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1 Johdanto 

 

Keskiverto ihminen viettää älylaitteiden parissa jopa 40 % valveillaoloajastaan. 

Runsaalla nopeatempoisella mediasisällöllä on haitallinen vaikutus etenkin las-

ten keskittymiskyvyn ja itsesäätelyn kehittymiseen. Aivojen jatkuva virittyneisyys 

ja asioiden yhtäaikainen prosessointi heikentää lasten kognitiivisten taitojen, 

keskittymiskyvyn ja työmuistin kehittymistä. (Sainio, Pajulahti & Sajaniemi 2020, 

185–187.) 

 

Tietämys lasten itsesäätelytaitojen merkityksestä lasten kokonaisvaltaiseen hy-

vinvointiin, sekä pysähtymisen ja läsnäolon vaikutuksesta itsesäätelytaitoihin 

kasvaa jatkuvasti. Tiedetään, että alle kouluikäisten lasten itsesäätely on erityi-

sen muokkautuvassa tilassa, sillä aivot ovat tässä iässä aikuisten aivoja plasti-

semmat. Aivojen neuroplastisuuden vuoksi merkittävät anatomiset muutokset 

aivoissa ovat mahdollisia. (Nieminen & Sajaniemi 2016, 8; Sovijärvi, Arina & 

Halmetoja 2016, 455.)  

 

Digiympäristön tarjoama informaatiotulva saa aivoissa aikaan ylivirittyneen tilan, 

ja on yhteydessä stressihormonien välittymiseen. Kehon stressitilalla on yhteys 

tunteiden säätelyn ja itsesäätelyn haasteisiin. (Sainio ym. 2020, 187.) Opinnäy-

tetyön aihe lasten itsesäätelyn tukemisesta tietoisuustaitoharjoitusten avulla 

vastaa siihen pysähtymisen, rentoutumisen ja läsnäolon tarpeeseen, jota lapsi 

digitalisaation aikakaudella tarvitsee. Tämä opinnäytetyö tarjoaa ymmärrystä it-

sesäätelyn ja tietoisuustaitoharjoittelun perusteista, sekä työvälineitä ja mene-

telmiä keskittymistä tukevien tietoisuustaitoharjoitusten tuomiseksi osaksi var-

haiskasvatusta. 

 

Opinnäytetyön tarkoitus on tukea ja vahvistaa lasten itsesäätelytaitoja tietoi-

suustaitoharjoitusten avulla. Tavoitteena on harjoitella tarkkaavaisuuden tie-

toista kohdentamista hengitykseen mielikuvaharjoituksia sisältävien tarinoiden 

avulla. Opinnäytetyön tuotoksena syntyi ohjeistus tarinallisiin ja mielikuvallisiin 

hengitysharjoituksiin. Tarinallisten mielikuvaharjoitusten ohjaamana lapset voi-

vat havainnoida ja tunnustella hengitystään ja hengityksen aikaansaamia ke-

hontuntemuksia. 
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Opinnäytetyö käsittelee itsesäätelyä keskittymisen ja tarkkaavaisuuden kohden-

tamisen näkökulmasta. Tietoisuustaitoharjoitusten osalta opinnäytetyössä käsi-

tellään hengitykseen keskittyviä harjoituksia. Opinnäytetyöprosessiin sisältyi 

kolme toimintatuokiota. Toimintatuokiolla tehtyjen havaintojen sekä tuokiolle 

osallistuneen varhaiskasvattajan kanssa käydyn dialogin ja palautteen pohjalta 

tuotosta muokattiin ja kehitettiin opinnäytetyön tavoitteita vastaavaksi. Opinnäy-

tetyötä ohjasi konstruktivistinen prosessimalli, jonka luonteeseen kuuluu proses-

sin vaiheesta toiseen palaaminen tarvittaessa.  

 

 

2 Varhaiskasvatus 

 

 

2.1 Varhaiskasvatuksen tarkoitus, tehtävä 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 järjestäminen perustuu Suomen perustuslain, varhaiskasvatuslain, varhais-

kasvatuksesta annetun valtionneuvoston asetuksen sekä Varhaiskasvatussuun-

nitelman perusteiden velvoitteisiin (Opetushallitus 2018, 15). Varhaiskasvatus-

toimintaa voidaan järjestää päiväkodissa päiväkotitoimintana, perhepäiväko-

dissa perhepäivähoitona tai avoimena varhaiskasvatustoimintana, jota järjeste-

tään toimintaan soveltuvassa paikassa (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 1 §). 

Kaikkia varhaiskasvatuksen toimintamuotoja ohjaavat varhaiskasvatuslain ja 

varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden tavoitteet. Varhaiskasvatuksen lapsi-

ryhmien muodostamisessa otetaan huomioon henkilöstön mitoitukseen sekä 

ryhmien enimmäiskokoon liittyvät säädökset. (Opetushallitus 2018, 17–18.) 

 

Varhaiskasvatuksen tavoitteena on varhaiskasvatuslain (540/2018, 3 §) mukaan 

edistää jokaisen lapsen iän ja kehityksen mukaista kokonaisvaltaista kasvua, 

kehitystä, terveyttä ja hyvinvointia sekä tukea lapsen oppimisen edellytyksiä. 

Tavoitteena on myös toteuttaa monipuolista pedagogista toimintaa ja 
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mahdollistaa lapsille positiivisia oppimiskokemuksia. Varhaiskasvatuksen tulee 

edistää yhdenvertaisuutta ja varmistaa jokaisen lapsen mahdollisuus osallistua 

ja vaikuttaa. Varhaiskasvatuksen tavoitteena on myös kehittää lapsen vuorovai-

kutustaitoja ja ryhmässä toimimisen taitoja. Varhaiskasvatustoiminnan lähtökoh-

tana ja toiminnan suunnittelun taustalla ovat oppimisen alueet sekä laaja-alai-

sen osaamisen tavoitteet (Opetushallitus 2018, 37). 

 

Varhaiskasvatusta suunniteltaessa ja järjestettäessä on ensisijaisesti huomioi-

tava lapsen etu (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 4 §). Varhaiskasvatus ehkäisee 

lasten syrjäytymistä ja lisää lasten tasa-arvoa (Opetushallitus 2018, 14). Suo-

men perustuslain (731/1999, 6 §) mukaan ketään ei saa ilman hyväksyttävää 

syytä asettaa eri asemaan sukupuolen, iän, alkuperän, kielen, uskonnon, va-

kaumuksen, mielipiteen, terveydentilan, vammaisuuden tai muun henkilöön liit-

tyvän syyn perusteella. Lapsia on kohdeltava tasa-arvoisesti yksilöinä, ja heidän 

tulee saada vaikuttaa itseään koskeviin asioihin kehitystään vastaavasti. 

 

Varhaiskasvatuksen tehtävänä on vastata osaltaan lasten hyvinvoinnista ja toi-

mia kotien kasvatustehtävän täydentäjänä (Opetushallitus 2018, 7). Varhaiskas-

vatus tukee huoltajien kasvatustyötä ja mahdollistaa myös huoltajien työssä 

käymisen ja opiskelun. Huoltajien kanssa tehtävä yhteistyö on varhaiskasvatuk-

sessa merkittävää, ja tavoitteena onkin huoltajien ja henkilöstön molemminpuo-

linen sitoutuminen lasten kasvun, kehityksen ja oppimisen edistämiseen. Yh-

teistyö varhaiskasvatuksen ja eri oppimisympäristöä tukevien tahojen välillä tu-

kee varhaiskasvatuksen tavoitteita. Yhteistyötä tehdään muun muassa neuvo-

lan, lastensuojelun ja muiden sosiaali- ja terveyspalvelujen toimijoiden kanssa. 

Yhteistyö on erityisen tärkeää, jos lapsen kehityksestä tai hyvinvoinnista herää 

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 sekä lasten varhaiskasvatussuunnitelmat laaditaan; 
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varhaiskasvatussuunnitelmakokonaisuus on näin ollen kolmitasoinen. Vasun 

perusteet perustuu varhaiskasvatuslakiin ja on Opetushallituksen antama mää-

räys. Asiakirja toimii varhaiskasvatuksen järjestämisen tukena ja ohjeistuksena 

ja edistää valtakunnallisesti yhdenmukaisen varhaiskasvatuksen toteutumista. 

Asiakirja ohjeistaa varhaiskasvatussuunnitelmien sisällön lisäksi varhaiskasva-

tuksen toteuttamisen tavoitteista ja sisällöstä sekä eri tahojen kanssa tehtävästä 

yhteistyöstä. (Opetushallitus 2018, 7–8.) 

 

Paikallinen vasu ja lapsen vasu tulee laatia varhaiskasvatuslain sekä vasun pe-

rusteiden määräämien periaatteiden mukaisesti (Opetushallitus 2018, 12). Val-

takunnalliset perusteet luovat yhtenäisen ja vakaan perustan varhaiskasvatus-

työlle. Paikallinen vasu määrittelee, ohjaa ja tukee varhaiskasvatuksen järjestä-

mistä paikallisesti kunnissa, kuntayhtymissä ja muissa yksityisissä tai julkisissa 

palveluntuottajissa. (Ahonen 2017, 17.) Paikallinen vasu määrää ja ohjaa pai-

kallista varhaiskasvatuksen järjestämistä, ja sen laadinnassa on huomioitava 

paikallisesti ilmenevät 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 pyritään tukemaan lapsen kehitystä, op-

pimista ja hyvinvointia. (Opetushallitus 2018, 8, 9–10.) Tavoitteiden asettami-

sessa keskeistä 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 sisältää kasvatuksen, opetuksen ja hoidon ulottuvuudet. (Opetus-

hallitus 2018, 22.) Varhaiskasvatuksen pedagogiikka ilmenee päivän kaikissa 

tilanteissa ja liittyy siten koko päiväkodin toimintakulttuuriin (Karila 2017, 10). 
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Lasten oppimista edistävät positiiviset kokemukset, turvallinen ympäristö sekä 

myönteiset vuorovaikutussuhteet (Opetushallitus 2018, 22). 

 

Pedagogisen suunnittelun perustana toimivat lasten kiinnostuksen kohteet ja 

tarpeet, sekä 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 selvitettävä ja otettava huomioon lapsen iän ja kehityksen 

mukaisesti. Laadukas pedagoginen toiminta edellyttää dokumentointia, arvioin-

tia ja kehittämistä (Opetushallitus 2018, 37). 

 

 

2.4 Laaja-alainen osaaminen ja oppimisen alueet 

 

Laaja-alainen osaaminen on tietojen, taitojen, arvojen, asenteiden ja tahdon ko-

konaisuus, sekä 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, 

itsestä huolehtiminen, monilukutaito ja tieto- ja viestintäteknologinen osaaminen 

sekä osallistuminen ja vaikuttaminen. (Opetushallitus 2018, 23–24.) Jokainen 

laaja-alaisen osaamisen osa-alue sisältää tavoitteen varhaiskasvatuksen peda-

gogiselle toiminnalle ja oppimisympäristölle. Varhaiskasvatuksen ammattilaisten 

vastuulla sisällyttää osa-alueet vahvaksi ja tasapainoiseksi osaksi varhaiskas-

vatuksen toimintaa. (Kola-Torvinen 2017, 13–14). Laaja-alaisen osaamisen to-

teutumisen edellytyksenä on se, että lapset todella voivat olla osa yhteisöään 

sen aktiivisena toimijana. Tällöin tulee kiinnittää huomiota siihen, missä määrin 

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

 

Laajemmassa kuvassa nämä osaamisen alueet ja taidot liittyvät tulevaisuuden 

työelämätaitoihin ja osaamiseen, ja taitojen keskiössä on jatkuvasti oppiva kan-

salainen. Opeteltavat tiedot, taidot, arvot ja asenteet tukevat lapsen henkilökoh-

taista kasvua sekä vastuullista roolia yhteiskunnassa. Laaja-alaisen osaamisen 

taidot karttuvat läpi eliniän, eikä niissä ole tarkoitus tulla valmiiksi tai 
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täydelliseksi. (Kangas, Lastikka & Karlsson 2021, 32.) Tässä opinnäytetyössä 

käsitellään ajattelun ja oppimisen sekä itsestä huolehtimisen osa-alueita, sillä 

kyseiset laaja-alaisen osaamisen alueet liittyvät lapsen itsesäätelyn sekä keskit-

tymisen ja tarkkaavaisuuden kohdentamisen taitojen tukemiseen. 

 

Lapset oppivat merkityksellisten kokemusten kautta, mikä vaatii tilaa ihmetellä 

ja oivaltaa. Ajattelun ja oppimisen osa-alueen tavoitteiden mukaan lapsia tulee 

kannustaa kysymään ja kyseenalaistamaan, ja kasvattajan tehtävä on tukea 

lapsen taitoa nimetä ja kuvata ympäristön ilmiöitä ikätason ja kehityksen mukai-

sesti. Onnistumisista iloitaan yhdessä lapsen kanssa ja kannustetaan olemaan 

lannistumatta epäonnistumisen kohdalla. (Opetushallitus 2018, 24.) On tärkeää 

auttaa lasta tunnistamaan omia vahvuuksiaan ja vahvistaa näin lapsen itseluot-

tamusta (Kola-Torvinen 2017, 13). Yksi ajattelun ja oppimisen osa-alueen ta-

voite on ohjata lasta suuntaamaan ja ylläpitämään tarkkaavaisuutta (Opetushal-

litus 2018, 24). 

 

Itsestä huolehtimisen osa-alueen tavoitteena on herättää lapsen luottamusta 

omiin taitoihin ja tukea lasten itsenäisyyden asteittaista lisääntymistä (Opetus-

hallitus 2018, 25). Varhaiskasvatuksen tavoitteena on tukea lapsia niin, että 

heillä on riittävästi resursseja rakentaa hyvä ja terve käsitys itsestään (Kola-Tor-

vinen 2017, 14). Varhaiskasvatuksessa tulee käsitellä kokonaisvaltaista hyvin-

vointia edistäviä tekijöitä, kuten levon, ravinnon, liikunnan ja mielen hyvinvoinnin 

teemoja. Lasten tunteiden säätelyn ja itsesäätelyn taitoja tuetaan harjoittele-

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

 

Oppimisen alueet on viidestä teemasta koostuva kokonaisuus, joka ohjaa var-

haiskasvatuksen henkilöstöä 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, 

Ilmaisun monet muodot, Minä ja meidän yhteisömme, Tutkin ja toimin ympäris-

tössäni sekä Kasvan, liikun ja kehityn. Niistä jokainen kuvaa varhaiskasvatuk-

sen pedagogisen toiminnan tavoitteita ja sisältöjä. Keskeistä eheytetyn 
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pedagogisen toiminnan suunnittelussa on oppimisen alueiden kokonaisvaltai-

nen ja tasapuolinen huomioiminen, sekä aihepiirien yhdisteleminen ja sovelta-

minen. Toiminnan suunnittelussa ja toteutuksessa tulee huomioida myös lasten 

mielenkiinnon kohteet ja osaaminen. (Opetushallitus 2018, 40.) Kokonaisvaltai-

sen oppimisprosessin mahdollistuminen edellyttää tavoitteiden asettamista, 

ajattelua, ymmärtämistä ja erilaisia oppimisympäristöjä ja työskentelytapoja so-

veltamalla. Keskeistä lapsen oppimisprosessissa on ilmiön ymmärtäminen ja 

selittäminen. (Ahonen 2017, 163–164.) 

 

 

3 Lapsen itsesäätely 

 

 

3.1 Itsesäätelyn määritelmiä 

 

Itsesäätely on mielekästä ja tavoitteellista toimintaa, joka huomioi kunkin tilan-

teen tavoitteet. Se on ihmisen kykyä säädellä motivaatiotaan, halujaan, suori-

tuksiaan, toimintaimpulssejaan, ajatuksiaan ja tarkkaavaisuuttaan; toisin sanoen 

itsesäätely on emootioiden, käyttäytymisen ja kognitiivisen toiminnan säätelyä. 

Itsesäätelyn avulla toimintaa ohjataan kohti pitkän ja lyhyen aikavälin tavoitteita. 

Itsesäätelyä kutsutaan myös toiminnanohjaukseksi. (Aro 2011a, 10; Uusitalo-

Malmivaara & Vuorinen 2016, 107.) Itsesäätelyn taito on edellytys toimia erilai-

sissa tilanteissa, kun tunteet ja toiminta muovataan tilanteeseen sopivaksi 

(Kärkkäinen 2017, 17). Sen myötä ihminen kokee oman toimintansa ja ympäris-

tönsä olevan tasapainossa keskenään, mikä synnyttää hyvinvointia (Uusitalo-

Malmivaara & Vuorinen 2016, 108). 

 

Itsesäätely on lapsen taitoa malttaa mielensä ja odottaa sellaisissa tilanteissa, 

jossa hänellä olisi välitön halu ja tarve toimia. Tällaisia tilanteita on lapsen elä-

mässä etenkin hetket, jotka aiheuttavat mielipahaa, pettymystä tai turhautu-

mista. Itsesäätely säätää ihmisen sisäistä mielentilaa sekä ulkoista käyttäyty-

mistä tilanteen mukaiseksi. (Sainio ym. 2020, 27.) Itsesäätelykyvyn taso vaikut-

taa itsetuntoon, koska sillä on suuri vaikutus lapsen kykyyn hallita ja hillitä tun-

teita ja impulsseja, olla hyväksytty ryhmän jäsen ja saada onnistumisen 
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kokemuksia (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen 2016, 113). Itsesäätelykyvyn vah-

vistumisen myötä ihmisen kyky hallita ajatuksiaan vahvistuu; ajatuksen tulevat 

ja menevät, ja ihmisen voi päättää, mitä ajatuksilleen tekee (Uusitalo-Malmi-

vaara & Vuorinen 2016, 108). 

 

 

3.2 Itsesäätelyn biologinen perusta 

 

Selkäydin, aivorunko ja pikkuaivot muodostavat yhdessä keskushermoston (So-

vijärvi ym. 2016, 438). Itsesäätelyn kannalta keskeiset alueet aivoissa sijaitse-

vat aivorungon ja limbisen järjestelmän alueilla (Sainio ym. 2020, 40). Tunteiden 

säätely kuuluu limbisen järjestelmän tehtäviin (Sovijärvi ym. 2016, 443). Sääte-

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 myös etuotsalohko 

sijaitsee (Sovijärvi ym. 2016, 438, 442). Itsesäätelyn vahvistumisessa keskei-

sessä osassa on aivojen etuotsalohkon toiminta. Etuotsalohkon toimintaan kuu-

luu jatkuva vuorovaikutus aivojen muiden osien kanssa, sillä se käsittelee eri 

lähteistä tulevaa informaatiota ja ohjaa käyttäytymistä tilanteeseen sopivaksi. 

Etuostalohkon tehtäviin kuuluu myös toiminnanohjaus sekä tarkkaavaisuuden 

suuntaaminen ja ylläpito. Aivojen etuosat kehittyvät hitaasti, joten lapsi on sää-

telyssään välittömien tunnekokemuksiensa varassa. Ilman etuotsalohkon oh-

jausta aivorungon ja limbisen järjestelmän laukaisemat tiedostamattomat meka-

nismit ottavat vallan, mikä aiheuttaa lapsessa tunnekaappauksen. (Sainio ym. 

2020, 42–43; Aro 2011b, 33; Sajaniemi ym. 2015, 35.) Aivojen biologiset meka-

nismit laukaisevat ihmisessä valpastumisen silloin, kun tilanne on uusi tai voi-

makkaita tunteita herättävä. Lapsi tarvitsee aikuisen apua valpastumisen sääte-

lyssä. Toistuva ylivirittyneisyys valpastumistilassa heikentää lapsen itsesäätely-

kykyä, joka on vasta kehittymässä. (Sainio ym. 2020, 39–40.) 

 

Lapsen itsesäätelyn onnistuminen vaatiikin aikuisen kanssasäätelyä, jolloin lap-

sen etuotsalohkolla on mahdollisuus kypsyä ja toiminnanohjauksen käyttäyty-

mistä säätelevillä yhteyksillä vahvistua (Sainio ym. 2020, 43; Sovijärvi ym. 
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2016, 442). Kanssasäätelyllä tarkoitetaan asettumista yhteyteen lapsen kanssa, 

myötätuntoista ja rauhoittavaa huomioimista. Kanssasäätelyn myötä lapsi ei 

joudu sietokykynsä äärirajoille. (Sajaniemi, Suhonen, Nislin & Mäkelä 2015, 83, 

97). 

 

Epämiellyttävät tunteet saavat aikaan kehon sympaattisen hermoston aktivoitu-

misen, jolloin sydän tykyttää, verenpaine nousee ja hengitys nopeutuu. Vaikka 

reaktio on automaattinen ja tiedostamaton, sitä voi oppia säätelemään tarkoituk-

senmukaisesti. (Sainio ym. 2020, 47–48.) Tutkimusten mukaan tarkkaavaisuu-

den tietoinen kohdentaminen muualle tyynnyttää kehon stressitilaa, joten tark-

kaavaisuuden kohdentaminen on tehokas tunteiden säätelyn keino. (Kokkonen 

2010, 78–79; Aro 2011b, 33.)  

 

Lapsen itsesäätelyn kehittymisen edellyttää vahvojen hermoyhteyksien muo-

dostamista aivojen muista osista, kuten valpastumisesta vastaavalta aivorun-

gosta sekä tunnereaktioista vastaavasta limbisestä järjestelmästä, etuotsaloh-

koon. Näin toiminnanohjauksesta vastaava etuotsalohko pystyy tyynnyttämään 

voimakkaita tunnereaktioita ja ärsykkeitä. (Sainio ym. 2020, 44–45). Hermo-

verkkoyhteyksien toistuva käyttö vahvistaa yhteyksiä etuotsalohkon ja muiden 

aivoalueiden välillä, mikä johtaa itsesäätelyn automatisoitumiseen. Aivojen 

muovautuvuus onkin kaiken oppimisen perusta. Yhteyksien vahvistuminen vaa-

tii onnistuakseen kuitenkin mielenhallintataitojen toistuvaa harjoittelua. (Sainio 

ym. 2020, 55–56). Lisääntyvä tutkimus osoittaa, että alle kouluikäisten lasten it-

sesäätely on erityisen muokkautuvassa tilassa, sillä aivot ovat tässä iässä hyvin 

plastiset (Nieminen & Sajaniemi 2016, 8). Aivojen neuroplastisuuden vuoksi 

merkittävät anatomiset muutokset aivoissa ovat mahdollisia (Sovijärvi ym. 2016, 

455). Koska pienten lasten itsesäätelystä ja toiminnanohjauksesta vastaavat ai-

vojen mekanismit ja hermoverkkoyhteydet eivät ole vielä kehittyneet, ovat lap-

set toisaalta myös erityisen alttiita digiympäristön tarjoaman jatkuvan virikkei-

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

 

Stressiaktivoitumisen hallintaa ja itsesäätelyä vahvistetaan harjoituksilla, joissa 

pysähtyminen ja rauhoittuminen tyynnyttää mielen. Tarkkaavaisuuden tietoinen 

kohdentaminen vahvistaa edellä mainittuja hermoverkkoyhteyksiä, jolloin 
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itsesäätelyn automatisoituminen mahdollistuu. (Sainio ym. 2020, 56–57). Biolo-

gisen stressireaktion ja hallinnan keskiössä ovatkin ajattelemisen ja tarkkaavai-

suuden ylläpitämisen taidot (Sajaniemi ym. 2015, 31). Kun lapsi keskittyy usein 

ja kohdistaa tarkkaavaisuutensa tiettyyn asiaan, keskittymisen taito harjaantuu. 

(Kärkkäinen 2017, 99.) Lapsille sopivia harjoituksia ovat sellaiset, joissa pysäh-

dytään kuulostelemaan omaa kehoa ja mieltä. Hengittämiseen keskittyminen ja 

erilaiset hengittämisen harjoitukset auttavat rauhoittamaan mieltä arjen häli-

nästä. (Kärkkäinen 2017, 100.) Rentouttavat harjoitukset antavat lapsen kehitty-

ville aivoille mahdollisuuden lepoon, mikä puolestaan itsessään parantaa lapsen 

keskittymiskykyä (Marjamäki, Kosonen, Törrönen & Hannukkala 2015, 97). 

 

 

3.3 Tunteiden säätely 

 

Hyvä tunteiden säätely on itsesäätelyn edellytys. Tunteiden säätelyn taidon 

avulla ihminen kykenee sosiaaliseen vuorovaikutukseen voimakkaista tunneko-

kemuksista huolimatta. (Aro 2011a, 11–12.) Tunnesäätely on taitoa säädellä 

tunteiden yli- ja aliviriämistä. Toimiva tunnesäätely on valmiutta yhdistää tietoa 

tunteisiin ja tuntemuksiin kehossa, ja päinvastoin. Se on kykyä sietää ja ilmaista 

tunteita. (Martin, Seppä, Lehtinen & Törö 2014, 145.)  

 

Tiedostamattomien ja tiedostettujen tunneprosessien käynnistyminen muuttaa 

elimistön fysiologista tilaa ja vaikuttaa autonomisen hermoston toimintaan, 

stressihormonien erittymiseen ja sitä kautta muun muassa hengitykseen ja sy-

dämen toimintaan (Martin ym. 2014, 154–155; Sainio ym. 2020, 30). Elimistön 

ja mielen välinen vaikutus on kaksisuuntainen. Esimerkiksi tunteen laukaisema 

ylihengitys saa aikaan fyysisiä ja psyykkisiä tuntemuksia, joiden vuoksi hengi-

tysreaktio voimistuu entisestään. Hengityksen tietoisen rauhoittamisen avulla 

voidaan vaikuttaa elimistön fysiologiseen tilaan ja tunteisiin. (Martin ym. 2014, 

156–157.) 

 

Tunteiden tietoinen havaitseminen ja ohjaaminen sekä kehollisten viestien tun-

nistaminen on itsesäätelyn ja tunteiden säätelyn edellytys (Sainio ym. 2020, 

59). Tunnetilojen säätelyä helpottaa ajatusten ja virinneiden tunteiden 
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tiedostaminen ja niiden erottaminen vallitsevasta tilanteesta. Tätä korostaa tie-

toisuustaitoharjoittelu, jossa pysähdytään havainnoimaan esimerkiksi kehon 

tuntemuksia. Rauhalliseen hengittämiseen keskittyvät hengitysharjoitukset rau-

hoittavat kehoa ja toimivat epämiellyttävien tunteiden laannuttajana. (Kokkonen 

2010, 57, 69.)  

 

 

3.4 Itsesäätelytaitojen kehittyminen 

 

Itsesäätely kehittyy samaan aikaan tarkkaavaisuudesta vastaavien hermoverk-

kojen sekä aivojen muun neurobiologisen kehityksen kanssa. Tahdonalainen 

tunteiden ja käyttäytymisen hallinta ja säätely perustuu tarkkavaisuuden kohdis-

tamiseen ja ylläpitämiseen. (Sainio ym. 2020, 27; Aro 2011b, 24.) Kielellisen ke-

hityksen eteneminen vaikuttaa itsesäätelyn valmiuksiin, sillä sen myötä lapsella 

on enemmän keinoja itsensä säätelyyn (Kärkkäinen 2017, 18; Aro 2011b, 21). 

Itsesäätelytaito vahvistuu siis muun kehityksen edetessä, ja sitä voidaan vahvis-

taa harjoittelulla (Sainio ym. 2020, 28). Koska lapsen etuotsalohko ei ole kehit-

tynyt, eikä hänellä ole valmiuksia säädellä itseään, tulee aikuisen toimia tilan-

teissa kanssasäätelijänä. Säätelytaitoja voidaan oppia ainoastaan vuorovaiku-

tuksessa. Esimerkin avulla lapsi oppii sietämään tunnetilojaan, jolloin toiminnan-

ohjaus ja itsesäätelyn taito pääsee vahvistumaan. (Sainio ym. 2020, 32; Saja-

niemi ym. 2015, 37, 39.) 

 

Toiminnanohjauksen kehittyessä lapsi alkaa toimimaan sisäisten ja ulkoisten är-

sykkeiden vaihdellessa ja niistä huolimatta. Lapsi alkaa suodattaa häiriöteki-

jöitä, hillitä impulssejaan ja pitää yllä tarkkaavuuttaan. Harjoittelun ja aikuisen 

tuen avulla lapsi oppii olemaan havainnoimatta häiriötekijöitä, jolloin hermoverk-

koyhteydet vahvistuvat ja itsesäätely pääse kehittymään. Ympäristön ärsykkeet 

sopivissa määriin siis tukevat lapsen toiminnanohjauksen ja itsesäätelyn kehitty-

mistä. (Sainio ym. 2020, 30–32, 34–35.) Itsesäätelyn kehittyminen vaatii lap-

selta siis kykyä suunnata ja ylläpitää tarkkaavaisuutta (Uusitalo-Malmivaara & 

Vuorinen 2016, 110). Lapsi omaksuu aikuisen kanssa opetellut tarkkaavaisuu-

den kohdistamisen ja ylläpitämisen taidot omiksi taidoikseen, mikä luo pohjaa 

lapsen itsesäätelytaitojen kehittymiselle (Laakso 2011, 64–65). 
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Itsesäätelytaito ei ole tilannesidonnaista, vaan itsesäätelyn harjoittaminen yh-

dessä hetkessä kehittää sitä myös muissa tilanteissa (Uusitalo-Malmivaara & 

Vuorinen 2016, 109). Aikuinen voi tukea lapsen itsesäätelytaitojen vahvistu-

mista ohjaamalla lasta tarpeen tullen pysähtymään ja esimerkiksi hengittämään 

syvään, tunnustellen ja havainnoiden kehon ja mielen tuntemuksia. Näin lapsi 

voi ohjatusti päästä tietoisesti säädeltyyn tilaan, mikä vahvistaa säätelyn kehitty-

mistä. (Sainio ym. 2020, 59–60.) Lapsen kanssa voi harjoitella tekniikoita, joi-

den avulla lapsi voi tyynnyttää mielensä ja saa näin tukea itsesäätelyä vaati-

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

 

 

4 Tietoisuustaidot 

 

 

4.1 Tietoisuustaitoharjoittelun perusta 

 

Tiedostavan läsnäolon juuret ovat buddhalaisessa filosofiassa, joka on 2 500 

vuotta vanha tietoisuuden tutkimus- ja harjoitusmenetelmä (Klemola 2013, 17; 

Lehto 2014, 86). Tietoisuustaidoilla on monta nimeä, kuten mindfulness ja tietoi-

nen tai tiedostava läsnäolo. Tietoisuustaidoissa keskeistä on olla tietoinen siitä, 

mitä on tässä ja nyt, ympärillä ja mielen sisällä. Tavoitteena harjoittelussa on 

tunteiden hallinta ja keskittymiskyvyn kehittyminen. Koska lapset vasta harjoitte-

levat omia toimintamallejaan, on heidän todettu hyötyvän tietoisuustaitojen har-

joittelusta. (Katajisto-Korhonen & Takala 2019, 52.) 

 

Keskeistä tietoisuustaitoharjoituksissa on sisäisten ja ulkoisten ärsykkeiden 

tarkkailu sekä tarkkaavaisuuden tietoinen suuntaaminen ja ylläpitäminen (Lehto 

2014, 105–106; Klemola 2013, 83). Läsnä olemisessa ei ole kuitenkaan kyse 

yksistään tarkkaavaisuuden kohdentamisesta yhteen asiaan, vaan siitä, kuinka 

tällainen tarkkaavaisuuden tila voidaan saavuttaa (Davis, Robbins Eshelman & 

McKay 2008, 47). Tietoisen ja hyväksyvän läsnäolon taidon omaksuminen ei 

edellytä pyrkimystä saavuttaa jotakin, sillä se on itsensä antamista olla juuri 
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siinä, missä on (Haarakangas 2011, 120). Tavoitteena on saavuttaa nykyhetki 

juuri sellaisena, kun se sillä hetkellä näyttäytyy (Lehto 2014, 92). 

 

Tietoisuustaitoharjoittelun on todettu vahvistavan aivojen etuosien yhteyksiä 

muihin aivojen osiin, mikä lisää toiminnanohjauskapasiteettiä. Tarkkaavaisuu-

den tietoisen kohdentamisen harjoitukset, esimerkiksi huomion kiinnittäminen 

hengitykseen, aktivoi niitä aivojen alueita, jotka osallistuvat tarkkaavaisuuden 

ylläpitoon. (Lehto 2014, 88.) Mieltä harjoittaessa ensimmäinen askel onkin ope-

tella keskittämään huomio hengitysliikkeeseen (Klemola 2018, 88; Lehto 2014, 

93). 

 

Tietoisuustaitojen harjoittelun menetelmät lisäävät stressinsietoa, tyynnyttävät 

mieltä, helpottavat läsnäoloa, tukevat toiminnanohjausta ja parantavat tarkkaa-

vaisuutta (Lehto 2014, 99). Harjoittelu voi auttaa oivaltamaan, että jokaista pää-

hän tulevaa ajatusta ei ole pakko jäädä miettimään. Ihmisellä on kyky ja mah-

dollisuus valita mitä ajatuksia ajatella. Ajatukset ja tunteet eivät ole myöskään 

lopullisia ne tulevat ja menevät. (Davis ym. 2008, 48.) Tiedostavan läsnäolon 

menetelmiä käytetään edistämään hyvinvointia ja parantamaan kognitiivista ky-

vykkyyttä. Niitä on sovellettu muun muassa kognitiivisessa psykologiassa ja nii-

den on todettu parantavan toiminnanohjauskykyä ja tarkkaavaisuutta. (Lehto 

2014, 87.) Tutkimusten mukaan harjoittelun myötä liiallinen asioiden murehtimi-

nen vähenee ja myötätunto itseään kohtaan kehittyy. Myös tunteiden säätelyn 

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

 

 

4.2 Tietoisuustaitoharjoittelun hyödyt 

 

Oppiaksemme mielen taitoja niitä on harjoiteltava. Toistot ovat kaiken oppimi-

sen perusta, ja myös tietoisuustaitojen oppiminen vaatii harjoittelun toistuvuutta. 

(Klemola 2013, 22–23; Nieminen & Sajaniemi 2016, 8). 

 

Rentoutumisen tilan saavuttamiseksi vaaditaan keskittyneisyyden olotilaa. Mitä 

konkreettisempi keskittymisen kohde on, sitä helpompaa ajatusten syrjään siir-

täminen on. (Kataja 2003, 33.) Jos rentoutumisen olotilalle annetaan hyvät 
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olosuhteet, se leviää nopeasti autonomiseen hermoston järjestelmään, sisäeri-

tysjärjestelmään ja immuunijärjestelmään. Sen sijaan pitkäkestoinen ja yhtämit-

tainen hermoston ylivirittynyt tila, jossa stressihormonin välittymistä kehossa ei 

saada pysäytettyä, saa aikaan psykosomaattisia vaivoja. (Kataja 2003, 23; Nie-

minen & Sajaniemi 2016, 2.) 

 

Jatkuvasti lisääntyvä neurotieteen tutkimus osoittaa tietoisuustaitojen harjoitte-

lemisen parantavan kognitiivisia, sosiaalisia ja psykologisia kykyjä, taitoja ja re-

sursseja niin aikuisilla, kuin lapsillakin. Tietoisuustaitojen kehittyminen on yhtey-

dessä aivojen toimintaan ja yleiseen hyvinvointiin. (Nieminen & Sajaniemi 2016, 

1.) Mielenhallinnan vahvistaminen pysähtymiseen ja rauhoittumiseen tähtäävien 

harjoitusten avulla johtaa rakenteellisiin muutoksiin tarkkaavaisuudesta ja työ-

muistista vastaavilla alueilla. Lisäksi etuotsalohkon ja limbisen järjestelmän väli-

set hermoverkkoyhteydet vahvistuvat. (Sainio ym. 2020, 62.) Tietoisuustaitojen 

harjoittelun tavoitteena on muun muassa kehittää tietoista tarkkaavaisuuden 

säätelyä sekä parantaa keskittymistä, itsesäätely ja sosioemotionaalisia taitoja 

(Nieminen & Sajaniemi 2016, 2). 

 

Harjoitukset, joissa suunnataan tarkkaavaisuutta yhteen kohteeseen, auttavat 

tarkkaavaisuuden suuntaamista myös käytännön tilanteissa (Kataja 2003, 41–

42; Sovijärvi ym. 2016, 447). Keskittyminen ja huomion suuntautuminen on kes-

keinen osa itsesäätelytaitoa. Keskittymisen taito on osaltaan myös taitoa olla 

reagoimatta tai kääntämättä ajatuksia epäolennaisiin asioihin, sillä jokaiseen är-

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

 

Tietoisuustaitoharjoitukset sopivat lapsille, koska lapsi toimii harjoituksissa itse 

pääroolissa (Nieminen & Sajaniemi 2016, 8). Lapsille tietoisuustaitojen harjoit-

telu tarkoittaa etenkin rauhoittumista ja pysähtymistä. Lapsia ohjataan havain-

noimaan oman kehon tuntemuksia, ajatuksia ja tunteita. Etenkin yksinkertaiset 

harjoitukset, joissa tarkkaavaisuus kohdennetaan yhteen kohteeseen, hyödyttä-

vät lapsia. Tarkkaavaisuuden voi kohdentaa esimerkiksi hengitykseen. (Sainio 

ym. 2020, 61; Marjamäki ym. 2015, 99.) Ero lasten ja aikuisten harjoitteissa on 

se, että lasten harjoituksen tulisi olla leikkisiä ja lyhyempikestoisia (Nieminen & 

Sajaniemi 2016, 3). 
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Tietoisuustaitoharjoitukset parantavat keskittymiskykyä, minkä lisäksi rauhoittu-

misen hetket mahdollistavat lapsille tilaisuuden vapautua melusta ja sosiaali-

sesta kuormasta. Rentoutuminen virkistää mieltä, vahvistaa stressinsietokykyä 

ja vähentää ärtyneisyyttä. (Marjamäki ym. 2015, 97–98; Sovijärvi ym. 2016, 

447.) Huomion kohdistaminen tiettyyn asiaan kerrallaan vahvistaa aina toimin-

nanohjauksen, tarkkaavaisuuden ja itsesäätelyn yhteyksiä. Harjoitukset, joissa 

harjoitellaan tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista, sopivat jo pienillekin lap-

sille. Säännöllisesti toteutettuna tällaiset harjoitukset vahvistavat lapsen kykyä 

rauhoittua ja kohdentaa tarkkaavuutta. (Sainio ym. 2020, 60–62, 69.) Muutokset 

tietoisuustaidoissa eivät tapahdu yksittäisten harjoitusten kautta. Tietoisuustai-

tojen harjoittelu tulisi sen sijaan ottaa osaksi jokapäiväistä elämää. (Nieminen & 

Sajaniemi 2016, 8.) 

 

 

4.3 Hengitys tietoisuustaitoharjoittelun tukena 

 

Tietoisuustaitojen harjoittelemisessa perusharjoitus on huomion suuntaaminen 

yhteen kohteeseen. Yleensä kohde on hengitysliike, jossa aistimme pallean liik-

keen aiheuttamia vaikutuksia kehossa. Perinteisesti hengitysharjoituksissa pai-

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

 

Autonominen hermoston toiminta kohdistuu kehon sileisiin lihaksiin, kuten keuh-

koputkiin, verisuoniin, sydänlihakseen sekä hormoneja välittäviin rauhaisiin. Au-

tonominen hermosto jaetaan sympaattiseen ja parasympaattiseen osaan. Sym-

paattinen hermosto valmistaa elimistöä toimintaan, kiihdyttää hengitystä ja ve-

renkiertoa, ja parasympaattisen hermoston aktivoituessa elimistö rentoutuu. Au-

tonomisen hermoston säätelyyn voi joissain määrin vaikuttaa tietoisesti. Sym-

paattisen hermoston aktiivisuutta voi lisätä kiihdyttämällä hengitystä; vastaa-

vasti parasympaattisen hermoston toimintaa voidaan aktivoida rauhoittamalla 

tietoisesti hengitysrytmiä. Hengitys mukautuu niin kehon fyysisiin tarpeisiin, kuin 

myös tunteiden synnyttämiin ärsykkeisiin. (Martin ym. 2014, 52, 54–55; Saja-

niemi ym. 2015, 100–101.) Autonomista hermostoa ohjataan aivoissa aisti-, 

tunne-, ja ajatusinformaation määrittämällä intensiteetillä. Aivot välittävät 
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parasympaattiseen tai sympaattiseen hermostoon aktivoivia tai jarruttavia sig-

naaleita tämän informaation pohjalta. (Sovijärvi, Arina & Halmetoja 2018, 50.) 

 

Tunteet säätelevät hengitystämme ja hengitys tunteitamme (Martin ym. 2014, 

118). Tietoinen vaikuttaminen hengittämiseen välittyy hengityskeskukseen 

muun muassa aivojen kuorikerroksen kautta. Tunteet vaikuttavat hengitykseen 

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

 

Ihmisellä on taipumus reagoida hengityksellään niin ympäristön, ajatusten ja 

tunteiden muutoksiin. Hengitykseen keskittyminen on keskeisessä roolissa ren-

toutumisessa. Hengitysrytmiä rauhoittamalla voidaan aktivoida parasympaatti-

nen hermosto, jolloin mieli ja keho rauhoittuu. (Katajisto-Korhonen & Takala 

2019, 36.) Ihmisellä on tapana hengittää tiedostamattomasti. Usein hengitys on 

nopeaa ja matalaa ja siinä käytetään vain rintakehän yläosaa. Pallea- eli vatsa-

hengityksessä ilmaa kulkee keuhkoihin kaksi kertaa enemmän. Hyvän hengityk-

sen myötä aivot ja lihakset saavat riittävästi happea ja parasympaattinen her-

mosto aktivoituu. (Kataja 2003, 54–55; Sovijärvi ym. 2016, 226.)  

 

Pinnallisen rintahengityksen ansiosta uloshengityksessä elimistöstä poistuu lii-

kaa hiilidioksidia suhteessa verenkierrossa olevaan hapen määrään (Kataja 

2003, 55). Keho tarvitsee happea ja hiilidioksidia sopivassa suhteessa. Hiilidiok-

sidi muun muassa säätelee hengitystä sekä solujen normaalia hapensaannin 

prosessia ja rentouttaa hermosoluja. Uloshengityksen jälkeisen tauon aikana 

hiilidioksidipitoisuus lisääntyy ja tasoittuu. (Martin ym. 2014, 245–246.) Autono-

misen hermoston toimintaan voidaan vaikuttaa hengityksellä, ja erityisesti syvä-

hengitysharjoitukset ovat tehokkaita keinoja jännityksen ja ylivirittyneisyyden lie-

vittämisessä. Pidennetty uloshengitys aktivoi parasympaattista hermostoa, mikä 

lisää rentoutumisen tunnetta. (Sovijärvi ym. 2018, 71.) Vapaan uloshengityksen 

keskeinen osa on tauko, joka syntyy, kun pallea rentoutuu (Martin ym. 2014, 

240). 

 

Huomion kiinnittämisen hengitykseen voi aloittaa seuraamalla, miltä ilman vir-

taaminen sisään ja ulos tuntuu kehossa. Aluksi voi seurata liikettä, jonka hengi-

tys synnyttää. Hengityksen aiheuttamien fyysisten tuntemusten seuraaminen 
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kehossa on ensimmäinen askel hengityksen tiedostamisessa. (Martin ym. 2014, 

222–223.) Lasten kanssa hengittämisharjoitukset on hyvä aloittaa tunnustele-

malla omaa hengitystä sekä luomalla lapselle ikätasoinen mielikuva hengittämi-

sestä. Lapselle voi antaa erilaisin menetelmin kokemuksia omasta hengityk-

sestä ja ilmavirran liikkeestä. (Sainio ym. 2020, 70; Marjamäki ym. 2015, 99.) 

Hengitysharjoitusten tukena voidaan käyttää mielikuvia, ja mielikuvien hyödyn-

täminen harjoittelun tukena onkin todettu toimivaksi keinoksi etenkin lapsille 

(Martin ym. 2014, 231; Marjamäki ym. 2015, 97). 

 

 

5 Aikaisemmat tutkimukset ja opinnäytetyöt 

 

 

Black & Fernando (2014) huomasivat viisiviikkoisen tietoisuustaitoharjoitusohjel-

man jälkeen, että ohjelmaan osallistuneiden 6–12-vuotiaiden lasten tarkkaavai-

suuden ylläpitäminen, itsesäätelykyky sekä toisten huomioiminen parantui. Vii-

den viikon aikana lapsille ohjattiin 15 minuutin mittaisia tietoisuustaitoharjoituk-

sia kolmesti viikossa. Napolin, Krech’n & Holleyn (2005) tekemässä tutkimuk-

sessa 228 5–8-vuotiasta lasta harjoittelivat tietoisuustaitoja ohjatusti kahden-

toista 45-minuuttisen harjoituksen avulla. Harjoitukset sisälsivät muun muassa 

hengitysharjoituksia ja sensomotorisen tietoisuuden harjoituksia. Tutkimustulos-

ten mukaan harjoituksia tehneiden lasten tarkkaavaisuuden kohdistamisen kyky 

ja sen ylläpitäminen olivat huomattavasti kontrolliryhmää parempia. 

 

Pieni Oppiva Mieli -ohjelman vaikutus lasten sosiaalisten taitojen kehitykseen 

on Häkkisen (2017) pro gradu -tutkielman aihe, jossa sovellettiin lasten rauhoit-

tumista, keskittymistä ja tunteiden säätelyä vahvistavaa Mind UpTM -opetusoh-

jelmaa suomalaiseen varhaiskasvatukseen. 30 viikkoa kestäneeseen interventi-

oon osallistui 463 3–7-vuotiasta lasta. Intervention tuokioilla lapset harjoittelivat 

säännöllisesti rauhoittumista, keskittymistä ja kehollisten aistien tietoista tunnis-

tamista osana päivittäistä varhaiskasvatusta. Intervention todettiin vahvistavan 

muun muassa lasten tunteiden säätelyn taitoa. 
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Nummelan & Roihan (2020) opinnäytetyön ”Mindfulness osana varhaiskasva-

tuksen arkea” tavoitteena oli tutkia varhaiskasvatusikäisten lasten sekä kasvat-

tajien näkemyksiä mindfulnessista eli tietoisuustaidoista ja niiden harjoittelemi-

sesta varhaiskasvatusympäristössä pidetyillä tuokiolla. Tavoitteena oli myös tut-

kia yhteistyöpäiväkodin varhaiskasvattajien kokemuksia tietoisuustaitoharjoituk-

sista osana varhaiskasvatuksen arkea. Tuokioilla tehtyjen havaintojen pohjalta 

syntyi opas varhaiskasvattajille. Nummela & Roiha käsittelevät opinnäytetyös-

sään myös itsesäätelyä ja sen suhdetta keskittymis- ja rauhoittumistaitoihin. 

Lapset kokivat harjoitustuokiot mielekkäinä, ja niillä havaittiin olevan rauhoittava 

vaikutus lapsiin. Kasvattajat kokivat tarvitsevansa lisää tietoa ja materiaaleja tie-

toisuustaitoharjoitusien hyödyntämiseen.  

 

Malmströmin (2020) opinnäytetyön ”Kuvittele, että olet auringonkukka – Mindful-

ness-harjoituksia päiväkodin arjessa” tarkoituksena oli selvittää, miten mindful-

ness soveltuu päiväkodin arkeen. Tämä toteutettiin keräämällä havaintoja lap-

sien suhtautumisesta erilaisiin mindfulness-harjoituksiin, jotka sisälsivät hengi-

tys-, rentoutus-, ja mielikuvaharjoituksia sekä joogaa. Lapset suhtautuivat har-

joituksiin positiivisesti ja harjoitukset antoivat lapsille mahdollisuuden rauhoittu-

miseen ja tunteiden ilmaisuun. Tulosten mukaan tietoisuustaitoharjoituksia voi 

soveltaa päiväkodin arjessa monipuolisesti lapsen ikä ja kehitystaso huomioi-

den. 

 

 

6 Opinnäytetyön tarkoitus, tavoite ja tuotos 

 

 

Opinnäytetyön tarkoitus on tukea ja vahvistaa lasten itsesäätelytaitoja tietoi-

suustaitoharjoitusten avulla. Tavoitteena on harjoitella tarkkaavaisuuden tie-

toista kohdentamista hengitykseen mielikuvaharjoituksia sisältävien tarinoiden 

avulla. Tarinallisten mielikuvaharjoitusten ohjaamana lapset voivat havainnoida 

ja tunnustella hengitystään ja hengityksen aikaansaamia kehontuntemuksia. Ta-

rinoiden tavoite on ohjata lasta tietoisesti säädeltyyn tilaan, jossa lapsi harjoitte-

lee tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista, mikä tukee lapsen 



23 

 

toiminnanohjauksen ja itsesäätelytaitojen kehittymistä ja vahvistumista (Sainio 

ym. 2020, 62; Nieminen & Sajaniemi 2016, 2). 

 

Opinnäytetyön tuotoksena syntyi ohjeistus tarinallisiin ja mielikuvallisiin hengi-

tysharjoituksiin (liite 1). Harjoitusten avulla lapsi voi harjoitella tarkkaavaisuuden 

kohdentamista omaan hengitykseen. Tuotoksen tarinat sisältävät lukijalle oh-

jeistuksen harjoituksiin, joiden avulla lasta voi auttaa havainnoimaan hengityk-

sen aiheuttamaa ilmavirtausta sekä hengityksen aikaansaamaa liikettä rinnassa 

ja vatsassa erilaisin havainnollistavin keinoin. Tuotos sisältää sekä lyhyitä ja no-

peita hengitysharjoituksia, että eri pituisia tarinoita, joita kuunnellessa lapsi voi 

ohjatusti kokeilla erilaisia tapoja harjoitella keskittymisen kohdentamista hengi-

tykseen. 

 

 

7 Opinnäytetyön menetelmälliset valinnat 

 

 

7.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 

 

Toiminnallisessa opinnäytetyössä keskeistä on työelämälähtöisyys ja käytän-

nönläheisyys. Toiminnalliseen opinnäytetyöhön sisältyy myös tutkimuksellinen 

ote, sekä teorian ja käytännön kohtaaminen. Toiminnallisen työn tavoitteena on 

käytännönläheinen, toimintaa kehittävä ohjeistus, opastus tai toiminnan järjestä-

minen. Sen tuotoksena syntyy jokin konkreettinen tuotos. Käytännönläheisen 

näkökulman lisäksi toiminnallisessa opinnäytetyössä on tuotava esille myös 

alan osaamista ja tiedon hallintaa. Usein toiminnallisessa opinnäytetyössä työs-

kennellään yhdessä toimeksiantajan kanssa, mikä opettaa opiskelijalle vastuun-

ottoa, suunnitelmallisuutta ja tavoitteellisuutta. Toimeksiantajan avulla opiskelija 

voi luoda suhteita ja kehittää innovatiivista työskentelyotetta. (Vilkka & Airaksi-

nen 2003, 9–10, 16–17.) 

 

Toiminnallinen opinnäytetyö valikoitui opinnäytetyön menetelmäksi jo opinnäy-

tetyön aihetta suunniteltaessa. Halusin yhdistää teoriaa käytäntöön, ja toimin-

nalliseen opinnäytetyöhön sisältyvien päiväkodissa ohjattavien 
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toimintatuokioiden avulla se onnistui hyvin. Työn toimeksiantaja on kontiolahte-

lainen päiväkoti, jonka 3–5-vuotiaiden lasten ryhmässä toteutin opinnäytetyö-

prosessin toiminnallisen ja osallistavan vaiheen ohjaamalla lapsille kolme toi-

mintatuokiota. Opinnäytetyön tuotoksena syntyi ohjeistus tarinallisiin ja mieliku-

vallisiin hengitysharjoituksiin, joiden avulla lapsia ohjataan harjoittelemaan tark-

kaavaisuuden tietoista kohdentamista hengitykseen. Toimeksiannetussa opin-

näytetyössä yhteistyö, viestintä, aikataulutus ja yhteiset tavoitteet olivat tärke-

ässä roolissa opinnäytetyöprosessin suunnitelmanmukaisen toiminnan kan-

nalta. Teorian ja käytännön kohtaaminen toteutui opinnäytetyössä toiminnalli-

sen opinnäytetyön tavoitteiden mukaisesti. 

 

Toiminnallisen opinnäytetyön sisällölliset valinnat perustuvat alan ja tarkastelta-

van aiheen tietoperustaan. Työn teoriaperustassa keskitytään keskeisiin käsit-

teisiin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 42–43.) Opinnäytetyön teoreettinen viitekehys 

käsittelee teoriaa varhaiskasvatuksen tarkoituksesta ja tavoitteista, varhaiskas-

vatuksen pedagogiikasta, varhaiskasvatussuunnitelmista sekä laaja-alaisesta 

osaamisesta ja oppimisen alueista. Työn teoreettinen viitekehys käsittelee li-

säksi opinnäytetyön keskeisiä käsitteitä, itsesäätelyä ja tietoisuustaitoharjoituk-

sia. Itsesäätelyn osalta työssä käsitellään keskittymistä ja tarkkaavaisuuden 

kohdentamista, kun taas tietoisuustaitoharjoitusten osalta työssä avataan hengi-

tyksen suhdetta tietoisuustaitoharjoitteluun. 

 

Toiminnallisessa opinnäytetyössä kohderyhmä voidaan rajata tarkasti, jolloin ar-

viointi ja palauutteen kerääminen helpottuu, eikä työstä tule liian laaja (Vilkka & 

Airaksinen 2003, 40). Opinnäytetyön kohderyhmä on varhaiskasvatusikäiset 

lapset. Toimeksiantajapäiväkodin kontaktihenkilön kanssa käydyn pohdinnan 

jälkeen työn osallistavan osuuden kohderyhmä rajattiin 4–5-vuotiasiin lapsiin. 

Kohderyhmän rajaaminen auttoi pitämään opinnäytetyöprosessin kokonaisuu-

tena prosessin laajuuden edellyttämien raamien sisällä, kun tuotosta ei tarvinnut 

esimerkiksi soveltaa monen ikäisille lapsille. Tuotoksen lyhyet harjoitukset sopi-

vat myös alle 4-vuotiaille lapsille, mutta pidemmät tarinalliset harjoitukset vaati-

vat tarkkaavaisuuden kohdentamisen ja ylläpitämisen taitoa, jolloin ne sopivat 

paremmin yli 4-vuotiaille lapsille. 
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7.2 Tiedonhankinnan menetelmät 

 

Toiminnallisessa opinnäytetyössä tutkimuskäytäntöjen merkitys on pienempi 

kuin tutkimuksellisessa opinnäytetyössä, eikä tutkimuksellisten menetelmien 

käyttäminen ole välttämätöntä. Toiminnallisessa opinnäytetyössä on sen sijaan 

oleellista selvittää, kuinka tuotoksen sisällöksi kerätty materiaali hankitaan ja 

kuinka tuotos toteutetaan. Lähtökohtana voidaan pitää sitä, millainen teoria pal-

velee juuri kyseisen työn tekemistä. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56–57.) Olen ke-

rännyt opinnäytetyön teoriapohjaksi sellaista teoriaa, joka palvelee oman opin-

näytetyöni tekemistä. Opinnäytetyön tiedonhankinnan menetelmät ovat havain-

nointi sekä dialoginen keskustelu. 

 

Havainnointi on laadullisen tutkimuksen yleinen tiedonkeruumenetelmä (Tuomi 

& Sarajärvi 2018, 93). Havainnointi on väline, jolla saadaan välitöntä ja suoraa 

tietoa yksilöiden ja ryhmien toimimisesta ja käyttäytymisestä. Se on hyvä mene-

telmä silloin kun tutkittavilla on kielellisiä vaikeuksia. (Hirsjärvi, Remes & Saja-

vaara 2009, 213.) Havainnointi sopii siis tiedonhankinnan menetelmäksi lapsille. 

Havainnoidessani ohjaamiani tuokioita saan suoraa ja välitöntä tietoa siitä, mil-

laiset elementit tuokioilla näyttäytyvät toimivina. 

 

Havainnointi voi olla systemaattista ja jäsenneltyä tai luonnolliseen toimintaan 

mukautunutta vapaata havainnointia. Myös havainnoijan rooli vaihtelee: havain-

noija voi olla ryhmästä täysin ulkopuolinen tai tarkkailtavan ryhmän jäsen. Ryh-

män jäsenenä havainnoijan on varottava häiritsemästä lapsia toiminnallaan, ett-

eivät tulokset vääristyisi. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2009, 214; Koivunen & 

Lehtinen 2015, 57.) Koska ohjasin tuokioita yksin, oli minun havainnoitava ryh-

män toimintaa osana ryhmää ja sen jäsenenä. Siksi minun oli havainnoidessani 

oltava varovainen, etten omalta osaltani vaikuttanut lasten toimintaan. Pyrin 

kiinnittämään lapsien kanssa jutellessani huomioita muun muassa kysymyksieni 

johdattelemattomuuteen, jolloin lapset saivat vapaasti tuoda esille omia aitoja 

mielipiteitään ja tuntemuksiaan. Havainnoidessani tuokioita tavoitteenani oli py-

syä objektiivisena ja olla puuttumatta yksittäisten lapsien toimintaan tuokioilla – 

jokainen lapsi sai osallistua toimintaan omalla tavallaan. Tuokioilla paikalla ollut 
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ryhmän varhaiskasvattaja huolehti osaltaan ryhmäläisten levottomuuden hillitse-

misestä silloin, kun levoton käytös uhkasi vaikuttaa muiden lasten keskittymis-

kykyyn. Myös tuokioille osallistunut varhaiskasvattaja toi tekemiään havaintoja 

esille jokaisen tuokion päätteeksi käymissämme keskusteluissa, sekä viimeisen 

tuokion päätteeksi keräämässäni palautteessa. Palautteessaan varhaiskasvat-

taja kertoi, mikä hänen mielestänsä toimintatuokioilla ja tuotoksessa oli toimi-

vaa, mitä näkökulmia niistä voisi kehittää, sekä millä tavalla tuotosta voisi hyö-

dyntää varhaiskasvatuksen arjessa. 

 

Ennen havainnointia on päätettävä, mitä havainnoidaan ja mihin hankittavaa tie-

toa käytetään. Havainnointi voi olla strukturoitua havainnointia, jolloin apuna 

käytetään esimerkiksi lomakkeita. Havainnointi voi sisältää myös suoraa kom-

munikointia lasten kanssa. (Koivunen & Lehtinen 2015, 33.) Ennen tuokioiden 

ohjaamista laadin havainnointirungon (liite 2), jonka avulla pystyin etukäteen 

miettimään, mitä tuokioillani havainnoin. Mitä konkreettisempia havainnoitavat 

osa-alueet ovat, sitä helpommin havainnoinnista saa tuloksia. (Koivunen & Leh-

tinen 2015, 34). Ohjatuilla tuokiolla voidaan havainnoida esimerkiksi levotto-

muutta, keskittymistä, vuorovaikutusta ja tarkkaavaisuuden ylläpitämistä. Lasten 

testaaminen ei sen sijaan kuulu kasvattajan tehtäviin. (Koivunen & Lehtinen 

2015, 51, 80.) Ohjaamillani tuokioilla havainnoin muun muassa lapsiryhmän le-

vottomuutta, suhtautumista ja reagoimista ohjaamiini tarinallisiin harjoituksiin, 

sekä tuokioiden yleistä ilmapiiriä. Havainnoin myös sitä, minkälaiset harjoitukset 

vaikuttivat tukevan lapsen tarkkaavaisuuden kohdentamista ja sen ylläpitämistä. 

 

Havainnoinnissa on huomioitava, että tapahtumat dokumentoidaan tarkasti ja 

yksityiskohtaisesti. Riittävän kattava dokumentointi vähentää havainnoijan omia 

tulkintoja. Dokumentointi ei saa sisältää 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 viipymättä 

jokaisen tuokion päätteeksi, jolloin tapahtumat olivat tuoreessa muistissa. Pyrin 

dokumentoimaan tekemäni havainnot ilman omaa tulkintaani. Dokumentoinnin 

avulla voidaan analysoida, suunnitella ja arvioida toimintaa (Koivunen & 
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Lehtinen 2015, 66). Dokumentoidut havainnot toimivat apuna opinnäyteyöni ja 

syntyneen tuotoksen työstö- ja arviointivaiheissa.  

 

Myös dialoginen keskustelu toimi opinnäytetyön tiedonkeruumenetelmänä. Dia-

logisella keskustelulla tarkoitetaan sellaista avointa ja suoraa keskustelua, jonka 

päämääränä on yhteinen ymmärrys. Dialogi pyrkii erilaisten näkemysten esille 

tuomiseen, jolloin tilannetta voidaan tutkia eri näkökulmista. (Salonen, Eloranta, 

Hautala, & Kinos 2017, 61.) Dialogin lopputulos on aina ennalta määräämätön, 

eikä dialogia voi suunnitella etukäteen. Dialogissa tutkija voi tuoda omat oletuk-

sensa avoimesti mukaan keskusteluun. (Tuomi & Sarajärvi 2018, 90–93.) 

 

Kävin dialogia tuokioille osallistuvien lasten kanssa jokaisen tuokion aikana, 

sekä niiden päätteeksi yhteisissä loppupohdinnoissa. Koska tuokioiden teema 

oli lapsille ennalta tuntematon, toin tuokioiden keskusteluihin mukaan myös 

omia ajatuksiani siitä, millaiselta hengitysharjoitusten tekeminen tuntui kehossa 

ja mielessä. Näin lapset pystyivät peilaamaan omia mielipiteitään, ajatuksiaan ja 

tuntemuksiaan yhdessä luotuun keskusteluun. Yhteistä vuoropuhelua kävin 

myös tuokioille osallistuneen varhaiskasvattajan kanssa jokaisen tuokion jäl-

keen. Dokumentoin opinnäytetyöpäiväkirjaani jokaisen käymäni dialogin osalta 

sellaiset osa-alueet, joita pystyin hyödyntämään opinnäytetyön tuotoksen 

työstö- ja arviointivaiheessa. Dialogi antoi tiedonkeruumenetelmänä työhöni uu-

sia näkökulmia aiheeni ja tuotokseni jatkokäsittelyyn. 

 

 

7.3 Osallistamisen menetelmät 

 

Osallistumisella tarkoitetaan konkreettista osallisuutta toimintaan, mukana oloa 

ja osan ottamista johonkin. Osallisuus puolestaan tarkoittaa mahdollisuutta vai-

kuttaa itseään koskeviin asioihin. (Pajulammi 2014, 141–142.) Lapsen osalli-

suutta voidaan tukea ottamalla lapsi mukaan vaikuttamaan toiminnan sisältöihin 

ja toteutukseen, jolloin toiminnan lähtökohtana on lapsen omat tarpeet ja kiin-

nostuksen kohteet (Lajunen, Andel & Ylenius-Lehtonen 2019, 18). 
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Osallistuminen ja vaikuttaminen kehittää lapsen käsitystä itsestään, kasvattaa 

lapsen itseluottamusta ja muovaa lapsen sosiaalisia taitoja (Opetushallitus 

2018, 27). 

 

Opinnäytetyössä yhteistyöpäiväkotiryhmän lapsia osallistettiin tuotoksen suun-

nittelun ja arvioinnin tueksi toiminnallisilla tuokioilla, joilla harjoiteltiin tarkkaavai-

suuden tietoista kohdentamista hengitykseen erilaisin havainnollistavin menetel-

mien ja mielikuvaharjoituksia sisältävien tarinoiden avulla. Myös yhteistyöpäivä-

kodin varhaiskasvattaja osallistui ohjaamilleni tuokioille. Varhaiskasvattajan 

osallistuminen tuokiolle helpottaa tuotoksen sisältämien menetelmien jalkautta-

misen varhaiskasvatusympäristöön, kun tuokioille osallistunut varhaiskasvattaja 

pääsi tutustumaan menetelmiin.  

 

Osallisuuden kokemukselle on tärkeää, että lapsi tietää, miksi hänen mielipi-

teensä on tärkeä ja miksi se on huomioitu (Pajulammi 2014, 143). Kerroin jokai-

selle tuokiolle osallistuvalle lapselle, mikä tuokioiden tarkoitus ja tavoite on, ja 

mikä rooli lapsilla on opinnäytetyöni tuotoksen suunnittelu- ja arviointivaiheessa. 

Kerroin myös, miksi jokainen mielipide ja jaettu kokemus tai tuntemus on työni 

kannalta tärkeä. 

 

 

7.4 Arviointimenetelmät 

 

Arvioinnin avulla saadaan tietoa toiminnan kehittämistarpeista. Lapsien kanssa 

tiedonhankintamenetelmänä toimii usein havainnointi. (Heikka, Hujala, Turja & 

Fonsén 2020, 61). Havainnointi toimii arviointiprosessin tukena (Koivunen & 

Lehtinen 2015, 33). Arviointimenetelminä opinnäytetyössäni käytän havainnoin-

nin lisäksi opinnäytetyöpäiväkirjaa, dialogista keskustelua sekä päiväkodin hen-

kilöstön täyttämää sanallista arviointilomaketta. 

 

Opinnäytetyöpäiväkirja on opinnäytetyöprosessin dokumentointia sanallisessa 

ja kuvallisessa muodossa. Sen avulla voidaan muistaa tehtyjä ratkaisuja pidem-

mälläkin aikavälillä. Opinnäytetyöpäiväkirjaan tulisi kirjata kaikki aiheeseen liit-

tyvä ideointi, pohdinta ja prosessia koskevat muutokset, jotta muutosprosessin 
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saa kirjattua opinnäytetyön lopulliseen raporttiin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 19–

20.) Järjestelmällinen muutosprosessin dokumentointi edellyttää johdonmu-

kaista ajatuksien ja käytyjen keskustelujen kirjaamista. Päiväkirja saa kirjoittajan 

prosessoimaan asiaa pidempään, mikä johtaa lopullisen raportin selkeyteen, 

sekä johdonmukaisuuteen ja jäsenneltyyn lopputulokseen. (Vilkka & Airaksinen 

2003, 22.) Opinnäytetyöpäiväkirjaani olen kirjannut kaiken oleellisen opinnäyte-

työhöni liittyvän ideoinnin ja pohdinnan aloitusvaiheen aiheenrajauksesta läh-

tien. Keräsin opinnäytetyöpäiväkirjaani työssäni mahdollisesti käytettävät läh-

teet sivunumeroineen, jolloin niihin oli helppo palata tarvittaessa. Dokumentoin 

päiväkirjaan myös toimeksiantajan kanssa käydyt keskustelut ja prosessin ede-

tessä vastaan tulleet muutokset. Lisäksi suunnittelin opinnäytetyöpäiväkirjaani 

dokumentoiden opinnäytetyöni alustavan aikataulun, tuotokseen liittyvää ideoin-

tia, ohjaamieni tuokioiden toimintasuunnitelmia sekä havainnointirungon sisäl-

töä. 

 

Lapsien ja päiväkodin henkilöstön kanssa käyty dialogi, sekä niin keskustellen 

kuin kirjallisestikin kerätty palaute toimi tuokioiden ja tuotoksen arvioinnin tu-

kena. Tuokioille osallistunut varhaiskasvattaja täytti sekä tuokioiden että valmiin 

tuotoksen osalta arviointilomakkeen, jossa pyysin palautetta tuokioiden ja tuo-

toksen toimivuudesta, kehittämiskohteista sekä jatkokehitysmahdollisuuksista. 

 

 

8 Opinnäytetyöprosessi 

 

 

8.1 Konstruktivistinen prosessimalli 

 

Opinnäytetyötä ohjasi konstruktivistinen prosessimalli, jonka keskiössä on kehit-

tämishankkeen huolellinen suunnittelu, vaiheistus, toiminnasta oppiminen, osal-

lisuus, tutkimuksellinen kehittämisote, monipuolinen menetelmäosaaminen, yh-

teisöllisyys ja osallistavuus. Malli sisältää prosessin aikaista vuorovaikutteista 

keskustelua. (Salonen 2013, 16.) Opinnäytetyönprosessissani on monia kon-

struktivistisen mallin piirteitä. Prosessini on sisältänyt huolellista suunnittelua ja 

siinä keskeistä on toiminnasta oppiminen. Prosessini aikana osallistin 
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kohderyhmää toiminallisilla tuokioilla ja kävin dialogia niin tuokioille osallistuvien 

lasten, kuin ryhmän varahaiskasvattajankin kanssa. Opinnäytetyöprosessiani 

kuvaa myös vaiheesta toiseen palaaminen, mikä on konstruktivistisen mallin 

keskeinen piirre (kuvio 1). Kuvaan opinnäytetyöprosessin etenemistä opinnäyte-

työni aikataulussa (liite 3). 

 

 

Kuvio 1. Opinnäytetyötä ohjaava konstruktivistinen prosessimalli mukaillen Sa-

lonen (2013, 20). 

 

 

8.2 Aloitus- ja suunnitteluvaihe 

 

Aloitusvaihe sisältää kehittämistarpeen, alustavan kehittämistehtävän, ajatuk-

sen mukana olevista toimijoista, ja heidän osallistumisestansa sekä sitoutumi-

sesta ja antaa suuntaa tulevalle hankkeelle (Salonen 2013, 17). Idea opinnäyte-

työn aiheesta nousi omasta kiinnostuksestani. Aiheeksi valikoitui lasten itsesää-

telytaitojen tukeminen tietoisuustaitoharjoitusten avulla jo ennen toimeksianta-

jan kanssa tehtävää yhteistyötä. Toimeksiantaja kiinnostui aiheesta, ja koki täl-

laisille harjoituksille olevan varhaiskasvatuksessa tarve. Toimeksiantajan 

kanssa käydyn pohdinnan jälkeen opinnäytetyön aihe rajattiin itsesäätelytaitojen 

osalta keskittymisen ja tarkkaavaisuuden kohdentamisen taitoon, ja 
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tietoisuustaitoharjoitusten osalta työssä keskitytään hengitysharjoituksiin. Ai-

heen rajaaminen oli tärkeää, jottei opinnäytetyöstä tulisi tarpeettoman laaja. 

Aloitusvaiheesta lähtien työhön sitoutuneita toimijoita olivat lisäkseni yhteistyö-

päiväkotiryhmän kontaktihenkilöt. Jo tässä vaiheessa oli syntynyt käsitys päivä-

kodissa ohjattavissa tuokioista, joiden tavoite on toimia tuotoksen suunnittelun 

ja arvioinnin tukena, sekä käsitys tuokioille osallistuvien lasten roolista opinnäy-

tetyölleni. 

 

Suunnitteluvaiheessa luodaan kirjallinen kehittämissuunnitelma, opinnäytetyön 

prosessissa opinnäytetyösuunnitelma, jossa ilmenee tavoitteet, vaiheet, toimijat, 

menetelmälliset valinnat, materiaalit ja aineistot, tiedonhankintamenetelmät, do-

kumentointitavat sekä eri toimijoiden tehtävät ja vastuut. Toimijoilla tarkoitetaan 

sekä opiskelijoita että työelämän edustajia. (Salonen 2013, 17.) Suunnitteluvai-

heessa luotiin opinnäytetyösuunnitelma, joka sisältää teoriaa varhaiskasvatuk-

sen tavoitteista ja tarkoituksesta, varhaiskasvatussuunnitelmista, varhaiskasva-

tuksen pedagogiikasta, laaja-alaisesta osaamisesta ja oppimisen aluista. Opin-

näytetyön suunnitelman teoreettinen perusta sisältää teoriaa itsesäätelystä, sen 

biologiasta ja kehittymisestä, sekä tietoisuustaidoista, niiden harjoittelusta ja 

hengityksen hyödyntämisestä harjoitusten tukena. Opinnäytetyön suunnitel-

massa käsitellään työn menetelmällisiä valintoja, opinnäytetyön prosessia, sekä 

työn luotettavuutta, eettisyyttä ja hyödynnettävyyttä. Opinnäytetyön suunnitel-

maseminaarin jälkeen viimeistelin suunnitelman ja allekirjoitin toimeksiantosopi-

muksen toimeksiantajan kanssa. Toimeksiantajan mukaan työni ei edellytä tut-

kimusluvan hakemista, vaan asianmukaisten lupien ja suostumusten keräämi-

nen ohjaamilleni tuokiolle osallistuvien lasten vanhemmilta oli riittävä toimen-

pide tuokioiden toteuttamiseksi. 

 

 

8.3 Esivaihe 

 

Esivaiheessa siirrytään siihen ympäristöön, jossa hanke toteutetaan. Vaihee-

seen siirrytään yleensä nopeasti suunnitelman hyväksymisen jälkeen. Esivai-

heessa organisoidaan kentällä tapahtuvaa työskentelyä yhdessä toimeksianta-

jan kanssa. (Salonen 2013, 17.) Tässä vaiheessa sovimme yhdessä 



32 

 

toimeksiantajan kanssa syyskuussa toteuttavien kolmen ohjaamani tuokion ai-

katauluista. Päätimme tässä vaiheessa yhdessä yhteistyöpäiväkotiryhmän var-

haiskasvattajan kanssa rajata tuokiolle osallistuvat lapset 4–5-vuotiaisiin lapsiin. 

Esivaiheessa keräsin tuokioille osallistuvien lasten vanhemmilta luvan lapsen 

osallistumiseen tuokiolle (liite 4). Laadin jokaiselle tuokiolle toimintasuunnitel-

man, joissa ilmenee tuokion aihe, tavoitteet, toiminta sekä käytettävät arviointi-

menetelmät (liite 5). Nämä toimintasuunnitelmat käytiin läpi yhdessä tuokioille 

osallistuvan varhaiskasvattajan kanssa ennen jokaista tuokiota. 

 

 

8.4 Työstövaihe 

 

Työstövaiheessa työskennellään tiiviisti kohti asetettuja tavoitteita ja valmista 

tuotosta. Tässä vaiheessa toimeksiantajan kanssa työskentely on aktiivista. 

Työstövaiheessa prosessin työskentelytavat toteutuvat käytännössä, kun työ-

hön sitoutuneiden toimijoiden rooli, käytetyt menetelmät, materiaalit, aineistot ja 

dokumentointitavat tulevat näkyviksi. (Salonen 2013, 18.) Työstövaiheessa oh-

jasin yhteistyöpäiväkotiryhmän lapsille kolme toimintatuokiota. Tässä vaiheessa 

olin aktiivisesti yhteydessä toimeksiantajaan sopien käytännön toteutuksesta ja 

aikatauluista. 

 

Jokainen kolme tuokiota pidettiin yhteistyöpäiväkotiryhmän lepohuoneessa, 

jonka valaistus oli säädetty himmeäksi. Huoneen lattialla oli puolikaaren muo-

dossa patjoja, joista jokainen lapsi sai valita itsellensä oman paikan. Patjoilla 

lapsi sai kuunnella tarinallisia harjoituksia joko istuen tai pötkötellen, silmät 

kiinni tai silmät auki – siten, kun itsestä tuntui hyvältä. Tuokioille osallistui päi-

västä riippuen 4–6 lasta sekä ryhmän varhaiskasvattaja. 

 

Jokaista tuokion tavoitteiden toteutumista arvioitiin havainnoimalla, etukäteen 

laadittua havainnointirunkoa hyödyntäen (liite 2). Tuokioiden arviointiin osallis-

tuivat yhteisen dialogin myötä myös tuokioille osallistuvat lapset sekä ryhmän 

varhaiskasvattaja. Varhaiskasvattaja antoi tuokioista ja niiden sisällöstä myös 

kirjallisen arvion, jossa hän kertoi omasta näkökulmastaan onnistumiset ja 
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kehityskohteet, sekä pohti tuotoksen hyödynnettävyyttä ja jatkokehitysmahdolli-

suuksia varhaiskasvatuksessa. 

 

Ensimmäisen tuokion tavoitteena oli ohjata lapsia tunnustelemaan hengityksen 

aiheuttamia tuntemuksia kehossa ja mielessä sekä ohjata lapsia havainnoi-

maan hengityksen liikettä rinnassa ja vatsassa. Tavoitteena oli myös auttaa lap-

sia havainnoimaan hengityksen aiheuttamaa ilmavirtausta erilaisin havainnollis-

tavin menetelmin. Ensimmäisellä tuokiolla lapsia ohjattiin myös tiedostamaan ja 

ymmärtämään hengityksen mukautumista kehon vaatimuksiin liikkumisen ja le-

von aikana. Jokaisen tuokion tavoitteena oli myös havainnollistaa lapsille hen-

gittämisen rentouttavaa ja rauhoittavaa vaikutusta keholle ja mielelle. Hengityk-

sen aiheuttamaa ilmavirtausta havainnollistettiin tuokiolla höyheniä ja pingispal-

loja puhaltamalla. Lasten kanssa pohdittiin myös kynttilän puhaltamista. Tällä 

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

 

Hengityksen mukautumista kehon vaatimuksiin havainnollistettiin ensimmäisellä 

tuokiolla jumpan avulla, joka sai lapset hengästymään. Hengästymisen yhtey-

dessä lasten kanssa keskusteltiin siitä, mikä on hapen tarkoitus ja merkitys eli-

mistölle, ja kuinka hapen määrä kehossa vaikuttaa niin kehon kuin mielenkin 

tuntemuksiin. Hapensaannin tärkeyttä havainnollistettiin myös pillin läpi hengit-

tämällä, mikä luonnollisesti osoittautui melko raskaaksi. Hengityksen mukautu-

mista kehon rentoutumiseen havainnollisestettiin tuokion päätteeksi satuhie-

ronta -rentoutuksen avulla, minkä jälkeen lasten kanssa keskusteltiin tuokiolla 

tehtyjen harjoitusten aiheuttamista tuntemuksista kehossa ja mielessä. Ensim-

mäisen tuokion helpot ja aikuiselle itsestään selvältäkin tuntuvat aiheet ja niihin 

liittyvät harjoitukset antoivat lasten ymmärrykselle ja osaamiselle hyvän pohjan 

ennen varsinaisiin tarinallisiin ja mielikuvallisiin hengitysharjoituksiin siirtymistä. 

 

Ensimmäisen tuokion tavoitteet toteutuivat hyvin. Ennen tuokiota ryhmän ilma-

piiri oli jännittynyt, mutta tuokion harjoitteisiin osallistuttiin mielenkiinnolla ja kes-

kittyneesti. Etenkin konkreettiset menetelmät hengityksen aiheuttaman ilmavir-

tauksen havainnollistamiseksi näyttäytyivät toimivina menetelminä lapsien 

kanssa. Sellaisiin toiminnallisiin harjoituksiin, joissa käytettiin erilaisia välineitä, 

osallistuttiin suurimmalla mielenkiinnolla, ja kokeiltavien välineiden 
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monipuolisuudesta tuli kiitosta myös varhaiskasvattajalta. Tuokiolle osallistuneet 

lapset osallistuivat aktiivisesti keskusteluun, kun pohdimme yhdessä harjoitus-

ten aiheuttamia kehontuntemuksia.  

 

Sen sijaan käsitteellisemmät harjoitteet osoittautuivat joillekin lapsista haasta-

vammaksi ymmärtää. Perässä tehtävät harjoitteet, kuten tuotoksen lyhyet har-

joitukset (liite 1), tulisikin käydä läpi rauhassa ja riittävän hitaasti. Harjoitusten 

aikana osa lapsista vaikutti levottomalta, kun taas osa osallistui kaikkeen toimin-

taan innostuneen oloisena. Harjoitusten jälkeinen ilmapiiri ryhmässä oli kuiten-

kin levollinen, mikä näyttäytyi lapsien rauhallisena olemuksena. Kysyttäessä 

lasten tuntemuksista lapset itse kertoivat olevansa rentoutuneita. 

 

Toisen ja kolmannen tuokion tavoitteet olivat suurimmalta osin samanlaiset kuin 

ensimmäisellä tuokiolla. Näillä tuokioilla tavoitteena oli lisäksi ohjata lapsia har-

joittelemaan tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista hengitykseen mielikuva-

harjoituksia sisältävien tarinoiden avulla. Toisella tuokiolla lapsille ohjattiin Lyhyt 

kolmio -harjoitus, jonka jälkeen lapset kuuntelivat Kolme käärmettä ja suuri si-

hinä -tarinan, jonka sisältämän ohjeistuksen sekä näyttämäni mallin mukaan 

osallistuivat tarinan hengitysharjoituksiin (liite 1). Tuokion päätteeksi lasten 

kanssa keskusteltiin hengitysharjoituksien aiheuttamista tuntemuksista, sekä 

siitä, oliko harjoitusten seuraaminen ja niihin osallistuminen helppoa vai vai-

keaa.  

 

Myös tämä tavoite toteutui, joskin tuokioiden välillä oli eroa yleisen ilmapiirin, le-

vottomuuden sekä keskittymisen tason osalta. Toisella tuokiolla kuunneltavan 

Kolme käärmettä ja suuri sihinä -tarinan ohjeistuksen mukaan harjoittelu sujui 

hyvin, ja lapsien vaikutti olevan helppo seurata tarinaa ja siihen sisältyviä hengi-

tysharjoituksia. Lapsien mukaan tarina oli kiinnostava ja oman havainnointini 

mukaan jokainen lapsi osallistui kyseiseen harjoitukseen keskittyneesti. Lapset 

itse kertoivat, että tarinan ohjeita oli helppo seurata. 

 

Toisella tuokiolla opeteltu Lyhyt kolmio -harjoitus (liite 1) vaikutti olevan lapsille 

hieman haastava, ja myös sen harjoitteluun tulisi varata riittävästi aikaa. Esi-

merkiksi harjoituksessa opeteltava uloshengityksen jälkeinen tauko 
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hengityksessä aiheutti lapsissa aluksi kummastusta. Toisaalta kyseisen harjoi-

tuksen toistaminen kolmannella kerralla vaikutti huomattavasti lapsien taitoon ja 

mielenkiintoon osallistua harjoitukseen. Saman kaltaisen havainnon tein erään 

tuokiolle osallistuvan lapsen kohdalla, joka vasta kolmannella tuokiolla vaikutti 

levolliselta ja tarpeeksi kiinnostuneelta aiheesta osallistuakseen harjoituksiin.  

 

Viimeisellä tuokiolla tavoitteena oli aikaisemmin mainittujen tavoitteiden lisäksi 

ohjata lapsia harjoittelemaan uloshengityksen jälkeistä taukoa sekä havainnoi-

maan sen aiheuttamia tuntemuksia. Tämä tuokio aloitettiin kertaamalla toisella 

tuokiolla tutuksi tullut Lyhyt kolmio-harjoitus. Kolmannella tuokiolla lapset osal-

listuivat myös Satsuma-sammakon jännittävä päivä -, sekä Aallon harjalla surf-

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

 

Kuten Lyhyessä kolmio-harjoituksessakin, uloshengityksen jälkeisen tauon har-

joitteleminen oli osalle lapsista haastavaa. Osa lapsista kertoi uloshengityksen 

jälkeisen tauon tuntuvan oudolta. Siinä missä Lyhyt kolmio -harjoitus alkoi sujua 

lapsilta viimeisellä tuokiolla, vaikutti pidemmät tarinalliset harjoitukset, joihin si-

sältyi uloshengityksen jälkeisen tauon harjoittelua, olevan lapsille vaikeammin 

seurattavia, kuin esimerkiksi ensimmäisellä tuokiolla luettu käärmetarina. Myös 

viimeinen tuokio päätettiin yhteiseen pohdintaan harjoitusten seurattavuudesta 

sekä niiden aiheuttamista tuntemuksista kehossa ja mielessä. 

 

Toisen ja kolmannen tuokion harjoitukset antoivat lapsille työkaluja niin itsenäi-

seen, kuin ohjattuun hengitysharjoitusten harjoitteluun. Tuokioilla tekemäni ha-

vainnot tuokioiden sisällön toimivista tai kehitettävistä osa-alueista toimivat hy-

vänä tiedonlähteenä ja materiaalina prosessin seuraavassa vaiheessa, jossa 

arvioin tuotoksen toimivuutta suhteessa opinnäytetyön tavoitteisiin. Myös tuoki-

oille osallistuneen varhaiskasvattajan kanssa käyty dialogi auttoi minua tuotok-

sen arvioinnin ja jatkotyöstämisen vaiheessa. Varhaiskasvattajan kanssa käy-

dyn keskustelun pohjalta tulin siihen tulokseen, että etenkin viimeisellä tuokiolla 

esittelemäni tarinalliset harjoitukset olivat varhaiskasvatusikäisille lapsille melko 

pitkiä, joten päätin muokata niitä lopullisen tuotoksen osalta lyhyempään ja yksi-

kertaisempaan muotoon. 
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8.5 Tarkastus- ja viimeistelyvaihe 

 

Arviointi voi olla kertaluontoista tai kaikkiin prosessin vaiheisiin sisältyvää arvi-

ointia. Työhön sitoutuneet toimijat arvioivat syntynyttä tuotosta yhdessä. Arvi-

ointivaiheessa palataan tarvittaessa takaisin työstövaiheeseen. Viimeistelyvai-

heessa viimeistellään sekä tuotos että kehittämishankeraportti. (Salonen 2013, 

18–19.) Opinnäytetyön tuotoksena syntyi ohjeistus tarinallisiin ja mielikuvallisiin 

hengitysharjoituksiin. Harjoitusten avulla lapsi voi harjoitella tarkkaavaisuuden 

kohdentamista omaan hengitykseen. Tuotoksen tarinat sisältävät lukijalle oh-

jeistuksen harjoituksiin, joiden avulla lasta voi auttaa havainnoimaan hengityk-

sen aiheuttamaa ilmavirtausta sekä hengityksen aikaansaamaa liikettä rinnassa 

ja vatsassa erilaisin havainnollistavin keinoin. Tässä vaiheessa palasin työstö-

vaiheeseen ja muokkasin syntyvää tuotosta tuokioiden perusteella. Tekemieni 

havaintojen sekä lasten ja varhaiskasvattajan kanssa käydyn dialogin pohjalta 

toin tuotoksen materiaaleihin sellaisia elementtejä, jotka tuokioiden perusteella 

näyttäytyivät toimivina. Tuokioilla tekemieni havaintojen sekä varhaiskasvatta-

jan antaman palautteen pohjalta kehitin tuotosta siten, että lasten olisi entistä 

helpompi seurata tarinaa ja sen sisältämiä hengitysharjoitteita.  

 

Tässä vaiheessa en enää juurikaan koonnut teoriaa lopullisen opinnäytetyön 

kirjallisuuskatsaukseen, sillä se valmistui jo opinnäytetyön suunnitelmavai-

heessa. Toimintatuokioiden ohjaamisen jälkeen aloitin opinnäytetyöprosessin 

työstövaiheen raportoinnin ja palasin tuotoksen osalta työstämään ja muokkaa-

maan tuotosta opinnäytetyön tavoitteita vastaavaksi. Viimeistelyvaiheessa vii-

meistelin opinnäytetyön raportin sekä tuotoksen, ja esittelin valmiin tuotoksen 

yhteistyöpäiväkodin ryhmälle. Pyysin toimintatuokioille osallistuneelta varhais-

kasvattajalta palautetta valmiista tuotoksesta arviointilomakkeella, jossa var-

haiskasvattaja kertoi, mitä toimivia tai kehitettäviä elementtejä tuotoksessa on, 

ja kuinka sitä voisi hyödyntää varhaiskasvatusympäristössä. 
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9 Opinnäytetyön tuotos 

 

 

9.1 Ohjeistus hengitysharjoituksiin 

 

Opinnäytetyön tuotoksena syntyi ohjeistus tarinallisiin ja mielikuvallisiin hengi-

tysharjoituksiin (liite 1). Tarinallisten mielikuvaharjoitusten ohjaamana lapset 

voivat havainnoida ja tunnustella hengitystään ja hengityksen aikaansaamia ke-

hontuntemuksia. Tarinoiden tavoite on ohjata lasta tietoisesti säädeltyyn tilaan, 

jossa lapsi harjoittelee tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista, mikä tukee 

lapsen toiminnanohjauksen ja itsesäätelytaitojen kehittymistä ja vahvistumista 

(Sainio ym. 2020, 62; Nieminen & Sajaniemi 2016, 2). 

 

Tuotoksen lyhyet harjoitukset ovat yleisiä ja perinteisiä hengitysharjoituksia, joi-

den alkuperäinen lähde ei ole tiedossani. Kyseisiä lyhyitä hengitysharjoituksia 

sovelletaan usein niin aikuisten, kuin lastenkin tietoisuustaitoharjoittelun tukena. 

Tuotoksen tarinat ovat itse luomiani, ja ne sisältävät elementtejä etenkin lasten 

kanssa hyödynnettävistä hengitysharjoituksista, kuten käärmeen lailla sihisemi-

sestä. Tarinoita luodessani tavoitteenani oli saada aikaan leikkisiä ja lapsen 

mielenkiinnon herättäviä mielikuvallisia harjoituksia. 

 

Tuotoksessa ohjeistetaan, kuinka lasta voidaan auttaa tiedostamaan ja havain-

noimaan omaa hengitystään, sekä sen aiheuttamaa ilmavirtausta ja liikettä. 

Tuotoksessa esitellään erilaisia toiminnallisia menetelmiä hengityksen tiedosta-

miseen ja havainnointiin. Tuotos sisältää kolme lyhyttä hengitysharjoitusta, sekä 

kolme mielikuvallista hengitysharjoituksia sisältävää tarinaa. Jokainen tarina si-

sältää ohjeistuksen hengitysharjoitusten ohjaamiseen. 

 

 

9.2 Tuotoksen arviointi 

 

Arvioin tuotosta peilaten omaa opinnäytetyöprosessin aikana kartuttamaani tie-

tämystä aiheesta opinnäytetyön valmiiseen tuotokseen. Tuotoksen arvioinnissa 

huomioin opinnäytetyölleni asettamani tavoitteet. Keräsin tuotoksesta palautetta 
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myös toimintatuokioille osallistuneelta varhaiskasvattajalta, joka kertoi, mikä hä-

nen mielestänsä tuotoksessa on toimivaa, miten tuotoksen työstäminen toimin-

tatuokiolla tekemiemme havaintojen pohjalta vaikutti tuotoksen laatuun, sekä 

millä tavalla tuotosta voisi hyödyntää varhaiskasvatuksen arjessa. Pyysin pa-

lautetta myös tuotoksen kehityskohdista sekä jatkokehitysmahdollisuuksista.  

 

Opinnäytetyön tavoitteena on harjoitella tarkkaavaisuuden tietoista kohdenta-

mista hengitykseen mielikuvaharjoituksia sisältävien tarinoiden avulla. Opinnäy-

tetyön tuotoksena syntyneiden ohjeistuksen sisältävien tarinallisten mielikuva-

harjoitusten tavoite on ohjata lasta tietoisesti säädeltyyn tilaan, jossa lapsi har-

joittelee tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista. Tuotoksen hengitysharjoituk-

set ovat monipuolisia, sillä tuotos sisältää sekä lyhyitä ja nopeita, että pidempiä 

tarinamuotoisia harjoituksia. Tuokioille osallistuneen varhaiskasvattajan mukaan 

lyhyet harjoitukset sopivat varhaiskasvatuksen arjessa etenkin odottamisen ti-

lanteisiin. Harjoitukset sisältävät hengitysharjoittelun peruselementit, eli sisään- 

ja uloshengityksen, sekä uloshengityksen jälkeisen tauon harjoittelua. Kaikki 

tuotoksen harjoitukset ovat helposti omaksuttavia niin ohjaajalle, kuin lapselle-

kin. Tuotoksen kansisivun johdanto antaa myös ensimmäistä kertaa tuotoksen 

harjoituksia ohjaavalle aikuiselle hyvän ja selkeän kuvan siitä, mistä tuotok-

sessa on kyse. 

 

Tuotoksen harjoitukset ovat leikkisiä ja mielikuvia sisältäviä, ja sopivat näin ol-

len erityisen hyvin varhaiskasvatusikäisille lapsille. Tuotoksen visuaalinen ilme 

on myös lapsen mielenkiintoa herättelevä. Kaikki ohjeistuksen tarinat ovat lap-

sia osallistavia, ja sisältävät toiminnallisia elementtejä. Osallistavuus ja toimin-

nallisuus lisäävät lasten mielenkiintoa tuotoksen harjoitusten kokeilemiseen. 
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10 Pohdinta 

 

 

10.1 Johtopäätökset 

 

Opinnäytetyön tavoitteena on harjoitella tarkkaavaisuuden tietoista kohdenta-

mista hengitykseen mielikuvaharjoituksia sisältävien tarinoiden avulla. Tarinoi-

den tavoite on ohjata lasta tietoisesti säädeltyyn tilaan, jossa lapsi harjoittelee 

tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista, mikä tukee lapsen toiminnanohjauk-

sen ja itsesäätelytaitojen kehittymistä ja vahvistumista (Sainio ym. 2020, 62; 

Nieminen & Sajaniemi 2016, 2). Kaiken kaikkiaan jokaisella tuokiolla lapset pää-

sivät harjoittelemaan tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista hengitykseen 

monipuolisesti erilaisia menetelmiä ja harjoituksia hyödyntäen. Laaja-alaisen 

osaamisen ajattelun ja oppimisen osa-alueen yksi tavoite onkin ohjata lasta 

suuntaamaan ja ylläpitämään tarkkaavaisuutta (Opetushallitus 2018, 24). 

 

Oman havainnointini, sekä tuokioille osallistuneen varhaiskasvattajan mukaan 

tämän kaltaiset harjoitukset ovat toimiva keino ohjata lapsia saavuttamaan sel-

lainen tietoisesti säädelty tila, jossa he pystyvät kohdentamaan keskittymisensä 

omaan hengitykseen sekä sen aiheuttamiin tuntemuksiin. Jokaisen tuokion 

päätteeksi käydyn pohdinnan mukaan lapset kokivat olonsa rennoksi ja levol-

liseksi tuokioiden jälkeen. Hengitykseen keskittyminen on keskeisessä roolissa 

rentoutumisessa, sillä hengitysrytmiä rauhoittamalla voidaan aktivoida parasym-

paattinen hermosto, jolloin mieli ja keho rauhoittuu (Katajisto-Korhonen & Ta-

kala 2019, 36). 

 

Konkreettiset menetelmät hengityksen aiheuttaman ilmavirtauksen havainnollis-

tamiseksi näyttäytyivät opinnäytetyöprosessiin sisältyvien tuokioiden aikana te-

kemieni havaintojeni mukaan toimivina menetelminä lasten kanssa. Lasten 

kanssa hengittämisharjoitukset onkin hyvä aloittaa tunnustelemalla omaa hengi-

tystä sekä luomalla lapselle ikätasoinen mielikuva hengittämisestä. Lapselle voi 

antaa erilaisin keinoin kokemuksia omasta hengityksestä ja ilmavirran liik-

keestä. (Sainio ym. 2020, 70; Marjamäki ym. 2015, 99.) Sellaisiin toiminnallisiin 

harjoituksiin, joissa käytettiin erilaisia välineitä, osallistuttiin suurimmalla 



40 

 

mielenkiinnolla, ja kokeiltavien välineiden monipuolisuutta piti merkittävänä teki-

jänä myös tuokioille osallistunut varhaiskasvattaja. Tuokiolle osallistuneet lapset 

osallistuivat aktiivisesti keskusteluun, kun pohdimme yhdessä harjoitusten ai-

heuttamia kehontuntemuksia. Hengityksen aiheuttamien fyysisten tuntemusten 

seuraaminen kehossa onkin ensimmäinen askel hengityksen tiedostamisessa 

(Martin ym. 2014, 223).  

 

Lapsien oli helppo seurata leikkisiä ja tarinallisia hengitysharjoituksia. Lapsien 

mukaan tarinat olivat kiinnostava ja oman havainnointini mukaan lapset osallis-

tuivat tarinallisiin harjoituksiin kiinnostuneina. Lapset itse kertoivat, että etenkin 

Kolme käärmettä ja suuri sihinä -tarinan ohjeita oli helppo seurata. Mielikuvien 

hyödyntäminen tietoisuustaitoharjoittelun tukena onkin todettu toimivaksi kei-

noksi etenkin lapsille (Martin ym. 2014, 231; Marjamäki ym. 2015, 97). 

 

Haastavampien harjoitusten toistaminen seuraavilla tuokioilla lisäsi lasten taitoa 

ja kiinnostusta osallistua harjoituksiin. Tämä havainto kertoo siitä, kuinka tär-

keitä tietoisuustaitoharjoitusten toistaminen ja säännöllinen harjoitteleminen on. 

Toistot ovatkin kaiken oppimisen perusta, ja myös tietoisuustaitojen oppiminen 

vaatii harjoittelun toistuvuutta (Klemola 2013, 22–23; Nieminen & Sajaniemi 

2016, 8). 

 

Viimeisellä tuokiolla harjoiteltavissa mielikuvia sisältävissä tarinallisissa hengi-

tysharjoituksissa harjoiteltiin sisään- ja uloshengityksen lisäksi uloshengityksen 

jälkeistä taukoa hengityksessä. Uloshengityksen jälkeisen tauon aikana hiilidi-

oksidipitoisuus lisääntyy ja tasoittuu. Hiilidioksidi muun muassa säätelee hengi-

tystä sekä 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, mikä lisää rentoutumisen tunnetta. (Martin ym. 2014, 240; So-

vijärvi ym. 2018, 71.) Yksi viimeisen tuokion tavoitteista olikin ohjata lapsia har-

joittelemaan uloshengityksen jälkeistä taukoa, sekä havainnoimaan sen aiheut-

tamia tuntemuksia. Lapset kertoivat tuokion päätteeksi käydyn keskustelun ai-

kana olevansa rentoutuneita, joskin oman havainnointi mukaan harjoitukset, joi-

hin sisältyi uloshengityksen jälkeinen tauko, olivat lapsille ohjaamieni tuokioiden 
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aikana opittavaksi hieman liian haastavia. Tällaisissa vaikeammissa harjoituk-

sissa on tärkeää käydä läpi tarkasti ja rauhassa, kuinka harjoituksissa toimitaan. 

Uskon myös tämän kaltaisissa harjoituksissa toistojen auttavan lapsien kykyyn 

seurata tarinoiden ohjeistuksia. Tuokioille osallistuneen varhaiskasvattajan 

kanssa käydyn keskustelun pohjalta tulin siihen tulokseen, että etenkin viimei-

sellä tuokiolla esittelemäni tarinalliset harjoitukset olivat varhaiskasvatusikäisille 

lapsille melko pitkiä, joten päätin muokata niitä lopullisen tuotoksen osalta lyhy-

empään ja yksikertaisempaan muotoon. 

 

Tuokioille osallistuneen varhaiskasvattajan mukaan tällaiselle työvälineille on 

varhaiskasvatuksen tarve. Etenkin yksinkertaiset harjoitukset, joissa tarkkaavai-

suus kohdennetaan yhteen kohteeseen, hyödyttävät lapsia. Tarkkaavaisuuden 

voi kohdentaa esimerkiksi hengitykseen. (Sainio ym. 2020, 61; Marjamäki ym. 

2015, 99.) Lasten tietoisuustaitoharjoitusten tulisi myös olla leikkisiä ja lyhytkes-

toisia (Nieminen & Sajaniemi 2016, 3). Luomani harjoitukset osoittautuivat riittä-

vän leikkisiksi niin, että ne herättivät tuokioille osallistuneiden lasten mielenkiin-

non. Lapset jaksoivat pääosin myös keskittyä harjoitusten alusta loppuun, joten 

harjoitusten voidaan olettaa olleen riittävän lyhytkestoisia. Viimeisellä tuokiolla 

kuitenkin ilmeni, että joitakin tarinoita voisi muokata vielä yksinkertaisempaan 

muotoon siten, että lapsien olisi entistä helpompi toimia niiden sisältämän oh-

jeistuksen mukaan. Tuokioille osallistuneen varhaiskasvattajan antaman palaut-

teen mukaan etenkin lyhyet harjoitukset sopisivat hänen mielestänsä hyvin var-

haiskasvatuksen arkeen, minkä vuoksi päätin lisätä lopulliseen tuotokseen yh-

den lyhyen harjoituksen lisää. 

 

Tuokioille osallistuneen varhaiskasvattajan pohdinnan mukaan tällainen harjoit-

telu voisi tukea lasten itsesäätelyn taitoja, jos harjoituksia toteutettaisiin päivä-

kodin arjessa säännöllisesti. Sainion ym. (2020, 69) mukaan säännöllisesti to-

teutettuna rauhoittumista ja keskittymistä tukevat harjoitukset vahvistavatkin 

lapsen kykyä rauhoittua ja kohentaa tarkkaavuutta. Muutokset tietoisuustai-

doissa eivät tapahdu yksittäisten harjoitusten kautta, minkä vuoksi tietoisuustai-

toharjoittelu tulisi ottaa osaksi jokapäiväistä elämää (Nieminen & Sajaniemi 

2016, 8). 
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Tiedonkeruu suunnitelmavaiheessa antoi hyvän pohjan omalle ymmärrykselleni 

aiheesta, jolloin pystyin tuomaan toimintatuokioille mahdollisimman paljon las-

ten itsesäätelytaitoja aidosti tukevia elementtejä. Aiheeseen vahvasti etukäteen 

perehtymällä osasin esimerkiksi aloittaa toimintatuokiot toiminnallisia menetel-

miä apuna käyttäen, jolloin lapset saivat aluksi rauhassa tutustua oman hengi-

tykseensä sekä sen aiheuttamaan ilmavirtaan ja liikkeeseen. Opinnäytetyön 

suunnitelmavaihe sujui mutkattomasti, ja opinnäytetyön prosessi eteni suunni-

telman mukaisessa aikataulussa. Työstövaiheen reflektointi yhdessä tuokioille 

osallistuneet varhaiskasvattajan kanssa laajensi näkökulmaani siitä, mikä tuo-

toksessa on toimivaa, ja mitä osa-alueita olisi hyvä kehittää. Viimeistelyvai-

heessa työstövaiheeseen palaaminen tuntui luontevalta ja varmalta, kuten olin 

jo konstruktivistiseen prosessimalliin tutustuessani ajatellutkin.  

 

Käyttämäni tiedonkeruun ja arvioinnin menetelmät palvelivat opinnäytetyön ta-

voitteita hyvin. Havainnointi, reflektointi, dialogi ja arviointilomake antoivat arvo-

kasta tietoa tuotoksen toimivista ja kehitettävistä elementeistä, jolloin pystyin 

työstämään tuotosta opinnäytetyön tavoitteita vastaavaksi. Havainnointi sopi tie-

donkeruun menetelmäksi varhaiskasvatusikäisille lapsille hyvin, ja luomani ha-

vainnointirunko (liite 2) helpotti havaintojen välitöntä dokumentointia. 

 

 

10.2 Luotettavuus ja eettisyys 

 

Opinnäytetyön aihetta voi tarkastella monesta eri näkökulmasta. Lähteitä on 

käytettävä harkiten ja niihin tulee suhtautua kriittisesti. Lähteitä valittaessa on 

huomioitava lähteen ikä, laatu, uskottavuus, kirjottajan tunnettavuus, asiantunti-

juus ja auktoriteetti. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72.) Olen valinnut opinnäytetyö-

höni vain laadukkaita ja luotettavia lähteitä, jotka pääsääntöisesti ovat alle 10 

vuotta vanhoja. Olen tarkastellut opinnäytetyön aihetta monipuolisesti usean eri 

teorialähteen avulla. Toiminnallisessa opinnäytetyössä ratkaisevia tekijöitä ovat 

kuitenkin lähteen laatu ja soveltuvuus, ei niinkään lähteiden lukumäärä. Olen-

naista on, että lähteet palvelevat juuri kyseisen työn tekemistä. (Vilkka & Airak-

sinen 2003, 76–77.) Olen valinnut opinnäytetyöni lähteikseni sellaisia teorialäh-

teitä, jotka palvelevat oman työni tekemistä. 
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Vilkan & Airaksisen (2003, 78) mukaan lähdeviittaukset on oltava selviä ja täs-

mällisiä ja tiedonlähteet alkuperäisiä. Olen ollut täsmällinen viitatessani käyttä-

määni lähteisiin ja toiminut vilpittömästi jokaisessa opinnäytetyöprosessin vai-

heessa. Vilpillinen toiminta on hyvän tieteellisen käytännön vastainen teko 

(Arene 2019, 8). Opinnäytetyön tuotoksen lyhyet harjoitukset eivät ole itse luo-

miani, mutta koska ne ovat yleisesti tietoisuustaitoharjoittelun tukena hyödyn-

nettyjä, perinteisiä hengitysharjoituksia, en opinnäytetyössä viittaa niiden koh-

dalla lähteeseen. Olen itse oppinut tuotoksen lyhyet harjoitukset kuullun perus-

teella. Tuotoksen pidemmät, tarinalliset mielikuvaharjoitukset ovat itse luomiani. 

 

Tutkijalla on eettisiä ja moraalisia velvoitteita esimerkiksi tutkimuksen kohteena 

olevia henkilöitä, tutkimusyhteisöä, ammattialaa ja rahoittajia kohtaan (Arene 

2019, 8). Hyvän tieteellisen käytännön tavoitteena on tieteellisen epärehellisyy-

den ennaltaehkäiseminen esimerkiksi ammattikorkeakouluissa. Opinnäytetyötä 

tehdessä on oltava rehellinen, huolellinen, avoin sekä kunnioitettava muiden tut-

kijoiden tekemää työtä. Mahdolliset rahoituslähteet on ilmoitettava. (Arene 

2019, 8–9.) Opinnäytetyöni ei vaadi rahoitusta. Pyrin jokaisessa opinnäytetyö-

prosessini vaiheessa avoimuuteen ja rehellisyyteen. Tämä 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 myös prosessin aikana tuotoksessa ilmenneistä 

kehittämiskohteista, joita työstin yhdessä tuokioille osallistuneen varhaiskasvat-

tajan kanssa. 

 

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) on laatinut Ihmiseen kohdistuvan tut-

kimuksen eettiset periaatteet, joissa otetaan kantaa muun muassa tutkittavan 

kohteluun ja oikeuksiin, suostumuksiin, vapaaehtoisuuteen ja tiedonsaamiseen 

tutkimuksen sisällöstä (TENK 2019, 8). Huoltajia tulee informoida tutkimuksesta 

alaikäisen lapsen kohdalla. Alaikäinen antaa suostumuksensa kuitenkin ensisi-

jaisesti itse. (TENK 2019, 9–10.) Koska opinnäytetyöni osallistavan osuuden 

kohderyhmä on varhaiskasvatusikäiset lapset, pyydettiin jokaiselta tuokioille 

osallistuvien lasten huoltajilta lupa lapsen osallistumiselle (liite 4). Jokainen 

lapsi antoi oman suostumuksensa osallistumisestaan myös itse ennen tuokioita. 
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Lapsen tulee saada tietoa tutkimuksesta tavalla, jonka hän pystyy ymmärtä-

mään (TENK 2019, 10). Kerroin tuokioille osallistuville lapsille heidän ikä-

tasonsa huomioiden, mikä on opinnäytetyöni tarkoitus ja tavoite, ja mikä osallis-

tuvien lasten rooli on opinnäytetyöni kannalta. Painotin lapsille myös sitä, kuinka 

tärkeänä heidän osallistumistansa pidän. 

 

Opinnäytetyössä ei käsitelty tuokiolle osallistuvien lasten henkilötietoja. Lapsien 

yksityisyys säilyy koko opinnäytetyöprosessin ajan, eivätkä lapset ole tunnistet-

tavissa työtä julkistaessa. Toimeksiantajapäiväkodin osalta opinnäytetyössä 

kerrotaan vain kunta, jossa päiväkoti sijaitsee, mikä osaltaan suojaa opinnäyte-

työprosessiin osallistuneiden lasten yksityisyyttä. 

 

 

10.3 Oma oppiminen ja ammatillinen kehittyminen 

 

Opinnäytetyöprosessin aikainen yhteistyö toimeksiantajan kanssa on vahvista-

nut yhteistyö- ja yhteydenpitotaitojani. Olin etenkin prosessin työstövaiheen ai-

kana aktiivisesti yhteydessä yhteistyöpäiväkodin kontaktihenkilöni kanssa, jonka 

kanssa kävimme keskustelua niin aikatauluista, toteutuksesta, tuotoksesta ja ar-

vioinnista. Samalla opinnäytetyöprosessi on näin ollen kehittänyt myös vuoro-

vaikutus- ja dialogin taitojani. Dialogia käytiin prosessin aikana niin varhaiskas-

vattajien, kuin tuokioille osallistuvien lapsienkin kanssa. Tuokioiden ohjaaminen 

on tuonut varmuutta omaan ohjaajuuteeni, ja koen ryhmänohjausosaamiseni 

vahvistuneen opinnäytetyöprosessin aikana. Tuokioille osallistunut varhaiskas-

vattaja mainitsi palautteessaan minulla olevan varma mutta rauhallinen ote oh-

jaamiseen. 

 

Opin prosessin aikana myös toiminnan suunnittelun syklisestä luonteesta. Hei-

kan ym. (2018, 39) mukaan suunnittelun syklisyydellä tarkoitetaan sitä, kuinka 

toimintaa havainnoidaan ja dokumentoidaan, jonka jälkeen dokumentoitua tie-

toa reflektoidaan yhdessä lasten, varhaiskasvattajien ja muiden sidosryhmien 

kanssa. Yhteisesti muodostetun tiedon pohjalta muodostetaan tavoitteita ja ke-

hitetään toimintaa. Tämän kaltainen syklisyys näkyi hyvin myös omassa proses-

sissani, sillä tekemieni havaintojen sekä yhteisen reflektoinnin pohjalta palasin 
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kehittämään tuotostani. Toiminnan suunnittelun ja arvioinnin prosessi kirkastui 

prosessin aikana. 

 

Teoreettisen viitekehyksen kokoaminen vahvisti tiedonhankinnan ja eri tiedon-

lähteiden yhdistämisen taitojani. Teoriaan perehtyminen lisäsi myös omaa asi-

antuntemustani opinnäytetyöni aiheesta, vaikka olinkin ollut aiheesta kiinnostu-

nut jo aikaisemminkin. Työstövaiheessa sain kokeilla teorian ja käytännön yh-

distämistä, kun ohjasin teorian pohjalta suunnittelemiani tuokioita yhteistyöpäi-

väkodin lapsille. Koen opinnäytetyöprosessin vahvistaneen rohkeuttani kokeilla 

uutta sekä suunnitella toimintaa kehittävällä otteella luovuutta käyttäen. 

 

 

10.4 Hyödynnettävyys ja jatkokehitysmahdollisuudet 

 

Koska harjoittelun jatkuvuus ja toistuvuus ovat itsesäätelytaitojen tukemisessa 

keskeisessä roolissa, tulisi tietoisuustaitoharjoituksia sisältäviä tuokiota sisällyt-

tää vakiintuneeksi osaksi varhaiskasvatuksen arkea. Säännöllisen harjoittelun, 

sekä itsesäätelyn ja toiminnanohjauksen kannalta tärkeiden hermoverkkoyh-

teyksien toistuvan käytön ansiosta lapsen itsesäätelyn automatisoituminen ke-

hittyy ja vahvistuu (Sainio ym. 2020, 55). Aivojen neuroplastisuuden vuoksi mer-

kittävät anatomiset muutokset aivoissa ovat mahdollisia. Alle kouluikäisten las-

ten itsesäätely on muokkautuvassa tilassa, sillä aivot ovat tässä iässä erityisen 

plastiset. (Sovijärvi ym. 2016, 455; Nieminen & Sajaniemi 2016, 8.) Myös tuoki-

oille osallistuneen varhaiskasvattajan pohdinnan mukaan tällainen harjoittelu 

voisi tukea lasten itsesäätelyn taitoja, jos harjoituksia toteutettaisiin päiväkodin 

arjessa säännöllisesti. Sainion ym. (2020, 69) mukaan säännöllisesti toteutet-

tuna rauhoittumista ja keskittymistä tukevat harjoitukset vahvistavatkin lapsen 

kykyä rauhoittua ja kohentaa tarkkaavuutta. Muutokset tietoisuustaidoissa eivät 

tapahdu yksittäisillä harjoituksilla, vaan tietoisuustaitoharjoitukset tulisi sen si-

jaan ottaa osaksi jokapäiväistä elämää (Nieminen & Sajaniemi 2016, 8). Tällais-

ten muutosten aikaansaamiseksi harjoitukset tulisi tuoda osaksi varhaiskasva-

tuksen arkea. Etenkin lyhyet harjoitukset todettiin toimintatuokioilla olevan hel-

posti omaksuttavia ja keskittymistä edistäviä harjoituksia varhaiskasvatusikäi-

sille lapsille. Lyhyt harjoitukset voisivatkin toimia lapsen omina rauhoittumisen 
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keinoina, kun harjoitukset kulkevat ikään kuin lapsen mukana (liite 1). Tuokioille 

osallistuneen varhaiskasvattajan mukaan lyhyet harjoitukset sopivat etenkin 

odottelemisen tilanteisiin. 

 

Hengitysharjoitusten tiedetään aktivoivan parasympaattista hermostoa ja lisää-

vän rentoutumisen tunnetta (Sovijärvi ym. 2018, 71). Keskittymistä tukevat har-

joitukset varhaiskasvatuksen arjessa tukevat Sainion ym. (2020, 69) lapsen rau-

hoittumista, jolloin ryhmässä tehtävillä hengitysharjoituksilla voitaisiin vaikuttaa 

ryhmän levottomuuteen sekä kykyyn kohdentaa tarkkaavaisuutta. Hengityshar-

joituksia voisi näin ollen hyödyntää varhaiskasvatuksen arjessa myös rauhoittu-

misen ja rentoutumisen menetelminä ja apuvälineinä.   
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Havainnointirunko 

 

Millainen on ryhmän ilmapiiri 

• ennen harjoituksia 

• harjoitusten aikana 

• harjoitusten jälkeen? 

 

Millaisiin harjoituksiin osallistutaan mieluiten? 

 

Miten harjoituksiin keskitytään? 

 

Riittääkö keskittyminen pidempiin tarinoihin osallistumiseksi? 

 

Ovatko harjoitusten ohjeistukset helposti seurattavissa? 

 

Mitä hyviä elementtejä tuokiossa ja harjoituksissa on? 

 

Mitä kehitettävää tuokioissa ja harjoituksissa on? 
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Opinnäytetyön aikataulu 

 

Tammikuu 2022   Yhteys toimeksiantajaan 

Aiheen ideointi 

 

Helmikuu 2022   Aiheen rajaus 

   Suunnitelman aloittaminen 

   Teoreettisen viitekehyksen kokoaminen 

   Suunnitelmatyöpajat 

 

Maaliskuu 2022   Suunnitelman työstäminen  

  

Huhtikuu 2022  Suunnitelmaseminaari ja hyväksytty suunnitelma  

 Toimeksiantosopimuksen allekirjoittaminen 

 

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

 

Kesäkuu 2022 Ohjaustuokioiden suunnittelu 

 Tuotoksen ideointi ja suunnittelu 

 

Elokuu 2022 Teoreettisen viitekehyksen täydentäminen 

  Ohjaustuokioiden aikataulun sopiminen 

 

Syyskuu 2022 Infokirje tuokioille osallistuvien lasten vanhemmille: luvat 
ja suostumukset 

 Toteutustyöpaja 

 Tuokioiden ohjaaminen 

 Ohjaustoiminnan reflektointi ja arviointi havaintojen ja 
käytyjen keskustelujen pohjalta 

 Tuotoksen kokoaminen 

 Raportoinnin aloittaminen 

 

Lokakuu 2022 Raportointi 

 Tuotoksen viimeistely 

 Tuotoksen käytettävyyden arviointi 

 

Marraskuu 2022 Opinnäytetyöseminaari 

 Opinnäytetyön viimeistely 

  Opinnäytetyön palautus 

  

Joulukuu 2022   Arviointilausunto   
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Lupakysely huoltajille 

 

Hyvät [yhteistyöryhmä] huoltajat! 

 

Olen Essi Kolu, varhaiskasvatuksen sosionomiopiskelija Karelia-ammattikorkea-

koulusta. Teen opinnäytetyötä, joka toteutetaan toimeksiantona [yhteistyö]päi-

väkodissa, jossa ohjaan lapsille kolme tuokiota syksyllä 2022. 

 

Opinnäytetyön tarkoitus on tukea ja vahvistaa lasten itsesäätelytaitoja tietoi-

suustaitoharjoitusten avulla. Tavoitteena on harjoitella tarkkaavaisuuden tie-

toista kohdentamista hengitykseen mielikuvaharjoituksia sisältävien tarinoiden 

avulla. Tarinallisten mielikuvaharjoitusten ohjaamana lapset voivat havainnoida 

ja tunnustella hengitystään ja hengityksen aikaansaamia kehontuntemuksia. Ta-

rinoiden tavoite on ohjata lasta tietoisesti säädeltyyn tilaan, jossa lapsi harjoitte-

lee tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista, mikä tukee lapsen toiminnanoh-

jauksen ja itsesäätelytaitojen kehittymistä ja vahvistumista. 

 

Ensimmäisellä tuokiolla harjoitellaan oman hengityksen tiedostamista ja löytä-

mistä harjoituksilla, joissa tarkkaillaan ilmavirran aiheuttamaa liikettä tai hengi-

tyksen mukautumista kehon tarpeisiin liikkuessa ja kehon jälleen rauhoittuessa. 

Seuraavilla kerroilla ohjaan lapsille mielikuvia sisältäviä, tarinallisia hengityshar-

joituksia. 

 

Tuokioilla tekemieni havaintojen sekä lasten ja päiväkodin työntekijöiden 

kanssa käydyn keskustelun pohjalta opinnäytetyön tuotoksena syntyy valmiita 

mielikuvallisia tarinoita, jotka sisältävät ohjeistuksen hengitysharjoitusten ohjaa-

miseen lapsille. Havainnoin tuokioilla tarinallisten hengitysharjoitusten toimi-

vuutta – en siis arvioi lasten toimintaa tuokioiden aikana. Lapset osallistuvan toi-

minnan arviointiin tuokioiden päätteeksi. 

 

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

nistettavissa opinnäytetyöni työstö- tai julkaisuvaiheessa. 
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Lapsen nimi: __________________________________________ 

 

Saako lapsenne osallistua toimintatuokioille? 

 

       Saa osallistua  

 

      Ei saa osallistua  

 

Huoltajan allekirjoitus: ___________________________________ 

 

 

Palautathan lupakyselyn x.x.2022 mennessä 

 

Annan mielelläni lisätietoa ja vastaan kysymyksiin sähköpostitse! 

 

Ystävällisin 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 yhteistyöpäiväkotiryhmän lapset  

Tavoitteet:   

• Ohjata lapsia tunnustelemaan hengityksen aiheuttamia tuntemuksia ke-
hossa ja mielessä.  

• Ohjata lapsia havainnoimaan hengityksen liikettä rinnassa ja vatsassa.  

• Havainnollistaa lapsille hengittämisen rentouttavaa ja rauhoittavaa vaiku-
tusta keholle ja mielelle.  

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

• Opastaa lapsia hengittämään pallean ja vatsan seudulla käyttäen apuna 
hernepusseja.  

• Ohjata lapsia tiedostamaan ja ymmärtämään hengityksen mukautumista 
kehon vaatimuksiin esimerkiksi liikkumisen ja levon aikana.  

Toiminta:  

• Hengityksen aiheuttaman ilmavirran havainnollistaminen:  
o Höyhenien ja pingispallojen puhaltaminen  
o Pillin läpi hengittäminen  
o Ilmapallon puhaltaminen  
o Ajatusleikki kynttilöistä kakun päällä  
o Makuullaan hengittely hernepussit rinnan päällä, liikkeen havainnointi  

• Hengityksen mukautumisen tarkkaileminen:  
o Jumppa: hyppimisen tms. liikkeen aiheuttama hengästyminen ja sen 

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

hoittuminen.  

• Yhteinen keskustelu ja pohdinta hengityksen aiheuttamista tuntemuksista 
kehossa ja mielessä.  

Arviointimenetelmät:  

• Havainnointi, apuna havainnointirunko 

• Dialogi tuokiolle osallistuneen varhaiskasvattajan kanssa; mikä toimi, 
mitä kehitettävää, jatkokehitysmahdollisuudet 

• Dialogi tuokiolle osallistuneiden lasten kanssa.  
Tarvittavat välineet ja materiaalit: Höyheniä, pingispalloja, pillejä, hernepus-

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

 

 

Tuokio 2  

Aihe: Mielikuvalliset hengitysharjoituksia sisältävät tarinat  

Osallistujat: 4–5-vuotiaat yhteistyöpäiväkotiryhmän lapset  

Tavoitteet:  
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• Ohjata lapsia tunnustelemaan hengityksen aiheuttamia tuntemuksia ke-
hossa ja mielessä.  

• Ohjata lapsia havainnoimaan hengityksen liikettä rinnassa ja vatsassa.  

• Ohjata lapsia harjoittelemaan tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista 
hengitykseen mielikuvaharjoituksia sisältävien tarinoiden avulla.  

• Havainnollistaa lapsille hengittämisen rentouttavaa ja rauhoittavaa vaiku-
tusta keholle ja mielelle.  

• Opastaa lapsia hengittämään pallean ja vatsan seudulla käyttäen apuna 
hernepusseja.  

Toiminta:  

• Alkupohdinta: Ujo eläin metsässä -tarina  

• Hernepussit rinnan päällä patjoilla makoilu  

• Kolme käärmettä ja suuri sihinä -tarina  

• Lyhyt vuoristorata-harjoitus  

• Yhteinen keskustelu ja pohdinta hengitysharjoituksien aiheuttamista tun-
temuksista kehossa ja mielessä.  

Arviointimenetelmät:  

• Havainnointi, apuna havainnointirunko 

• Dialogi tuokiolle osallistuneen varhaiskasvattajan kanssa; mikä toimi, 
mitä kehitettävää, jatkokehitysmahdollisuudet 

• Dialogi tuokiolle osallistuneiden lasten kanssa.  
Tarvittavat välineet ja materiaalit: Hernepussit, tarinat, havainnointirunkolo-

make.  

 

 

Tuokio 3  

Aihe: Mielikuvalliset hengitysharjoituksia sisältävät tarinat  

Osallistujat: 4–5-vuotiaat yhteistyöpäiväkotiryhmän lapset  

Tavoitteet:  

• Ohjata lapsia tunnustelemaan hengityksen aiheuttamia tuntemuksia ke-
hossa ja mielessä.  

• Ohjata lapsia havainnoimaan hengityksen liikettä rinnassa ja vatsassa.  

• Ohjata lapsia harjoittelemaan tarkkaavaisuuden tietoista kohdentamista 
hengitykseen mielikuvaharjoituksia sisältävien tarinoiden avulla.  

• Ohjata lapsia harjoittelemaan uloshengityksen jälkeistä taukoa sekä ha-
vainnoimaan sen aiheuttamia tuntemuksia.  

• Havainnollistaa lapsille hengittämisen rentouttavaa ja rauhoittavaa vaiku-
tusta keholle ja mielelle.  

• Opastaa lapsia hengittämään pallean ja vatsan seudulla käyttäen apuna 
hernepusseja.  

Toiminta:  

• Hernepussit rinnan päällä patjoilla makoilu  

• Lyhyt kolmio-harjoitus  

• Satsuma-sammakon jännittävä päivä -tarina  

• Aallon harjalla surffaava apina -tarina  
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• Yhteinen keskustelu ja pohdinta hengitysharjoituksien aiheuttamista tun-
temuksista kehossa ja mielessä.  

  
Arviointimenetelmät: 

• Havainnointi, apuna havainnointirunko 

• Dialogi tuokiolle osallistuneen varhaiskasvattajan kanssa; mikä toimi, 
mitä kehitettävää, jatkokehitysmahdollisuudet 

• Dialogi tuokiolle osallistuneiden lasten kanssa.  
Tarvittavat välineet ja materiaalit: Hernepussit, tarinat, havainnointirunkolo-

make.  
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