusseja.

Ohjata lapsia tiedostamaan ja ymmartamaan hengityksen mukautumista
kehon vaatimuksiin esimerkiksi likkumisen ja levon aikana.

Toiminta:

Hengityksen aiheuttaman ilmavirran havainnollistaminen:

Hoyhenien ja pingispallojen puhaltaminen

Pillin 1api hengittaminen

llImapallon puhaltaminen

Ajatusleikki kynttildista kakun paalla

o Makuullaan hengittely hernepussit rinnan paalla, likkeen havainnointi

Hengityksen mukautumisen tarkkaileminen:

o Jumppa: hyppimisen tms. likkeen aiheuttama hengastyminen ja sen
havainnointi.

o Loppurentoutus: Satuhieronnan aikainen kehon ja hengityksen rau-
hoittuminen.

Yhteinen keskustelu ja pohdinta hengityksen aiheuttamista tuntemuksista

kehossa ja mielessa.

@)
@)
@)
@)

Arviointimenetelmat:

Havainnointi, apuna havainnointirunko

Dialogi tuokiolle osallistuneen varhaiskasvattajan kanssa; mika toimi,
mita kehitettavaa, jatkokehitysmahdollisuudet

Dialogi tuokiolle osallistuneiden lasten kanssa.

Tarvittavat valineet ja materiaalit: Hoyhenia, pingispalloja, pilleja, hernepus-

seja, ilmapalloja, patjoja, satuhieronta-kirja, havainnointirunkolomake.

Tuokio 2

Aihe: Mielikuvalliset hengitysharjoituksia sisaltavat tarinat

Osallistujat: 4-5-vuotiaat yhteistyopaivakotiryhman lapset

Tavoitteet:
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¢ Ohjata lapsia tunnustelemaan hengityksen aiheuttamia tuntemuksia ke-
hossa ja mielessa.

e Ohjata lapsia havainnoimaan hengityksen liiketta rinnassa ja vatsassa.

e Ohjata lapsia harjoittelemaan tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista
hengitykseen mielikuvaharjoituksia sisaltavien tarinoiden avulla.

e Havainnollistaa lapsille hengittamisen rentouttavaa ja rauhoittavaa vaiku-
tusta keholle ja mielelle.

e Opastaa lapsia hengittdmaan pallean ja vatsan seudulla kayttaen apuna
hernepusseja.

Toiminta:

Alkupohdinta: Ujo eldin metsassa -tarina

Hernepussit rinnan paalla patjoilla makoilu

Kolme kaarmetta ja suuri sihina -tarina

Lyhyt vuoristorata-harjoitus

Yhteinen keskustelu ja pohdinta hengitysharjoituksien aiheuttamista tun-
temuksista kehossa ja mielessa.

Arviointimenetelmat:

e Havainnointi, apuna havainnointirunko
¢ Dialogi tuokiolle osallistuneen varhaiskasvattajan kanssa; mika toimi,
mita kehitettavaa, jatkokehitysmahdollisuudet
¢ Dialogi tuokiolle osallistuneiden lasten kanssa.
Tarvittavat valineet ja materiaalit: Hernepussit, tarinat, havainnointirunkolo-

make.

Tuokio 3

Aihe: Mielikuvalliset hengitysharjoituksia sisaltavat tarinat
Osallistujat: 4-5-vuotiaat yhteistyopaivakotiryhman lapset
Tavoitteet:

e Ohjata lapsia tunnustelemaan hengityksen aiheuttamia tuntemuksia ke-
hossa ja mielessa.

¢ Ohjata lapsia havainnoimaan hengityksen liiketta rinnassa ja vatsassa.

¢ Ohjata lapsia harjoittelemaan tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista
hengitykseen mielikuvaharjoituksia sisaltavien tarinoiden avulla.

e Ohjata lapsia harjoittelemaan uloshengityksen jalkeista taukoa seka ha-
vainnoimaan sen aiheuttamia tuntemuksia.

e Havainnollistaa lapsille hengittamisen rentouttavaa ja rauhoittavaa vaiku-
tusta keholle ja mielelle.

¢ Opastaa lapsia hengittamaan pallean ja vatsan seudulla kayttaen apuna
hernepusseja.

Toiminta:

Hernepussit rinnan paalla patjoilla makoilu
Lyhyt kolmio-harjoitus

Satsuma-sammakon jannittava paiva -tarina
Aallon harjalla surffaava apina -tarina



Liite 5 3(3)

¢ Yhteinen keskustelu ja pohdinta hengitysharjoituksien aiheuttamista tun-
temuksista kehossa ja mielessa.

Arviointimenetelmat:

e Havainnointi, apuna havainnointirunko
e Dialogi tuokiolle osallistuneen varhaiskasvattajan kanssa; mika toimi,
mita kehitettavaa, jatkokehitysmahdollisuudet
o Dialogi tuokiolle osallistuneiden lasten kanssa.
Tarvittavat valineet ja materiaalit: Hernepussit, tarinat, havainnointirunkolo-

make.
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