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Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa lasten kokemuksia eri tunteista ja minkalaisia kehollisia
tuntemuksia he osaavat tunnistaa. Lisaksi tavoitteena oli selvittaa, kuinka varhaiskasvattajat
osaavat tunnistaa omia kehollisia tunteitaan ja kuinka tuttu kehotietoisuus on kasitteena ja
kuinka sita kaytetaan osana tunnekasvatusta. Tutkimuksen tavoitteena oli luoda opas
yhteistyotahon yksikdiden kayttoon. Tavoitteena oli antaa uusia tydvalineita lasten
tunnetaitojen kehityksen tukemiseen. Opinnaytety0 toteutettiin yhteistydna eraan
etelapohjalaisen kunnan varhaiskasvatuksen kanssa.

Kyselytutkimus toteutettiin yhteistyotahona toimineen kunnan varhaiskasvatusyksikoiden
varhaiskasvattajille. Tutkimus toteutettiin laadullisin ja maarallisin tutkimusmenetelmin.
Aineistonkeruumenetelmana kaytettiin Webropol-kyselya seka haastatteluja. Tutkimuksen
tavoitteena oli saada tietoa, kuinka varhaiskasvattajat kayttavat kehotietoisuutta lasten
tunnetaitojen tukena. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittda myos varhaiskasvattajien toiveita
ja tarpeita oppaan sisallosta.

Kyselyn lisdksi 3—6-vuotiaille lapsille toteutettiin haastattelu, jonka tarkoituksena oli selvittaa,
kuinka tietoisia lapset ovat omista tunteistaan ja miten he kokevat keholliset tunteet.
Tutkimusaineisto kerattiin maaliskuussa 2023. Aineiston analysoinnissa kaytettiin
sisallonanalyysia ja teemoittelua. Tulosten pohjalta syntyi opas varhaiskasvattajien tyon
tueksi kehotietoisuuden lisdamiseksi.

Tutkimustuloksista ilmeni, etta kehotietoisuus on kasitteena varhaiskasvattajille tuttu.
Varhaiskasvattajat ovat kayttaneet erilaisia menetelmia tunteiden keholliseen kohtaamiseen,
mutta kaipasivat kuitenkin lisaa keinoja kehotietoisuuden lisaamiseksi. Varhaiskasvattajat
olivat kayttaneet monipuolisesti erilaisia rauhoittumis- ja hengitysharjoituksia lapsiryhmissa.
Tunteista puhumisen tarkeys korostui monissa vastauksissa. Lapset osasivat nimeta itse eri
tunteita vaihtelevasti, mutta osasivat kuvailla tilanteita, joissa eri tunteet syntyvat. Lasten
tunteiden keholliset tuntemukset yhdistyivat eri kehon osiin kuvien avulla.
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The aim of the study was to research the experiences of children with different emotions and
what kinds of physical feelings they can identify. In addition, the aim was to study how early
childhood educators can identify their own physical feelings and how familiar body
awareness is as a concept and how it is used as part of emotional education. As a result of
the thesis, a guide was created for the use of the cooperation services. Moreover, the guide’s
purpose was to provide new tools to support the development of children’s emotional skills.
The thesis was carried out in cooperation with early education in a southern Ostrobothnian
municipality.

The survey was implemented for early childhood educators in the early childhood education
units of the municipality. The study was both qualitative and quantitative. The data collection
method was a Webropol survey and interviews. The survey and interviews focused on
researching early childhood educators’ body awareness practices to support children’s
emotional skills. Moreover, the wishes and needs of early childhood educators for the
contents of the guide were outlined.

In addition to the survey, an interview was conducted with children aged 3-6 to study the

awareness of their own feelings. The research material was collected in March 2023. In the
analysis of the data, content analysis and themes were used. Based on the results, a guide
was created to support the work of early childhood educators to increase body awareness.

The results of the study showed that the concept of body awareness is familiar to early
childhood educators. Early educators have used different methods to treat emotions.
However, the educators needed more tools to increase body awareness. Educators used
various calming and breathing exercises in child groups. The importance of talking about
emotions was highlighted in several answers. Children named different emotions themselves
differently, but they could describe the situations in which different feelings arise. The
physical emotions of children were combined with different parts of the body by using
images.
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1 JOHDANTO

Lasten stressaantuneisuus ja tietoisuustaidot ovat nousseet useasti esille keskusteluissa
viime aikoina ja niiden eteen tyoskentelyn tarkeys tiedostetaan. Kehotietoisuuden toteutumi-
nen on kuitenkin varhaiskasvatuksessa viela lapsen kengissa ja tunnekasvatus on hyvin kes-
kustelupainotteista. Monet kaytossa olevat kirjat tai tunnekortit eivat nosta esiin tunteiden ke-

hollisuutta, vaan niita tarkastellaan vain paan tasolla.

Kehotietoisuus on kykya aistia, mitd omassa kehossa tapahtuu (Saarikko, 2016, 0:25). Keho-
tietoisuus vahvistaa hyvinvointia, stressinsaatelya, omia tunteiden ja tarpeiden tunnistamista,
lasnaoloa ja itsemyodtatuntoa. Kehotietoisuuden avulla olemme paremmin yhteydessa it-
seemme, jolloin tunnistamme tunteemme ja kokemuksemme ja tata kautta itsetuntemuk-
semme paranee. Kun tunnistamme omat aidot tarpeemme, tiedamme, kaipaammeko esimer-
kiksi ruokaa, lepoa vai liikuntaa (Makelad & Trogen, 2022, s. 8). Kehon tuntemukset ja viestit
ohitetaan usein jo lapsuudesta asti, minka vuoksi moni kokee aikuisena uupumusta, ahdistu-

neisuutta ja stressia seka elaa kaukana omista tunteistaan.

Kehotietoisuus alkaa muodostua jo sikidkehityksen aikana (Makela, 2022). Lapsena tarke-
assa roolissa on vanhempien seka kasvattajien suhtautuminen lapsen tunteisiin, tarpeisiin ja
kehon viesteihin. Pieni lapsi ei jarkeile tarpeidensa tai tunteidensa olemassaoloa, vaan lapsi
luottaa omiin tunteisiinsa ja odottaa, etta myos aikuiset luottavat niihin ja tayttavat hanen tar-
peensa. Kun lapsi oppii pysahtymaan ja kuuntelemaan oman kehonsa viesteja, hanelle kas-
vaa vahva kehon ja mielen yhteys, jolloin han osaa ottaa omat tarpeensa laaja-alaisesti huo-
mioon (Makeld & Trogen, 2022, s. 125).

Opinnaytetyon tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa, mita varhaiskasvattajat kehotietoisuu-
desta tietavat, kokevatko sen tarkeaksi ja minkalaisia tyOkaluja heilla sen toteuttamiseen jo
on seka minkalaisia tydkaluja tai tukea he tarvitsisivat tydhdnsa aiheesta. Aihetta selvitin
Webropol-kyselylld, johon vastasi 21 varhaiskasvattajaa. Kysely sisalsi monivalintakysymyk-
sia seka avoimia kysymyksia, jolloin tutkimuksessani oli maarallisen seka laadullisen tutki-
musotteen piirteita. Lisaksi tavoitteena oli my0Os selvittaa aihetta lapsen nakokulmasta, eli mi-
ten lapset osaavat nimeta tunteiden kehollisia tuntemuksia ja miten he toimivat erilaisten tun-
netilojen kanssa. Naita selvitin lapsille tehtyjen haastattelujen pohjalta. Haastattelin viitta 3—6-
vuotiasta lasta ja tutkimustulokset esitan tyossani. Tutkimustulosten pohjalta rakensin var-

haiskasvattajille suunnatun oppaan kehotietoisuudesta tunnetaitojen tukena. Opinnaytety®



toteutettiin yhteistyossa etelapohjalaisen kunnan varhaiskasvatuksen kanssa. Kaytan tyos-
sani termia varhaiskasvattaja tarkoittaen kaikkia varhaiskasvatuksessa tyoskentelevia am-

mattilaisia.



2 KEHOTIETOISUUS

2.1 Osana omaa kehoamme

Keho ja sen kokemukset ovat hyvin moniulotteisia (Siira & Saarinen, 2021, s. 53). Asetta-
mamme odotukset saattavat heijastaa ja muovata kehojamme. Esimerkiksi odottaessamme
jotain mieluista tapahtumaa, kehomme virittyy avoimeksi ja vastaanottavaiseksi. Toisaalta
taas pelko saa kehon sulkeutumaan ja vetaytymaan kasaan. Jos tunteita tukahdutetaan, voi
seurauksena olla negatiivisia kehollisia tuntemuksia kuten kipua, epamaaraisia aistimuksia ja
suolisto-ongelmia. Voidaan ajatella, etta tunteet paikantuvat tiettyihin kehon osiin, esimerkiksi
lihaksiin tai sisaelimiin ja ilmaisevat itsedaan niiden kautta. Kun tunne ei saa kulkea vapaasti,
se heijastuu moninaisesti kehoomme. Sen vuoksi on tarkeaa antaa tunteiden nakya. Jos yri-
tamme valttaa tunteen nakymista esimerkiksi peittamalla jannittyneisyytemme, tunne pyrkii

tulemaan nahdyksi muun muassa fyysisina tuntemuksina.

Tunnetaidoista puhuminen on lisaantynyt viime vuosina ja niiden merkitys tunnistetaan (Ma-
kela & Trogen, 2022, s. 25). Tiedamme, etta lapsille on tarkeaa sallia tunteita. Kuitenkin las-
ten todellinen tunteiden kohtaaminen voi tuntua todella haastavalta. Lapsen raivareiden, it-
kun, pettymyksen ja joskus myds innostuksen ja ilon sietaminen voi olla vaikeaa. Jos yhteys
omiin tunteisiimme on heikko ja koemme itse sisaista turvattomuutta, lapsen tunteiden koh-
taaminen ja niiden kanssa oleminen on haastavaa. Talldin emme luota, etta lapsen tunteet

menevat kylla ohi, kunhan tarjoamme lapselle tukea ja turvaa, vaan alamme helposti siirta-

maan lapsen huomiota pois tilanteesta eri keinoin pyrkimyksena lopettaa lapsen tunne nope
asti. Jos aikuinen on tottunut pakenemaan ja turruttamaan omia tunteitaan, tarjoaa han sa-
maa mallia myos helposti lapsille. Kun aikuinen pystyy kohtaamaan omat tunteensa hyvak-
syen ja sellaisina kuin ne tulevat, han pystyy auttamaan myos lasta tunteiden hyvaksyvassa

kohtaamisessa.

Lasten kanssa kehon tuntemusten ja tunteiden yhdistamista on hyddyllista harjoitella aivan
arkisissa tunnetilanteissa (Makela & Trogen, 2022, s. 159). Tunteen nimeamisen lisaksi voi-
daan opetella linkittamaan kehoa, tunnetta ja tuntemusta yhteen. Aikuinen on tassa lapsen
tukena kertomalla ensin, mitd hanen omassa kehossaan tapahtuu ja sen jalkeen voi kysya

lapselta, miltéd hanesta tuntuu.
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2.2 Mieli- ja kehoyhteys

Mieli vaikuttaa aivojen limbiseen jarjestelmaan, johon kuuluvat aivojen tunnekeskukset seka
hypotalamus, joka saatelee koko elimiston hormonituotantoa ja sita kautta aineenvaihduntaa
(Wiren, 2014, s. 21). Limbista jarjestelmaa voisi kutsua eraanlaiseksi risteysasemaksi, joka
yhdistaa tunnetilat seka fyysiset reaktiot. Se myos saatelee koko autonomisen hermoston toi-
mintaa seka kommunikoi kehon kaikkien osien kanssa neuropeptidien valityksellda. Ja nain
ollen limbinen jarjestelma ja siihen kuuluva hypotalamuksen saatelevat koko elimiston toimin-
taa niin tunne- kuin fyysisellakin tasolla. Ajatus (mieli) aiheuttaa tunteen (limbinen jarjes-

telma) ja siitda seuraa fyysinen reaktio kehossa (hormonit ja autonominen hermosto).

Tietoisuuden kasite voi viitata useaan eri mielen ilmiéon (Revonsuo & Arstila, 2011, s. 1219).
Viime aikana yleistyneen ajatuksen mukaan tietoisuuden kasite voidaan maaritella kyvyksi
tuntea tai kokea elamyksellisesti subjektiivisia tiloja kuten kipua, mielihyvaa, aistimuksia ja
tunnetiloja. Nummenmaan (2019, s. 48-50) mukaan tietoisuutemme tayttyy niista kaikista ul-
koiseen tai sisdiseen maailmaan liittyvista kokemuksistamme, joita meilla kullakin hetkella on,
esimerkiksi nalka, vasymys tai mita juuri tassa hetkessa kuulemme tai ndemme. Tietoisuutta
ei voi erottaa tunteista. Ollessamme tietoisia jostain, tunnemme samalla, onko asia meille
hyva vai paha. Nummenmaa (2021, s. 50) pitdakin mahdollisena, etta tietoisuus on alkujaan
kehittynyt tunteiden perustalle. Tieto oman kehon tilasta ja toiminnasta on tarkeaa, koska sen
avulla pystymme arvioimaan tarpeitamme ja edistamaan hyvinvointiamme. Tunteiden tehta-
vana on myos saadella tietoisuuden muita sisaltdja: tunteet ohjaavat aisteja, muistia ja tark-
kaavaisuutta seka ne valitsevat minkalaisella sisallolla kokemusmaailmamme tayttyy (Num-
menmaa, 2019, s. 48-50).

Alitajuinen mielemme tarkkailee ymparoivaa maailmaa ja kehon sisaista tietoisuutta, tulkitsee
ympariston merkkeja ja kaynnistaa valittomasti aikaisemmin opitut kayttaytymismallit tiedos-
tamatta ja taysin ilman tietoisen mielen apua (Lipton, 2014, s. 232). Kun alitajuinen ja tietoi-
nen mieli toimivat yhdessa, voi tietoinen mieli kayttaa resurssejaan ja keskittya tiettyyn asi-
aan esimerkiksi viikonlopun suunnitelmiin ja alitajuinen mieli voi samaan aikaan ohjata autoa
niin, ettei aja ojaan — vaikka ei tietoisesti keskittyisikaan autolla ajamiseen. Noin neljan vuo-
den idssa lapselle kehittyy niin sanottu mielen teoria (Huttu & Heikkinen, 2017, s. 132). Lapsi
tulee tietoiseksi ajatusten, havaintojen, muistin ja uskomusten eroista. Lapsi myods alkaa ka-
sittdmaan, ettei toinen ihminen jaa hanen kokemuksiaan ja ajatuksiaan, vaan jokaisella on

oma mielensa.
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2.3 Kehotietoisuus varhaiskasvatussuunnitelmassa

Lasten oppiminen on kokonaisvaltaista ja sita tapahtuu kaikkialla (OPH, 2022, s. 22). Oppimi-
sessa yhdistyvat tiedot, taidot, toiminta, tunteet, aistihavainnot, keholliset kokemukset, kieli
seka ajattelu. Oppimista tapahtuu vuorovaikutuksessa ympariston sekd muiden lasten ja ai-
kuisten kanssa. Lapset oppivat myos leikkien, liikkuen, tutkien, erilaisia askareita tehden, itse-
aan ilmaisten seka taiteisiin perustuvassa toiminnassa. Lapset oppivat parhaiten voidessaan
hyvin ja kokiessaan olonsa turvalliseksi. Lisaksi myonteiset tunnekokemukset ja vuorovaiku-
tussuhteet edistavat oppimista. Opetuksen yksi tarkoituksista on auttaa lapsia luomaan merki-

tyksia itsestaan.

Varhaiskasvatuksen tehtavana on vahvistaa lasten hyvinvointiin liittyvia taitoja (OPH, 2022, s.
25). Lepo, ravinto, liikunta ja mielen hyvinvointi muodostavat hyvinvointia edistdvan kokonai-

suuden, jota varhaiskasvatuksessa lasten kanssa tulisi kasitella.

Lapsia rohkaistaan keholliseen ilmaisuun esimerkiksi leikin, tanssin tai draaman keinoin (OPH,
2022, s. 49-51). Harjoitusten tavoitteena on saada lapsille mahdollisuus monipuoliseen kehol-
liseen kokemiseen, ilmaisuun ja viestintaan. Lapsi voi muun muassa tanssin avulla ilmaista
heidan kokemuksiaan tai mielikuvituksesta nousevia asioita. Oppimisen alueisiin kuuluvat
muun muassa lasten liikkumistaitojen, kehotuntemusten ja -hallinnan kehittaminen. Liikkumi-

sessa hyodynnetaan eri aisteja.

Aikuisen omat kokemukset ja kasitykset maailmasta vaikuttavat siihen, miten han puhuu lap-
sen kanssa, millaisia asioita han huomioi lapsessa ja taman tunteissa ja toiminnassa seka
millaista palautetta han tietoisesti ja tiedostamatta lapselle antaa (Laaksonen, 2022, s. 47).
Lapsi tuntee aikuisten reaktiot eri tilanteissa ja kopioi sen omaksi kasitykseen maailmasta tai
itsestdan (Remes-Koponen, 2020). Jos esimerkiksi vihaa pidetaan kiellettyna tunteena lapsi
Voi oppia varomaan vihaisia ihmisia tai valttelemaan tilanteita, jotka aiheuttavat vihaa tai riitaa.
Lasta ei tarvitse eika voikaan suojella kaikilta ikavilta asioilta. Tasapainoiseen lapsuuteen kuu-
luvat ristiriidat, pettymykset ja lapsen toiveita rajoittavia saantoja (Laaksonen, 2022, s. 48). Kun
epaonnistumisia kaydaan lapi turvallisesti ja tuetusti, auttaa se lasta yrittamaan uudestaan
seka luottamaan omaan osaamiseensa. Lasta ei tule jattaa yksin kielteisten kokemustensa
kanssa ja alle kouluikainen lapsi tarvitsee kielteisten tunteiden hallinnassa aikuisen tukea, hoi-

vaa ja esimerkkia.
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3 TUNNETAIDOT JA NIIDEN TUKEMINEN

3.1 Tunteiden tunnistaminen, saately ja ilmaisu

Tunnetaidot edistavat hyvinvointiamme (Trogen, 2022, s. 24). Hyvat tunnetaidot auttavat
meita voimaan paremmin ja ne vahvistavat ihmissuhteitamme. Kun tutustumme omaan ke-
hoomme, tulemme paremmin tietoiseksi myds tunteistamme. Ensimmainen askel tunteiden
ymmartamiseen on huomion kiinnittdminen kehon tuntemuksiin (Makela & Trogen, 2022, s.
16). On haastavaa tunnistaa tunteita ja tarpeita, jos ei tunnista oman kehon erilaisia viesteja.
Tunteiden havainnointia voi harjoitella kehon ja mielen yhteytta vahvistamalla, eri tunnekoke-
muksiin pysahtymalla ja opettelemalla yhdistamaan kehomme reaktioita tiettyihin tunteisiin.
Havainnoinnin tueksi voi ottaa avuksi monimenetelmalliset keinot hengitysharjoituksista luo-
vaan ilmaisuun, kuten maalaamiseen (Trogen, 2022, s. 157). Keho tekee havainnot aina en-
nen mieltd, jonka vuoksi tunnetta havainnoidaan kehon kautta ja voi pohtia muun muassa
seuraavia kysymyksia: Millainen on sydamen syke? Mita tuntemuksia on mahassa, rintake-
hassa, olkapailla, kasissa tai jaloissa? tuntuuko kehossa jossain kohtaa varinaa, kutinaa, pai-

netta, painavuutta, keveytta, kolotusta tai kipua?

Kehotietoisuuden vahvistaminen on keino parempiin tunnesaatelytaitoihin (Makela & Trogen,
2022, s. 93). Kehotietoisuutta vahvistaessa tarkastellaan muun muassa mita kehossa tapah-
tuu vihan noustessa pintaan, missa ja milta se tuntuu ja myllertaako vatsassa tai onko koko
keho jannittynyt? Monista haastavista tilanteista voi selvitd paremmin, kun oppii ymmarta-
maan oman kehon ja mielen reaktioita. Tunteen kehollisuuden tunnistaminen antaa myos
keinoja tunnesaatelyn. Vihan kiristdessa koko kehoa, voi koittaa tietoisesti rentouttaa kasvot
ja koko kehon. Surun puristaessa rintaa ja kapertaessaan koko kehon kasaan voi yrittaa
avata rintakehan ja hengittaa surun lapi ja vain olla tunteen kanssa. Kehoa rauhoittamalla

myo6s mieli rauhoittuu. On tarkeaa oppia l6ytamaan turva ja rauha omasta kehosta. (mts.94)

Tunteet ovat osa meita (Makela & Trogen, 2022, s. 163). Tunteiden kasittelya ei tarvitse no-
peuttaa, vaan niiden aarelle pysahtyminen on tarkeaa. Vaikka tunne tekisi kipeaa, sen valiai-
kaisuuden tiedostaminen on tarkeaa. Tunteet tulisi hyvaksya kehon seka mielen tasolla. Tun-
teen tuomat ajatukset seka sen herattamat kehon reaktiot tulisi ottaa avoimesti vastaan. Tun-
teille voi mielikuvissa puhua rauhoittavasti, eivatka tunteet maarittele sitd mita me olemme.

Mydtatuntoinen puhe itselle voi auttaa kehoa tunteen kannattelussa. Usein meilta saattavat
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jaada huomaamatta energiaa tuovat, mielihyvaa herattavat tai voimaannuttavat tunteet, silla
selviytymisen kannalta meidan on taytynyt olla aina varuillamme. Naihin tunteisiin kuitenkin
kannattaa jaada viipyilemaan ja ottaa niista kaikki irti ja palata naihin tunnemuistoihin iloitse-

maan niista uudelleen.

On tarkeaa Ioytaa nimi keholliselle reaktiolle, silla se auttaa erottamaan tunteita toisistaan
seka viestimaan niista myos muille (Trogen, 2022, s. 166-167). Kokemisen ja saatelyn kan-
nalta on tarkeaa, etta osaamme kertoa itsellemme mista on kyse. Keho on tarkea osa tun-
teen tunnistamista, silla kdytdamme havaintojen tekemiseen sisaisia aistejamme. Oman ela-
man tunteiden ja toiminnan yhteytta tutkimalla voi harjoitella tunteiden ymmartamista. (Tro-
gen, 2022, s. 171) Mita teen, kun innostuksen tunne valtaa kehon? mita tapahtuu surun tun-

teen aikana? mita tunteita koen, kun en saa haluamaani?

Lapset oppivat tunteiden ilmaisun ennen saatelya (Trogen, 2022, s. 173). Tunteiden saatel-
ylla tarkoitetaan selviytymiskykya erilaisten tunnereaktioiden kanssa (Riihonen & Koskinen,
2020, s. 36). Jos tunteitaan ei osaa saadella, voi seurauksena olla hallitsemattomia tunteen-
purkauksia, ajautumista tunteiden vietavaksi ja tunteesta irti paastaminen voi olla haastavaa.
Tunteiden saately ei ole tunteiden pois tyontamista, vaan ennemminkin tunteen hyvaksymista
ja aitoa kohtaamista. Tunteiden saatelykyky auttaa positiivisen minakuvan luomisessa ja kas-
vattaa itseluottamusta. Lapselle on merkityksellista, kun han oppii itse vaikuttamaan tuntei-
siinsa, eivatka ne vie hanta aina mukanaan. (Makela, 2022). Tunteisiin ehtii reagoida ja omaa
olotilaa pystyy tyynnyttamaan ennen tunnemyrskya, kun tunteet osaa huomata riittavan
ajoissa. (Makela & Trogen, 2022, s. 16) Lapsen tunnesaately kehittyy vain sita kautta, etta
ensin aikuinen on toiminut kanssasaatelijana ja aikuinen on omalla rauhallisella hermostol-
laan tukenut lasta rauhoittumaan. Jos tata ei tapahdu, lapsen hermostoon voi jaada yli- tai

alivireystiloja, jotka johtavat arjen erilaisiin haasteisiin.

Tunteita voi kohdata hyvaksymisen ja uteliaan asenteen kautta. Jos tunnetta vastustelee, voi
epamiellyttava tunne vain voimistua, mutta hyvaksymisen kautta tunne saa tilaa tulla kohda-
tuksi (Hellamieli, 2019). Tunteen hyvaksyminen ei tarkoita, etta tunteesta tulisi pitaa. Se tar-
koittaa sen hyvaksymista, etta juuri naissa olosuhteissa ja tassa tilanteessa on tallainen, ha-
vaittu tunnereaktio. (Myllyviita, 2016, s. 73) Tunne alkaa lieventya, kun se on saavuttanut
huippunsa. Uteliaan asenteen kautta voi muuttua tunteen kokijasta tunteen havainnoijaksi.
Huomion voi vieda kehoon ja havainnoida missa kohtaa kehoa tunne tuntuu (esimerkiksi vat-

sassa, sydamessa, hartioissa) ja millaisen tuntemuksen tunne saa aikaan (esimerkiksi
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puristus tai paine). Tunnetta voi myos yrittda nimeta. Samalla kun tunteen hyvaksyy ja sita
havainnoi uteliaasti, on hyva hengittaa rauhallisesti. Voi myos viela muistuttaa itseaan siita,

ettad on turvassa ja tdma on vain tunne ja se helpottaa pian (Minaya, 2022).

Lapsi tarvitsee tunteidensa saatelyn tueksi aikuisen apua (Trogen, 2018). Tunteenpurkaus,
esimerkiksi kiukunpuuska on lapsen avunpyynto aikuiselle. Aikuisen tehtava on olla lapsen

kanssa ja auttaa hanta seka opettaa itsesaatelytaitoja ja tunteiden saatelya.

Itsesaatelytaidoissa on olennaista oppia tunnistamaan tunnekaappauksen ensimerkit ja py-
sayttaa tunnekaappaus (Sainio, Pajulahti, & Sajaniemi, 2020, s. 59). Jos mielta ei opi rauhoit-
tamaan, ohjaavat automatisoituneet reaktiot toimintaa. Kun lapsi oppii tunnistamaan ajoissa
tunteen aktivoitumisen merkit, han voi ohjata toimintaa tilanteen kannalta tarkoituksenmukai-
seen suuntaan. Tunnekaappauksen pysayttamiseen tarvitaan pysahtymisen ja rauhoittumi-
sen taitoa. Jos tunteita ja niihin liittyvia kehollisia viesteja ei tunnisteta, on myos tunnetiloja
vaikea ohjata. Tunnistaminen on siis edellytys saatelylle, kyvylle hallita omaa mieltaan. Tun-
teiden havaitseminen vaatii pysahtymista ja tietoista havainnointia. Lapsen opittua havaitse-
maan tunteitaan ja niihin liittyvia kehollisia tuntemuksia, han voi mukautua erilaisiin tilanteisiin

tarkoituksenmukaisesti.

Kun lapsella on kykya tunnistaa sietamattomaksi kaantyvan stressin keholliset merkit, han
pystyy vaikuttamaan reaktioihinsa. (Sainio, Pajulahti, & Sajaniemi. 2020, s. 54) Lapselle tulee
tarjota keinoja mantelitumakkeen nopeasti ja automaattisesti kaynnistyvan taistele-pakene-
jahmety-valmiuden ja sita seuraavan valittdman reagoinnin sammuttamiseksi. Kun lapsi on-
nistuu malttamaan mieltaan ja olemaan tekematta pikavalintoja, han vahvistaa omia hermo-
verkkojen yhteyksiaan. Mita toistuvammin mielenhallintataitoja harjoitellaan ja lasta autetaan
odottamisessa seka mielen malttamisessa, sita todennakdisemmin itsesaatelytaidot vahvistu-
vat. (mts. 55)

Pienet lapset kokevat usein tunnekuohuija, jolloin he kokevat aarimmaisen voimakkaita tun-
teita (Péyhodnen & Livingston, 2023, s. 84). Tunnekuohussa lapsi saattaa toimia tunteen val-
lassa epaloogisesti, eikd hanta saa rauhoittumaan jarkeilemalla. Tunnekuohussa lapsi ei
pysty keskustelemaan eikd pysty kuuntelemaan. Lapsi saattaa satuttaa muita fyysisesti tai
sanallisesti, heitella tavaroita, l1ahtea tilanteesta pois tai lamaantua niin, ettei haneen saa kon-
taktia. Voimakkaat tunteet aktivoivat taistele, pakene tai jahmety-reaktion, jolloin tunnesaate-

lyn on lahes mahdotonta (mts. 85). Kun lapsi oppii tunteiden merkkien tunnistamista kehossa
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ja kehon rauhoittamista rauhallisessa tilanteessa etukateen, hanen on mahdollista saadella
tunteet voimakkuutta lievemmaksi jo ennen kuin se kasvaa tunnekuohuksi. Tunteiden saate-
lya voi kehittad muun muassa meditaation ja joogan avulla ja hermoston tasapainoon voi vai-

kuttaa muun muassa hengityksen avulla (Sofia & Paloniemi, 2022, s.12).

3.2 Tunteiden kuunteleminen

Lasten tunteille ja kaytdkselle voi olla monia syita (Trogen, 2021, s. 129—130). Onkin tarkeaa
kuunnella lasta ja yrittaa paasta sita kautta selville, mika ajattelemistamme syista on mahdol-
linen alkupiste. Jos lapsi ei viela puhu, ei osaa kertoa tai emme ymmarra lasta, pienen lapsen
kuuntelu saatetaan usein ohittaa. Kuuntelu kuitenkin vahvistaa ymmartamisen tunnetta ja ar-
vostuksen kokemusta. Kuuntelun avulla lapsi kasvaa uskomaan, etta hanen aanellaan on
merkitysta tassa maailmassa. Vaikka lapsen puheesta saisi poimittua vain muutaman sanan,
nekin voivat olla erittain arvokkaita paastakseen toiminnan syyn ytimeen. Esimerkiksi sana
"maha” voi kertoa, etta kyse on ehka nalasta tai jannityksen aiheuttamasta vatsan myllerryk-

sesta.

Tunne-elaman kehityksen kannalta on hyvaksi, jos aikuinen keskustelee lapsen kanssa niin
omista kuin lapsenkin tunnekokemuksista (Nurmi ym. 2014, s. 119). Etenkin kielteisina pidet-
tyjen tunteiden saately on edellytys yhteiskuntaan sosiaalistumiselle. Jos aikuisen on vaikea
hyvaksya itsessaan esimerkiksi pelon, surun tai vihan tunteita, voi hanen olla vaikea tunnis-
taa ja hyvaksya kyseisisen tunteiden ilmaisuja lapsessa (Myllyviita, 2016, s. 92). Lapsi oppii
valttelemaan tiettyja tunteita, jos ne aiheuttavat ikavia seurauksia kuten yksin jaamista tai
rangaistuksen. Lapsi oppii tarkkailemaan ymparistdaan ja sopeuttaa omat tunnereaktionsa

ymparistoon sopiviksi (mts. 93).

Lapsen tulee saada kokea, etta han on tarkea ja arvostettu juuri sellaisena kuin han on (Ta-
kanen, 2011, s. 192-195). Kun lapsi saa itse arvostusta, oppii han myoés arvostamaan itse-
aan. Lapsella on myos tarve kokea yhteenkuuluvuutta, mika edellyttaa valittamista, huomion
saamista, kuulluksi ja ymmarretyksi tulemista, tarkeana pitamista, hyvaksyntaa, laheisyytta,

kosketusta, hellyytta, lohtua, sylia, hoivaa, opastusta ja huolenpitoa.

Tunteiden kohtaamiseen ja tuntemiseen tarvitaan sisaista turvaa (Makela, 2022). Sisaisen
turvan tunne syntyy hermostossa ja hermosto kehittyy voimakkaimmin lapsuudessa. Turvan

tunteen muodostumiseen vaikuttaa varhaiset kiintymyssuhteet ja se, kuinka lapsen tarpeisiin
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ja tunteisiin on vastattu. Jos turvan tunnetta ei ole, tunteet saattavat tuntua liian pelottavilta
kohdata ja nain niita ohitetaan erilaisin harhautuskeinoin. Harhautuskeinoja voivat olla muun
muassa suorittaminen, tunteiden alyllistaminen, tilanteiden selittely, itsensa jatkuva kiireisena
pitaminen, somen selailu tai jopa paihteiden kayttd. Vahva sisainen turva nakyy rauhallisuu-
tensa seka rentona kehona. Mielessa ei pyori jatkuvasti stressaavia ajatuksia, huolia tai mur-
heita. Luova ideointi on helppoa ja turvan tunteesta kasin on helpompi sanoa ei ja vetaa rajat
omalle jaksamiselle. Sisaisen turvan vallitessa ndkee enemman mahdollisuuksia kuin uhkia.
Sisainen turvattomuus luo kehoon paljon jannitystiloja, jolloin on vaikea pysya rentona ja py-
sahtya itsensa aarelle. Pienetkin vastoinkaymiset saattavat tuntua ylitsepaasemattomilta.
Ajatukset pydrivat joko menneessa tai tulevassa ja on vaikeaa olla Iasna ja nauttia meneil-

laan olevasta hetkesta.

Kaikki kokemamme tunteet ovat sallittuja ja tarkeita, silla tunteet kertovat tarpeistamme (So-
fia & Paloniemi, 2022, s. 15) Miellyttavat tunteet kertovat tarpeidemme tyydyttymisesta, kun
taas epamiellyttavat tunteet, kuten viha tai ahdistus, kertovat, ettei tarpeemme ole tyydytetty.
Tarpeemme kertovat siita, mika on meille tarkeaa eli keita olemme. Tunteiden tunnistamisen
kautta voi saada sen, mita tarvitsee. Pelon tunne voi kertoa turvan tarpeesta, viha rajojen ja
suru lohdutuksen tarpeesta. Tunteista eroon paaseminen ei ole olennaista, vaan on tarkeaa
ymmartaa mista ne kertovat. Tarkeinta on saada tarve taytetyksi. Lapsuudessa kaksi tar-
keinta tarvetta ovat yhteys eli tarve olla turvassa seka aitous eli tarve olla hyvaksytty sellai-
sena kuin on (mts.15). Turvan tunne tuo sisaista motivaatiota ja auttaa tunnistamaan helpom-
min meita miellyttavat asiat (Makela & Trogen, 2022, s. 113). Myonteiset tunteet lisdantyvat,
ajattelu, lasnaolo ja asioista suoriutuminen helpottuu, kun olemme turvassa. Turvan tunne

my0s tukee tunteiden saatelya.

Varhaiskasvatuksessa tapahtuva aikuisten ja lasten valinen tunnepitoinen, eloisa ja iimeikas
vuorovaikutus muokkaa jatkuvasti lasten taitojen ja itsesaatelyn kehitysta (Sainio, Pajulahti, &
Sajaniemi. 2020, s. 79). Lapsen aloitteisiin vastaava hoiva seka tunnepitoinen Iasnaolo vah-
vistavat kiihtymyksen ja tyontymisen valista tasapainoa. Toistuvat tyynnyttavat kokemukset
reaktiivisuuden kaynnistymisen jalkeen auttavat lapsia kasittelemaan stressia myos myohem-
min elamassa. Jokainen lapsen elamaan kuuluva aikuinen voi vaikuttaa lapsen itsesaatelyn
kehitykseen auttamalla lasta tulla kuulluksi ja nahdyksi ja tyynnyttelemalla seka tarvittaessa

aktivoimalla.
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3.3 Keholliset tunteet

Tunteet heraavat jostakin arsykkeesta ja ne valmistelevat kehoa asianmukaiseen toimintaan
(P6yhénen & Livingston, 2023, s. 52). Nain ollen tunteet ovat kehollinen reaktio. Arsyke voi
olla ulkoinen, kuten kaarmeen nakeminen lenkkipolulla ja sen aiheuttama pelastyminen tai
sisdinen, kuten tulevan esitelman miettiminen ja sen aiheuttama jannityksen tunne. Moni ih-
minen saattaa olla vieraantunut tunteiden kehollisuudesta. Tunteita ajatellaan, mutta kehollis-
ten reaktioiden tunnistaminen seka yhdistaminen eri tunteisiin voi olla haastavaa. Kehon
viestien kuuntelu on hyvinvoinnin kannalta tarkeaa, silla niiden avulla voi ymmartaa omia tar-
peita, kohdata ne ja saadella tunnekokemuksia. Eri tunteiden kehollisia reaktioita voivat olla
muun muassa hakkaava sydan, hikoilu, vatsakipu, paakipu, oksettava olo, heikotus, punastu-
minen, nopea hengitys, voimakas hyva olo, kiristyneet lihakset, akillinen vessahata, kehon

vapina tai kasien tarina.

Tunne on aina henkilékohtainen kokemus, mutta myo6s objektiivinen tapahtuma fysiologisella
ja biologisella eli kehollisella tasolla (Dunderfelt, 2022, s. 92). Kun tuntee, kehossa ja aivoissa
tapahtuu aina jotain, vaikka sita ei itse huomaisi. Tunteet ilmenevat myos ulkoisena sosiaali-
sesti havaittavana kayttaytymisena, eli eleina, ilmeina ja kehon erilaisena liikehdintana seka
puheena. Tunnereaktioon kuuluu kolme elementtia: kehon fysiologiset muutokset, kayttayty-
misen muutokset seka tunteesta tietoiseksi tuleminen (Sofia & Paloniemi, 2022, s. 10). Yksin-
kertaistettuna elimiston reaktio on aina sama, kun jokin voimakas tunne nousee. Aistien vali-
tyksella aivot saavat tietoa ymparistosta. Mantelitumake tarkkailee ympariston mahdollisia
uhkia ja pyrkii ja reagoimaan niihin. Joskus tilanteisiin ylireagointi johtuu siita, etta mantelitu-
make tekee arvion mahdollisesta uhasta salamannopeasti ja siksi tekee my0s virheita. Sa-
malla mantelitumake saatelee hermostoa, minka seurauksena on kehon fyysiset muutokset:
lisamunuaiset alkavat pumpata stressihormoneja ja hermosto valmistautuu selviytymaan
uhasta joko taistelemalla, pakenemalla tai lamaantumalla. Fysiologiset muutokset nakyvat
muun muassa hengityksessa, sydamen sykkeessa ja lihasten jannittymisessa. Naiden seu-
rauksena syntyy ajatuksia, jotka ovat sisaisia arsykkeita tunteiden syntyyn. Epamukavan tun-
temuksen vallassa syntyy helposti ikavia ajatuksia, mika puolestaan luo arvottomuuden tun-
teen ja ruokkii lisda tunnetta vahvistavia ajatuksia (mts. 11).

Kun tuntemuksista ja ajatuksista ei olla tietoisia, reagoidaan automaattisen selviytymiskeinon
avulla tunteesta kasin ja mahdollisesti haitallisella tavalla, kuten kiukuttelemalla, raivoamalla,

vetaytymalla, kontrolloimalla, tai miellyttamalla (Sofia & Paloniemi, 2022, s. 11-12).
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Aivokuoren etuotsalohkon avulla tunteesta tullaan tietoiseksi. Etuotsalohkot vastaavat ajatus-
ten, ja tunteiden ja kayttaytymisen tietoisesta saatelysta ja ne auttavat valitsemaan, kuinka
niiden kanssa toimii. Automaattisen reagoinnin tai vatvomisen voi katkaista, kun tuntemus
koetaan kehossa tietoisesti ja hyvaksytaan se ilman ajatusten luomaa tulkintaa. Huomion

suuntaaminen tunteeseen ja lasnaolo itselle toimii tietoisena rauhoituskeinona.

Nummenmaa (2013, s. 11-13) on tutkinut, kuinka eri tunteet tuntuvat eri puolella kehoa.
Tutkimus osoitti ihmisten tuntevan samat tunteet samoissa kehonosissa. Kaikkein yleisim-
mat tunteet aiheuttavat voimakkaita tunteita kehossa ja eri tunteet aiheuttavat keskenaan
erilaisia kehollisia tuntemuksia. Tunteisiin liittyvat keholliset tuntemukset olivat samanlaisia
kulttuurista riippumatta, mika puolestaan osoittaa tunteiden olevan biologisesti maarayty-
neita, lajinkehityksessa syntyneita selviytymismekanismeja. Omien tunteiden ja kehon tilo-
jen tunnistaminen antaa meille tietoisen tunnekokemuksen. Usein miellyttavilta tuntuvat
tunteet, kuten ilo, innostus tai kiitollisuus tuntuvat kehossa laajentavina ja avaavina tunte-
muksina. Epamiellyttavilta tuntuvat tunteet kuten ahdistus, pelko tai turvattomuus koetaan
usein supistavina ja kutistavina tuntemuksia. Kehomme viestii olotilastamme esimerkiksi
ilon kuplintana, keveytena, tilana hengittaa tai avoimena rintakehana. Toisaalta se voi
myos viestia kehon raskautena, vasymyksena, hengityksen pinnallisuutena tai kireina ol-

kapaina ja leukaperina seka lyyhistyneena rintakehana.

Voimakkaita tunteita tuntiessa olo usein helpottuu, kun sita paasee purkamaan toimintaan
(Seppanen, 2021, s. 63). Hallintakeinot ovat aina tietoisia ja rakentavia, mielen tasapai-
noon tahtaavia toimia. Hallintakeino voi olla fyysinen (esimerkiksi liikunta), kognitiivinen
(vaikean tunteen kasitteleminen) tai sosiaalinen (ystavan tuki). Tunnetiloihin voidaan vai-
kuttaa ajatuksia ja asenteita muuttamalla, mutta myds eleilla ja ilmeilla. Yleisia eleita ovat
muun muassa paan nyokyttely myontamisen merkkina ja puristelu kieltamisen merkiksi.
Eleita voidaan tehostaa, jos nyokyttelyyn lisataan posken kohottajalihasten nosto tai paan
puistelun yhteydessa kurtistetaan kulmia. Eleet vaikuttavat kehomme tilaan joko keho-
amme vahvistaen tai heikentaen. Perustunteet voidaan havaita selkeasti ilmeista (Siira &
Saarinen, 2021, s. 77-78). llossa poskien kohottajalihakset seka silman pyoreat ymparysli-
hakset jannittyvat ja suuttuneena kulmat kurtistuvat kurtistajalihaksen jannittyessa. Otsaa
kurtistamalla voi tietamatta aiheuttaa kielteisia tunteita. Pidemmalla aikavalilla otsan kurtis-

taminen voi saada aikaan niin paansarkya kuin myds sen, ettd muut kokevat kurtistamaan
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artyisena henkilona. Myos keho tulkitsee kulmien kurtistuksen kielteisena kokemuksena ja

lisaa stressihormonien eritysta (mts. 79).

Tunteet saatelevat kehon toimintaa kaikilla tasoilla keskushermostosta hengityselimistoon,
jopa ruuansulatukseen asti (Makela & Trogen, 2022, s. 14). Nain ollen tunne-eldaman muu-
tokset saattavat nakya jopa somaattisina sairauksina esimerkiksi pitkdan jatkuva kiukku ja
viha kuormittavat sydan- ja verenkiertoelimistoa. Jannittyneet ja kireat lihakset voivat vies-
tia huolista, murheista, peloista, jannityksista ja purkamattomasta kiukusta. Paansarky voi
kertoa elamassa olevista huolista, murheista, stressista ja iimaisemattomasta ja purkamat-

tomasta vihasta.

Lapsen tunteen kasittelyyn ja purkuun monimenetelmalliset keinot ovat parhaimpia (Ma-
kela & Trogen, 2022, s. 175). Surun voi maalata, muovailla siitd patsaan, tehda siita lau-
lun, tanssia tunteen mukana tai Iahtea mielessa, vaikka surumatkalle. Lasta voi tietoisesti
auttaa menemaan huomioissaan kohti kehoa ja pohtimaan milta kehossa juuri nyt tuntuu,
mita keho kertoo tunteista tai missa kohtaa kehoa tunne tuntuu (Makela, 2019). Lasta voi
kannustaa kertomaan, mita hanen kehossaan tapahtuu ja nain lapsi oppii yhdistdmaan ke-

hon tuntemuksia tunteisiin ja tama tukee lapsen tunnekehoyhteyden vahvistumista.

Lasten kanssa voi ottaa leikillisyyden avuksi kehon kuunteluun juttelemalla esimerkiksi

omalle vatsalle (Makela & Trogen, 2022, s. 126). Keholle jutustellessa huomion vieminen
sen tuntemuksiin ja tarpeisiin helpottuu ja samalla syntyy luonnollinen tapa kuunnella ke-
hoa. Paivittainen pysahtyminen tunteiden aareen auttavat tunnetaitojen kehittymisessa

aina havainnosta saatelyyn asti. Tilanteista ja tunteista tulee puhua myos kehon nakokul-
masta. Aikuisen tulisi tukea lasta toimimaan lapsen sisdisen motivaation kautta. kun lasta
ohjataan kuuntelemaan itseaan, ajatuksiaan ja tarpeitaan, myds lapsen motivaatio toimia

kaikkien hyvaksi kasvaa (mts. 128).

On tarkeaa antaa tunteen tulla ja kasitella se (Makela & Trogen, 2022, s. 169). Aikuisen ei
tulisi vaatia lapselta tunteen pikaista laskua tai nopeaa kasittelya. Lapsella tulisi olla erilaisia
purkukeinoja, jotta tunteet eivat tulisi tukahdutetuiksi. Keholliset keinot ovat tehokkaita, kuten
seinan tyontaminen, pomppiminen, ravistelu tai kehon tarina, keinuttelu, vapaa liike ja tanssi.
Jos lapsi jaa tunteen kanssa yksin, han ei osaa turvautua liikkeeseen tai hengityksen havain-
nointiin, vaan sisalta tuleva biologinen suojareaktio valttaa ja piilottaa tunteen. Yksin jatettyna

lapsi vain oppii tukahduttamaan tunteensa ja tunteiden tukahduttaminen on vaaraksi lapsen



20

kehon- ja mielenterveydelle. Lisaksi yksin jattaminen vahingoittaa lapsen ja aikuisen valista

yhteytta.

Aikuisen kehonkielen merkitys korostuu tunnekuohun aikana, silla silloin lapsi on kaikilla ais-
teillaan virittynyt aistimaan mahdolliset uhat (Péyhénen & Livingston, 2023, s. 87). Parhaim-
millaan aikuisen kehonkieli viestittaa lapselle sanattomasti, ettd han on tassa lasta varten ja
hanen puolellaan. Kasvattaja voi viestittaa kehollisesti turvasta kehon avoimella asennolla,
pehmealla katsekontaktilla ja rauhallisilla eleillda (Suokas-Cunliffe, 2015). Kasvattajan tuotta-
mat aanet, aanensavyt seka aanenkorkeudet vaikuttavat lapsen turvan tunteeseen. Kasvat-
taja voi havaita lapsen fyysisista merkeista, kuten avoimesta asennosta, rauhallisesta hengi-
tyksesta ja pehmeista kasvonpiirteista, kokeeko lapsi turvallisuutta. Talléin puhutaan vuoro-
vaikutuksellisesta tunteiden saatelysta, jonka avulla lasta autetaan saatelemaan autonomi-

sen hermoston stressireaktioita.

3.4 Tunteiden nayttaminen

Jokaiseen perustunteeseen liittyy tapahtumia, joista osa tapahtuu kehon sisalla ja osa ul-
koisesti esimerkiksi ilmeina, eleina, liikkeina tai adnnahdyksina (Toiminta-akatemia, i.a.).
Kykenemme tunnistamaan ja yhdistamaan erilaiset tuntemukset ja reaktiot tunteiksi ja tun-

nistamme niita myods muissa ihmisissa.

Sureminen kuormittaa elintoimintojamme monella tapaa (Lahti & Partonen, 2020, s. 141).
Suru kasvattaa sydamen lyontitiheytta ja aivojen hapen- ja energiansaanti lisaantyvat. Myos
aistimiin ja suuriin lihaksiin suuntautuva verenkierto vilkastuu. Suruun voi myés liittya kipua,

lamaantuneisuutta ja tunnottomuutta.

Itkeminen on tapa purkaa ja kasitella tunnetta (Makela & Trogen, 2022, s.113). Lisaksi itkemi-
nen vapauttaa aivojen mielihyvahormoneja, jotka helpottavat kivun tuntemusta. Olennaista
on, ettei lapsi jaa itkun kanssa yksin, vaan voi tarvittaessa tukeutua aikuiseen, jolloin hanen
turvan tunteensa vahvistuu. Trogen (2017) kirjoittaa, etteivat lapset itke ilman syyta. Aikui-
selle mitattomalta tai pienelta tuntuva asia voi lapsesta tuntua suurelta. Itku on aina viesti jos-
tain. Aikuisen ei tulisi kieltaa tai vaheksya asioita, joita lapsi kay lapi, vaan antaa arvoa lap-
sen kokemille asioille yhteyden ja ymmarryksen kautta. Monet tunteet ovat lapselle uusia ja

voivat tuntua pelottavilta. Lapsi ei aina osaa tunnistaa, saadella eika aina edes ymmarra mita
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tapahtuu. Naina hetkina aikuisen tehtava on olla lapsen tukena ja opettaa kuinka tunteen

kanssa ollaan.

Viha on kupliva tunne, joka syntyy, kun alkaa nayttamaan silta, etta oikeuksiasi ollaan rikko-
massa (Myllyviita, 2016, s. 147). Viha voi antaa lisavoimia puolustaa itseaan seka lahim-
maisiaan. Vihan vallassa on vaikea ilmaista itsedan tarkasti ja kovin voimakkaan tunteen val-
litessa voikin olla turhauttavaa yrittaa neuvotella. Silloin kannattaa pyytaa lyhyt aikalisa, jonka

aikana voi hengitella ja suunnata huomiota oman kehon tuntemuksiin.

Kun vihan tuntemuksia alkaa tulla, eli sydamenlyonnit tihentyvat, paassa alkaa kohista ja

keho jannittyy, voi itse paattaa antaako tunteen nousta suuremmaksi vai yrittdako rauhoittaa
itsensa (Mielenterveystalo i.a). Ennen kuin sanoo tai tekee mitdan, voi ottaa pienen aikalisan
ja hengittaa ja laskea vaikka kymmeneen. Kun suurin tunnekuohu tulee, sita voi yrittaa laan-
nuttaa vaikkapa hyppimalla, juoksemalla tai huutamalla tyynyyn. Kun kertoo tunteista jollekin
muulle auttaa se tunteiden kasittelyssa. Lasten on tarkeaa osata tunnistaa vihan tunne, etta

he osaisivat asettaa rajat sille, kuinka toiset voivat heita kohdella (Remes-Koponen, 2020).

Viha ei ole tunteena paha, vaan olennaista on se, miten sita ilmaisee (Sofia & Paloniemi,
2022, s. 74). Vihalla on tarkea tehtava rajojemme ilmaiseksi eli mita siedamme ja mika on
meille hyvaksi. Nain ollen viha voi kertoa rajojen tarpeesta ja se puolustaa niin itseamme kuin
toisiammekin. Vihaan liittyvia tunteita voi olla katkeruus, turhautuminen, loukkaantuminen ja
arsyyntyminen. Vihan alta voi I0ytya myds muita haavoittuvampia tunteita kuten surua ikavaa

ja pelkoa, joita se koittaa suojella.

llo tuo IAmmdn tunteen ja keveyden koko kehoon (Myllyviita, 2016, s. 70). Mydnteiset tunteet
viestivat sita, etta sisallamme seka ymparillamme on kaikki hyvin eivatka valittomat vaarat
uhkaa meitd (Nummenmaa, 2019, s. 66). Mielihyva ja onni vapauttavat mielemme ja ke-
homme ja saavat meidat kokeilemaan vapautuneesti taitojamme, tietojamme ja rajojamme
seka lisaavat luovuutta elaman kaikilla osa alueilla. Se mita kuvittelemme tai luulemme josta-
kin asiasta, on olennaisempaa kuin se mita asia oikeasti on. Mielikuvitus, muisti ja odotukset

tuottavat suuren osan kokemuksista ja taydentavat todellisuutta mielessa (mts. 72)

llo ja leikkisyys ovat ihmisille ja monille muille elainlajeille tarkeita keinoja rentoutua, saada
kayttdéon luovia voimavaroja ja lisata fyysista hyvinvointia (Ruismaki, 2016, s. 201-203).

Nauru, ilo ja onni tarttuvat helposti ja yhdistavat ihmiset toisiinsa (Nummenmaa, 2019, s.
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136). Nauraessa aivoissa ja kehossa vapautuu rentouttavia ja rauhoittavia endorfiineja. llo
ohjaa kohti mielekkaalta tuntuvaa elamaa (Poyhonen & Livingston, 2023, s. 56). llon tunne
tuo energiaa seka toivoa ja vaalii luovaa ongelmanratkaisukykya. llo on hyvinvoinnin kannalta

kaikkein tarkein tunne.

Inho on kehon tehokkaimpia psykologisia puolustajia (Nummenmaa 2021, s. 88). Vatsan-
vaanteet ja kouristukset saavat meidat karttamaan pilaantunutta ruokaa ja tyontavat meidat
pois bakteereita ja tartuntatauteja kantavien elaimien luota. Nenan nyrpistaminen estaa tuok-
suja ja taudinaiheuttajia paasemasta elimistoomme. Kun haju- tai makuaistimme seka tun-
teemme tunnistavat esimerkiksi madantymiseen liittyvia tuoksuja ja makuja, syntyy meissa
valiton puolustusreaktio. Sosiaalinen inho on yhteydessa moraalikasitykseemme ja se auttaa
yllapitamaan yhdessa sovittuja kayttaytymissaantoja. Inhon tunne voi herata esimerkiksi koh-
datessa ihmisoikeusrikkomuksia tai eldinten kaltoinkohtelua (Péyhonen & Livingston, 2023, s.
56).

Pelko toimii pelastajanamme, kun henkemme on uhattuna (Nummenmaa, 2019, s. 108). Ai-
vot inhoavat yllatyksia ja rakastavat ennakoitavuutta ja jarjestysta. Pelko yrittda suojata ylla-
tyksilta, varsinkin ikavilta sellaisilta. Niskakarvojen noustessa pystyyn, jalkojen jahmettyessa
ja kylman hien kohotessa kehomme pyrkii pitaa meidan loitolla siita, mika voisi olla vahingol-

lista.

Kun lasta jannittaa, on silloin aikuisen suhtautumisella siihen merkittava rooli (Makela, 2020).
Parhaiten aikuinen auttaa jannittavaa lasta ymmartavalla, hyvaksymalla seka myotatuntoi-
sella asenteella. Vahattelevat lauseet, kuten "ei tassa ole mitaan jannitettavaa” saattavat
saada lapsen tuntemaan, ettei hanen tunteensa olisi oikeutettu tai ettd hanen tunteensa olisi
vaara. On tarkeaa antaa lupa seka itselle etta muille jannittda. Kun tunteen hyvaksyy ja antaa
tunteen olla, alkavat tunteet myos hellittamaan nopeammin. Kun lasta jannittaa, han tarvitsee
tuekseen empaattista ja ymmartavaa aikuista. Kun huomaa jannityksen tuottamia tuntemuk-
sia kehossa, voi omaa kehoa ja mielta silloin rauhoitella. Tehokas kehon rentoutus- ja rauhoi-
tustekniikka on muun muassa erilaiset hengitysharjoitukset. Lapsen kanssa voi myds miettia
minkalaiset ajatukset lisdavat jannitysta ja minkalaiset ajatukset ja taas kannustavat itsea ja
rauhoittavat oloa. Kun tilanteita miettii etukateen lapsen kanssa ja kokeilee erilaisia keinoja
helpottaa jannitysta, auttaa se lasta I6ytamaan itselle sopivia rahoituskeinoja jannittavissa ti-

lanteissa.
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Pelon tehtavana on halyttaa vaarasta ja kertoa turvan tarpeesta (Sofia & Paloniemi, 2022, s.
73). Pelko voi ohjata toimintaa hyvinkin tiedostamattomasti, voimakkaasti ja huomaamatta, ja
asioita voi jaada tekematta pelon ohjaamana. Voimme kokea pelkoa tulla hylatyksi, joutua ul-

kopuolelle epaonnistua tai jaada yksin.

Hammastys toimii kaikkien perustunteiden valimaastossa, jota voi kutsua aivojen "sulakejar-
jestelmaksi” (Toiminta-akatemia, i.a.). Se reagoi ymparistossa ilmenneeseen yllatykseen kat-
kaisemalla kaynnissa olevat ajatukset ja toiminnot. Hammastys voi kokemuksena vaihdella
hyvin paljon positiivisesta neutraalin kautta negatiiviseen ja se on perustunteista kestoltaan
kaikista lyhin. Se sulautuu toisiin tunteisiin kuten iloon, pelkoon tai vihaan. Hammastys saat-
taa lamauttaa toiminnan hetkeksi, mutta usein hdmmastysta seuraa energiatason kasvami-
nen. Jos pitkastyttava tilanne keskeytyy lumien pudotessa rymisten katolta saattaa se hera-
tella ja muuttaa vireystilaa ainakin hetkeksi. HAmmastys syventaa ajattelua seka tehostaa
muistin toimintaa. Yllattavat ja tunteita herattavat tilanteet saattavat jaada voimakkaasti ja yk-
sityiskohtaisesti mieleen (Emergy, 2021). Hdmmastys valmistelee kehon toimimaan ja antaa
lisdaikaa arvioida kuinka yllattavaan asiaan kannattaa reagoida: Onko se pelottavaa vai te-

keekd se iloiseksi? (Poyhdnen & Livingston, 2023, s. 55).

3.5 Keholliset menetelmat tunnetaitojen tukena

Tunnetiloja on vaikea ohjata ilman tunteiden ja niihin liittyvien kehollisten viestien tunnista-
mista (Sainio, Pajulahti & Sajaniemi, 2020, s. 59). Kun osaamme rentoutua ja rauhoittua, on
tunteiden kuuntelu silloin helpointa. Hiljentyminen ja rauhoittuminen auttavat havainnoimaan
itsea ja omia tunteita seka ajatuksia. Rentoutuminen voi vapauttaa ja lievittad myos hankalia
tunteita kuten levottomuutta, pelkoa ja ahdistusta (Sofia & Paloniemi, 2022, s. 67). Kun lapsi
oppii havaitsemaan omia tunteitaan ja niihin liittyvia kehollisia tuntemuksia, han pystyy mu-
kautumaan tarkoituksenmukaisesti erilaisiin tilanteisiin. Aikuisen sensitiivinen ohjaus ja sitou-
tunut lasnaolo auttavat lasta huomioimaan mita itsessa ja ymparistossa tapahtuu. Aikuisen
rooli lasten itsesaatelyn harjoittelussa on ohjata lapsia pysahtymaan tarvittaessa, rauhoitta-
maan mieltdan esimerkiksi hengittdmalla ja sen jalkeen havainnoimaan, mita juuri talla het-
kella tapahtuu. Toistuvat harjoitukset vahvistavat lasten toiminnanohjauksen taitoa ja eh-
kaisevat joutumasta tunnekaappauksen valtaan. Rauhoittumisen hetkina lapsia tulee ohjata
havainnoimaan omaa kehoaan kokonaisuutena: hengitysta, kehon tuntemuksia, ajatuksia ja
tunteita (Sainio, Pajulahti & Sajaniemi, 2020, s. 59-62).
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Parasympaattinen hermosto, joka vastaa lepotoiminnoista, aktivoituu rentoutuessa, jolloin

syke ja hengityksen rytmi hidastuvat, lihakset rentoutuvat ja ruoansulatus tehostuu (Trogen,
2022, s. 72). Lisaksi aareisverenkierto lisdantyy, verisuonet laajenevat seka verenpaine las-
kee. Rauhoittumiskeinoja voi olla muun muassa itsensa halaaminen tai silittaminen ja kehon

keinuttelu.

Hengittdmista pidetaan usein itsestaanselvyytena, eika siihen kiinnitetd huomiota (Hengitys-
liitto, i.a.). Hengitys reagoi tunteisiin ja hengityslihakset saattavat jannittya varuillaan olosta ja
tunteiden tukahduttamisesta. Apuhengityslihasten pitkaaikainen jannittaminen ja niiden kaytto
samaan aikaan aiheuttavat lihaskipua. Nestorin (2021, s. 16) mukaan jopa 90 prosenttia ih-
misista hengittaa vaarin. Haitallinen hengitystapa aiheuttaa monia eri kroonisia sairauksia ja
pahentaa niihin liittyvaa oirehdintaa. Hengitystavan muuttamisella voidaan vaikuttaa yleiseen

terveydentilaan ja sen avulla voidaan myos saadella hermo- ja immuunijarjestelmaa.

Hengitysta kaytetaan kehotietoisuuden, itsesaatelyn, tunnesaatelyn, vireystilan, vuorovaiku-
tuksen ja itsetuntemuksen tukena (Trogen, 2022, s. 70). Hengityksen avulla voidaan saadella
ja tunteiden voimakkuutta, tiedostamista, ilmaisua ja sietamista seka ahdistuksen, stressin ja
kivun voimakkuutta. Hengittaessamme syvaan sisaan sympaattinen hermosto aktivoituu, ad-
renaliinin tuotanto tehostuu ja syke kiihtyy (Van Der Kolk, 2017, s. 98). Uloshengitys aktivoi
puolestaan parasympaattisen hermoston, mika hidastaa syketta. Pitkat ja syvat uloshengityk-

sen rauhoittavat oloa.

Markkanen (2018, s. 19) kirjoittaa tutkimuksista, joiden mukaan tietoisen lasnaolon harjoitta-
minen tukee lapsen sosio-emotionaalista kasvua itsedaan arvostavaksi, mukavaksi ystavaksi.
Lisaksi on havaittu, etta lapsen kyky rauhoittua, keskittya, ohjata toimintaansa seka kyky op-
pia lukemaan tai laskemaan paranevat. Tietoisen lasnaolon harjoitusten avulla on mahdol-
lista oppia monia tunteiden kasittelyn kannalta tarkeita taitoja, kuten havainnoimaan kehon
tuntemuksia ja vahentamaan liiallista ajattelua seka analysointia palauttamalla huomion yha
uudestaan kehoon ja oppimalla olemaan Iasna tassa hetkessa (Makela & Trogen, 2022, s.
88). Tietoisen lasnaolon harjoitusten avulla voi oppia sietamaan tunteita ja odottamaan het-
ken ennen reagointia. Kehossa voi kiinnittdaa huomiota hengitykseen, kehon tuntemuksiin ja
eri aistimuksiin ja niiden kautta palauttaa itsedan tahan hetkeen. On hyva keskittya siihen,

mita tapahtuu juuri talla hetkella, eika lahted mukaan ajatusten ja tunteiden pyorteisiin.
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Nyky-yhteiskunnassa on lukuisia kuormittavia tekijoita, jolloin on tarkeaa kehittaa omia lasna-
olotaitoja (Mieli, i.a.). ltsensa ja omien tunteiden hyvaksyminen seka taito olla nykyhetkessa
lasna korostuvat mindfulnessissa. Mindfulness voi olla apuna masennuksen, ahdistuksen,
stressin ja kivun lievittamisessa. Samalla se voi olla tie onnellisempaan, rennompaan ja tie-
toisempaan elamaan. Naiden taitojen saanndllinen harjoittaminen tukee fyysista terveytta
seka lisaa vastustuskykya. Lapset voivat saada niistd apua keskittymiseen, rauhoittumiseen
ja oppimiseen. Lisaksi tietoisuustaidot auttavat tunteiden saatelyssa, vahvistavat sosiaalisia
taitoja seka itsetuntoa, parantavat oppimiskykya ja muistia seka lisaa positiivisia tuntemuksia

ja luovuutta.

Kun mieli rauhoittuu ja huomio on kohdistettu yksi asiaan kerrallaan, vahvistaa se toiminnan-
ohjauksen, tarkkaavuuden ja itsesaatelyn hermoverkkoyhteyksia (Sainio, Pajulahti, & Saja-
niemi. 2020, s. 61). Mitda enemman lasta tuetaan mielen hallitsemisessa, sitd helpompaa se
hanelle myohemmin on. Lasten opetellessa mielenhallintaa, tarkoittaa se heille erityisesti rau-
hoittumista ja pysahtymista. Rauhoittumisen hetkella lasta ohjataan havainnoimaan kehoa
kokonaisuutena: hengitysta, kehon tuntemuksia, ajatuksia ja tunteita. Heita autetaan oivalta-
maan, ettd nama ovat ikioman mielen liikkeita ja etta ulkopuoliset asiat liikuttavat mielta. Lap-
set hyotyvat mahdollisimman yksinkertaisesta harjoittelusta, jossa tarkkaavuus kohdistetaan
yhteen valittuun kohteeseen kerrallaan, kuten hengitykseen, katselemiseen, kuuntelemiseen,

tai maistelemiseen.

Lasten tutustuttaminen mindfulnessiin voidaan toteuttaa monella eri tapaa (Markkanen, 2018,
s. 25, 28). Sopivan tavan l6ytaminen vaatii aikuiselta herkkyytta aistia lasta ja lapsiryhmaa.
Sen liséksi, etta harjoitushetket ovat lapsille mieluisia, on tarkeaa tarjota heille onnistumisen
kokemuksia; mindfulness-harjoituksissa onkin hyva lahtea etenemaan pienin askelin, koros-
taen samalla onnistumisia. Mindfulnessin oppimista edistda samojen harjoitusten toistaminen
seka se, etta menetelmaa hyodynnetaan saannollisesti. Menetelman harjoittaminen kannat-
taa aloittaa kehosta, silla esimerkiksi hengityksesta liikkeelle lahteminen voi olla lapselle
usein hankalaa: erilaiset liike- ja aistiharjoitukset ovatkin erittain hyvia lapsille. Myohemmin
mukaan voi ottaa hengitysharjoitukset, ja niissa on hyva lahtea liikkeelle yksinkertaisimmista
harjoituksista, silla meditaatio- tai hengitysharjoitusta voi olla vaikeaa vieda lapi pienimpien
lasten kanssa (Fowelin, 2014, s. 58, 100). Kaikkein nuorimpien lasten kanssa tyoskennelta-
essa mindfulness-harjoitukset kannattaa myos pitaa lyhyina; harjoituksia voidaan vahitellen
alkaa pidentaa niin, ettd huomioidaan kuitenkin juuri sen hetken ilmapiiri (Markkanen 2018, s.
28-29).
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Aikuinen, joka harjoittaa mindfulnessia seka kohtaa lapsen avoimuudella ja ystavallisyydella,
tukee lapsen tunnetasapainoa silloinkin, kun han ei opeta lapselle yhtaan tietoisen lasndolon
harjoitusta (Markkanen, 2018, s. 15).



27

4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Tutkimuskysymykset olivat

Miten hyvin varhaiskasvattajat huomioivat kehotietoisuutta tunnekasvatuksessa?

Minkalaisia menetelmia varhaiskasvattajilla on tietoisuustaitojen tukemiseksi?

Kuinka lapset osaavat tunnistaa ja nimeta omia tunteitaan?

Tuotoksena syntyneen oppaan tarkoituksena on tuoda varhaiskasvattajille tietoa kehotie-
toisuudesta ja koota yhteen harjoituksia, joita lasten kanssa voi tehda. Tuotoksessa on ly-
hyt teoriaosuus kehotietoisuudesta ja sen merkityksesta. Sen lisaksi oppaassa on mindful-
ness- ja lasndoloharjoitteita seka hengitysharjoituksia, joilla lapsi oppii kehollisia taitoja
tunteiden saatelyyn. Lisaksi oppaasta 10ytyy ajankohtainen listaus aihepiiriin sopivista las-
tenkirjoista. Lapset tarvitsevat aikuisen apua ja mallia tunteidensa saatelyyn ja siksi aikuis-
ten on tarkea tyoskennella omien tunnetaitojen kanssa, etta voi toimia oppaana lapselle.
Usein lapsille siirtyy myos aikuisen taitamattomat tavat (Markkanen, 2018, s. 9). Siksi op-

paassa on harjoituksia my0s kasvattajille omien tunteiden saatelyyn.

Yhteisty6taho haluaa pysya anonyymina. Opinnaytetydn aihe nousi esiin omasta kiinnostuk-
sestani aihetta kohtaan. Kyseisella kunnalla on 12 paivakotia, joista yksi on avoin paivakoti.
Lisaksi kunta tarjoaa perhepaivahoitoa yhtena varhaiskasvatusmuotona. Kunnan varhaiskas-
vatuksen arvot ovat lasten oikeus tasa-arvoiseen kohteluun, turvalliseen oppimisymparistoon,
paivittaiseen leikkiin seka oppimisen iloon. Varhaiskasvatuksen visiona nayttaytyy onnellinen
ja leikin iloa taynna oleva lapsuus, joka pohjautuu ajatukseen siita, etta lapsi saa olla lapsi ja

toimia itselleen ominaisilla tavoilla (Yhteisty6tahon varhaiskasvatussuunnitelma, 2019, s. 20).

4.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytety0 tavoittelee toiminnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jar-
jestamista tai jarkeistamista (Vilkka & Airaksinen, 2003 s. 9, 41-42). Tuotoksena voi olla esi-
merkiksi ohje, opas tai ohjeistus. Toteutustavaksi voi valikoitua muun muassa kirja, kansio,
vihko, kotisivut tai tapahtuma. Pelkka lopputuotoksena tuotettu konkreettinen tuotos ei yksi-
naan kuitenkaan riitd ammattikorkeakoulun opinnaytetyoksi, vaan kaytannon toteutuksen
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lisaksi sen raportointi on tarkeda. Raportista tulee kayda ilmi seuraavat asiat: mita, miksi ja
miten on tehty, millainen prosessi on ollut sekd minkalaisia tuloksia on saatu ja mita johto-

paatoksia niista voidaan vetaa (mts. 65).

Lopullisen tuotoksen maarittaa aina ennen kaikkea kohderyhma, eli kenelle tama tuote teh-
daan, koska tuotoksen tavoitteena on saada ihmiset osallistumaan tai selkeyttaa toimintaa
(Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 38). Toiminnallinen opinnaytetyo voi olla itsenainen koko-
naisuus, joka vastaa johonkin ammattikaytannoista nousevaan tunnistettuun tarpeeseen.
(Vllkka, 2021, s. 32). Minulla kohderyhmana oli varhaiskasvattajat, joiden tydn tueksi oppaan

tein.

Toiminnallisen aineiston kokoamisessa ja jasentamisessa voi kayttaa maarallisen tai laadulli-
sen tutkimuksen keinoja riippuen aineistosta. (Vilkka, 2021 s. 32) Kehittdmisen toiminnallinen
kohde tulisi vastata oman koulutusohjelman ammatillisia sisaltdja seka tyéelamaa. On hyva
myos miettia, kuinka valmis tuotos ja siihen liittyva prosessi palvelee omaa asiantuntijaksi ke-
hittymista (mts. 34).

Kuten Vilkkakin (2021 s. 34) mainitsee, on toivottavaa, etta tallakin tyolla olisi kaytannon mer-
kitysta. Siksi olen ottanut mukaan lapsia kehittdamaan toiminnallista osuutta tiedon tuottajina.
Taman opinnaytetyon tavoite on tuoda varhaiskasvattajille tietoa kehotietoisuudesta ja koota
materiaalia, jota he voivat tydssaan kayttaa tukiessaan lasten tunnekasvatusta. Vilkka ja Ai-
raksinen (2003, s. 7-8) tuovat esille sanoittamisen merkitysta: ihmiset tarvitsevat sanoja ja
kasitteita, jotta toiminnasta syntyvan tiedon jakaminen muiden kanssa mahdollistuu. lImididen
ja kokemusten sanallistaminen tekee nakyvaksi ne asiat, joita halutaan tarkastella. Ymmarta-
minen siis mahdollistaa kehittamisen. Taman opinnaytetyon toiminnallisen osion tuotos on
opas varhaiskasvattajille tyon tueksi. Opas valikoitui toteutustavaksi, koska se on tehokas

keino valittaa tietoa uudesta aiheesta sitomatta lukijaa aikaan tai paikkaan.

4.2 Laadullinen ja maarallinen tutkimus

Maarallista ja laadullista tutkimusta voidaan hyvin soveltaa samassa tutkimuksessa ja tutki-
musaineiston analysoinnissa (Alasuutari, 2011, s. 32). Opinnaytetyoni tutkimusmenetelmana
kaytettiin seka maarallista eli kvantitatiivista etta laadullista eli kvalitatiivista tutkimusotetta. Toi-
minnallisessa opinnaytetydssa maarallisen tutkimusotteen tavoitteena on tasmentaa, selittaa,

perustella ja kuvailla aihetta (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 58). Laadullisen tutkimusotteen
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tavoitteena on saada selville kohderyhman nakemyksia aiheesta (Vilkka & Airaksinen, 2003,
S. 63). Laadullinen tutkimus lisaa maarallisen tutkimuksen ilmididen ja ongelmien syvallisem-

paa analysointia seka lisaa tutkimustiedon ymmarrysta (Kananen, 2017, s. 171).

Olennaista laadullisessa tutkimuksessa on osallistujien nakdékulma ja vuorovaikutus tutkimuk-
sen tekijan yksittaisen havainnon kanssa (Puusa & Juuti, 2020, s. 75—-77). Laadullinen lahes-
tymistapa soveltuu ihmisten tajuntaan ja vuorovaikutukseen perustuvien ilmididen tutkimuk-
seen. Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on kuvata ihmisten kokemusten avulla jokin ilmio
tai ymmartaa inmisten tuottamia monitulkintaisia ja subjektiivisia merkityksia. Laadullinen tut-
kimus toimii myds silloin, kun halutaan tutkia ihmisten arkipaivan monimuotoista sosiaalista
todellisuutta tutkimukseen osallistuvien nakokulmasta tai saada tutkimuskohde tietoiseksi asi-

oille antamistaan ei-ilmeisista merkityksista (Vilkka, 2021, s. 17-18).

4.3 Aineiston keruu

Lapsi on aina oman elamansa asiantuntija (Roos, 2016, s. 13). Lasten ajatuksia ja tunteita ei
pystyta paatella pelkkien havaintojen perusteella, ja siksi heidan kanssaan kaydyt keskustelut
ovat tarkeita. Lasten kanssa keskustelemalla voidaan saada arvokasta tietoa niin heista it-
sestaan kuin myo0s tietoa, jota voidaan hyodyntaa varhaiskasvatusta suunnitellessa, toteutta-
essa seka arvioidessa (mts. 15). Lasta haastatellessa on tarkeaa puhua lapsen kielella ja
vieda keskustelua eteenpain lapsen elamankokemus huomioon ottaen (Alasuutari, 2005, s.
148). Haastattelijalta tulisi I0ytya herkkyytta seka refleksiivisyytta haastattelussa tapahtuvaa
vuorovaikutusta kohtaan, jotta lapsen kehitysvaihe ja lapseus tulisivat huomioiduksi. Lapsia
haastateltaessa niin haastattelutilanteeseen kuin saatavaan tietoonkin vaikuttavat lapsen pu-
heen kehitys sekd hanen valmiutensa ilmaista itseaan puheen avulla. Myds lapsen tapa aja-
tella ja logiikka eroavat aikuisen ajattelutavasta. Lapsi ajattelee ja miettii asioita usein omasta
nakokulmastaan, mutta kuitenkin ihan oikealla tavalla. Lisaksi muun muassa haastattelun
ajankohdalla, lasnaolijoilla seka paikalla on vaikutusta siihen, mita lapset kertovat (Roos,
2016, s. 32).

Tyypillisesti aineisto kerataan laadullisessa tutkimuksessa haastatteluin, kyselyin, havain-
noinnein ja erilaisia dokumentteja hyddyntaen (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 83). Menetelmia
voidaan kayttaa joko vaihtoehtoisesti tai eri tavoin yhdistellen. Tassa tutkimuksessa haastat-

telin neljaa lasta kysellen heidan kokemuksiaan eri tunteista. Teemahaastattelulla
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tarkoitetaan kahden ihmisen valista keskustelua tutkijan etukateen miettimista teemoista (Ka-
nanen, 2017, s. 88). Teemahaastatteluissa ei ole tehty tarkkoja, yksityiskohtaisia, valmiiksi
muotoiltuja kysymyksia, vaan haastateltaville annetaan tilaa vapaalle puheelle. Tarkoituksena
kuitenkin on paasta keskustelemaan ennalta paatetyista teemoista, joihin haastateltavan tu-
lee perehtya ensin huolellisesti. Teemojen keskustelujarjestyksella ei ole valia eika kaikista
teemoista valttamatta puhuta jokaisen kanssa yhta laajasti (Saaranen-Kauppinen & Puus-
niekka, 2006). Aineistoa kerasin teemahaastatteluilla. Lisaksi kerasin aineistoa varhaiskas-
vattajilta Webropol-kyselylla. Varhaiskasvattajille kohdistetun kyselyn tavoitteena oli selvittaa
mita he tietavat kehotietoisuudesta ja kuinka he ottavat sen arjessa huomioon. Lisaksi kyse-
lyn avulla selvitin, minkalaisia menetelmia he ovat kayttaneet lasten tunteiden saatelyn tuke-

miseksi.

Kyselylomake on maarallisen tutkimusotteen yleisin aineistonkeruumenetelma (Vilkka, 2021,
s. 76). Kyselylomaketta kaytetaan, kun halutaan selvittaa henkiléa ja hanta koskevia asioita
kuten asenteita, mielipiteita tai kayttaytymista (Vilkka, 2007, s. 28). Kyselylomake aineiston-
keruumenetelmana mahdollistaa tutkimuksen suuremmalle ja hajallaan olevalle joukolle ihmi-
sia seka kasittelemaan arkaluontoisia kysymyksia (Vilkka, 2021, s. 77). Kyselylomakkeella
vastaajille on helppo taata anonymiteetti. Kyselylomakkeen riskina on se, etta vastauspro-
sentti jaa alhaiseksi. Maarallisessa tutkimuksessa tarkein asia on kyselylomakkeen suunnit-
telu (Vilkka, 2021, s. 84). Kyselylomake valikoitui tutkimuksen aineistonkeruumenetelmaksi,
silla ajattelin saavuttavan silla mahdollisimman korkean vastausprosentin. Aihe ei ole kaikille
helppo ja lisaksi kohderyhman arki saattaa olla hektista, jolloin kyselylomakkeeseen vastaa-

miselle sai miettia itse sopivan vastausajankohdan.

Tutkimukseni kyselyssa oli yhteensa 24 kysymysta. Suurin osa niista oli valintakysymyksia ja
vain muutama avoin kysymys. Kysymykset pohjautuivat tutkimuksen teoreettiseen viitekehyk-

seen ja vastausten pohjalta Iahdin suunnittelemaan varhaiskasvattajille suunnattua opasta.

Kerasin tutkimusaineiston internetkyselylomakkeella, jonka tein Webropol-ohjelmalla (Liite 1).
Ennen kyselyn avaamista tein testikyselyn, jonka lahetin testivastaajalle. Kyselyn testaami-

sella tarkoitetaan sita, etta muutama tutkimuksen kohderyhmaan kuuluvaa vastaava ihminen
arvioi kyselylomaketta (Vilkka, 2021, s. 87). Testivastaajat arvioivat kysymysten selkeyden ja
yksiselitteisyyden, vastausvaihtoehtojen toimivuuden, kyselylomakkeen pituuden seka siihen

vaadittavan ajan. Testikyselyn jalkeen lahetin linkin kunnan varhaiskasvattajille
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sahkopostitse. Kysely oli auki 13.3.-26.3.2023. Ensimmaisen viikon jalkeen kohderyhmaa

muistutettiin kyselyyn vastaamisesta.

Lasten haastattelut

Opinnaytetyoni toiminnallisen osuuden alkaessa, olin yhteydessa kyseisen kunnan var-
haiskasvatuspaallikkdon lupa-asioissa ja sain hanelta tutkimusluvan. Tutkimusluvan saa-
tuani pyysin lasten huoltajilta kirjallisen suostumuksen heidan lapsensa osallistumisesta
haastatteluun. Hirsjarvi ym. (2009, s. 25) korostavat, etta tutkimuksen lahtdkohtana on
aina ihmisarvon kunnioittaminen, johon sisaltyy myos itsemaaraamisoikeus. Minun tyos-
sani tama nayttaytyi siina, etta kaikilla lapsilla oli halutessaan mahdollisuus kieltaytya tutki-
mukseen osallistumisesta. Johtopaatoksia ei voida liittaa yksittaisiin lapsiin ja kaikkien las-
ten anonymiteetti sailyy. Lupalappuja jaoin satunnaisotannalla kymmenelle lapselle ja an-
netun aikataulun sisalla sain sen kolmelta lapselta takaisin. Myohemmin sain viela kah-

delta ja heidan haastattelunsa toteutin eri aikaan. Haastattelut nauhoitin nauhurilla.

Haastattelin lapsia heidan omissa tiloissaan. Olin itse lapsille jo varhaiskasvattajana tuttu,
minka ajattelin tuovan luottamusta ja sita kautta sujuvoittavan haastattelujen etenemista.
Halusin haastatella jokaista lasta erikseen, jotta jokainen haastateltava lapsi saisi aanensa
kuuluviin, eikd muiden lasten lasnaolo vaikuttaisi lasten vastauksiin. Lasten haastattelemi-
nen kannattaa aloittaa kysymalla lapselle tutuista asioista, kuten perheesta tai lapsen mie-
liaiheista. Varsinaisiin tutkimusaiheisiin siirtymisen jalkeenkin tutkijan on hyva liittaa kysy-
mykset lapsen arkeen ja kokemuksiin (Aarnos 2001, s. 148). Tama voidaan tehda esimer-
kiksi kysymalla lapsen lahimenneisyyden tapahtumista tai tavallisen paivan puuhista. Lap-
sen on usein helpompi vastata talla tavoin muotoiltuihin kysymyksiin. Juttelimme ensin ar-
kisista asioista ja kuulumisista, etta saisin luotua rennon ilmapiirin. Sen jalkeen aloitin
haastattelun, jossa etenimme lasten ehdoilla. Aloitin kysymalla heidan mielipuuhistaan ja
etenin tilannetta tunnustellen tutkimusaiheeseen. Valilla lapset innostuivat kertomaan ja
keskustelemaan myos aiheen vieresta, mutta tdhan olin etukateen muun muassa aikatau-

luissanikin varautunut.

Haastatellessani lapsia, lapset eivat osanneet kertoa, missa kohtaa kehoa he tunteita tun-
tevat. Haastattelun lopulla tarkastelimme yhdessa kuvaa kehosta ja mietimme kuvan



avulla, missa kohtaa kehoa eri tunteet tuntuvat. Tama oli lapsille jo helpompaa ja he osasi-

vat yhdistaa eri tunteita kehon eri kohtiin.

Kysely varhaiskasvattajille

Varhaiskasvattajille laaditun kyselyn (Liite 1) loin tutkimusluvan saatuani. Lahetin linkin ky-
selyyn eraan paivakodin esihenkildlle, joka valitti sen eteenpain muiden kunnan yksikdiden
esihenkildille ja he osaltaan omien yksikoiden varhaiskasvattajille. Kysely oli auki kaksi

viikkoa kevaalla 2023. Muistutusviesti lahetettiin sahkopostiin viikon kuluttua ensimmaisen

viestin lahetyksesta.

Kyselya laadittaessa on tarkeaa panostaa suunnitteluun (Luoto, 2009). Tutkimuskysymyk-
set seka keskeiset kasitteet ja teemat tulee olla selvilla ennen tutkimuskysymysten luo-
mista. Opinnaytetyoni teoriaosuus oli Iahes valmis ennen kyselyn luomista. Tama helpotti
kyselyn kysymyksien keksimista ja onnistuin perustelemaan kirjoittamallamme teoriatie-
dolla jokaisen kysymyslomakkeen kysymyksen. Kyselyn vastaajien kannalta on tarkeaa,
ettd kysymykset etenevat johdonmukaisesti ja kysymykset on ryhmitelty asiasisaltéjen mu-
kaisesti kokonaisuuksiksi. Tutkimukseni kyselylomake muodostui neljasta eri osiosta, joita
olivat vastaajien taustatiedot, kehotietoisuus, tunnetaidot seka mindfulness. Kyselylomak-
keen eri osioiden avulla pyrin luomaan kyselysta vastaajille mahdollisimman selkean ja

johdonmukaisen.

Kyselylomaketta tehdessa huomioin sen, etta kysymykset vastaavat tutkimuksen tavoittei-
siin seka kysymykset vastasivat tutkimuksen teoreettiseen viitekehykseen. Kyselylomak-
keen kysymykset ja vastausvaihtoehdot luotiin arkikielella ja yksiselitteisesti siten, etta ne
olivat tutkimuksen kohderyhmalle ymmarrettavia. Toiminnallisessa opinnaytetydssa tarkoi-
tuksena on, etta tutkimusaineistosta keratty tieto antaa suuntaa tulevan tuotoksen sisal-
toon (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 60). Kyselylomakkeen tavoitteena oli, ettéd sen avulla
saadaan suuntaa oppaan sisalldllisiin paatoksentekoihin. Kerasin tutkimuksen aineiston
internetkyselylomakkeella, jonka tein Webropol-kyselylomakeohjelmalla. Lahetin testiky-
selyn testivastaajalle ennen kyselyn julkaisua. Lomakkeen testaus on tarkeaa, jos kyse on
uusista kysymyksista, joiden toimivuudesta ei voida olla varmoja (Luoto, 2009).

32
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4.4 Aineiston analyysi

Kaytin sisallonanalyysia analysoidessani aineistoa. Sisalldnanalyysin ensimmainen vaihe on
valita jokin ilmid, jota kuvaillaan mahdollisimman tarkasti (Tuomi & Sarajarvi, 2018 s. 103—
105, 107). Toisessa vaiheessa saatu aineisto litteroidaan, jonka jalkeen se teemoitetaan.

Teemoittelu tarkoittaa aineiston pilkkomista ja ryhmittelya erilaisten aihepiirien mukaan.

Haastattelujen jalkeen litteroinnin, eli purin tekstiksi nauhoitetut haastattelut. Kuuntelin haas-
tattelut monta kertaa lapi ja varmistin, etta sain kirjoitettua kaikki haastattelussa sanotut asiat
ylOs. Litteroitua aineistoa tuli haastatteluista yhteensa viisi tekstisivua. Litteroinnin jalkeen oli
aineiston teemoittelun vuoro. Teemoittelussa on kyse aineiston laadullisen aineiston pilkkomi-
sesta ja ryhmittelysta erilaisten aihepiirien mukaan (Tuomi & Sarajarvi, 2018 s. 105, 107). Nain
aineistosta on helpompi vertailla tiettyjen teemojen esiintymista. Kavin haastattelut lapi useaan
kertaan ja kerasin sielta samankaltaisia asioita ylos seka rajasin pois epaolennaista tietoa.
Esimerkiksi lasten kanssa juttelimme paljon muutakin kuin vain haastatteluun liittyvia asioita.
Yhdistelin jokaisen tunteen ja sen tuomat tuntemukset yhteen. Naita tuloksia havainnollistan

sitaatein.

Maarallisessa tutkimuksessa tieto on aina numeerisessa muodossa, jolloin se on helpoin esit-
taa lukijalle taulukon tai graafisesti kuvioiden, kuten pylvas-, piirakka-, viiva- ja aluekuvioiden
avulla muodossa (Vilkka, 2007, s. 136). Tavoitteena naiden avulla on esittda olennaiset tulok-
set tutkimusaineistosta, siten ettd niiden ja raportin tekstin sisalto tukevat, taydentavat ja ha-
vainnollistavat toisiaan (mts. 106). Tutkimusaineistoa on havainnollistettu lukumaarin ja pro-
sentein. Tutkimusaineiston tuloksia on havainnollistettu kuvioiden avulla siten, etta lukijalle
muodostuisi selkea kuva tuloksien yleisesta jakaumasta seka ne helpottaisivat lukijaa ymmar-
tamaan tutkimuksesta saatuja tuloksia. Maarallisen tutkimuksen analyysissa on tarkeaa kirjoit-

taa tulokset lukijaystavallisesti, eli pelkat numeraaliset tulokset eivat ole suotavia (mts. 151).

Kaytin sisallénanalyysia kyselyn avoimien vastauksien analysoinnissa. Sisallénanalyysin
avulla pyrin tuomaan tutkimusaineistosta esille merkityskokonaisuuksia, yhtalaisyyksia ja eroja
seka kuvaamaan niita sanallisesti. Analysoin sisalldonanalyysilla kyselylomakkeen kysymyksia
kayttaen teemoittelua. Teemat on kayty lapi useamman kerran varmistuakseni niiden tarkey-
desta tutkimuksen kannalta. Tutkimustulokset on tuotu esille sisallonanalyysissa esille nous-
seiden teemojen kautta. Tutkimustuloksissa on tuotu esille myds aineistosta nousseita sitaat-

teja, joiden tarkoituksena on havainnollistaa teemoittelua lukijalle.
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4.5 Oppaan suunnittelu, toteutus ja sisalto

Halusin tuottaa oppaan, joka vastaisi mahdollisimman hyvin varhaiskasvattajien kokemia tar-
peita. Varhaiskasvattajille luodun kyselyn pohjalta sain tietaa, mita varhaiskasvattajat keho-
tietoisuudesta jo tietavat ja mita saattaisivat haluta tietaa lisaa. Toiminnallisen opinnaytetyon
toteutustapaa valitessa tulee pohtia sita, mika palvelee parhaiten kohderyhmaa (Vilkka & Ai-
raksinen, 2003, s. 51). Valitsin oppaan toteutustavaksi, silla koin sen avulla saavuttavan par-
haiten jokaisen kohderyhman henkilon. Opas on toimiva varhaiskasvatuksen kiireisessa ar-
jessa, silla se on helposti saatavilla ja jokainen voi lukea sen itselle sopivalla ajalla seka tar-

vittaessa palata siihen.

Teoriaan perehtymisen ja aineiston analyysin jalkeen aloin suunnittelemaan opasta. Toteutin
oppaan Canva-ohjelmalla. Opas koottiin teoriatiedon seka tutkimuksessa esille nousseiden
toiveiden ja tarpeiden pohjalta. Pyrin tekemaan oppaasta mahdollisimman helppolukuisen,
selkean ja kaytannollisen. Oppaan tarkoituksena oli tietoisuuden lisdamisen lisaksi tuoda

kasvattajille lisaa menetelmia arkeen.

Opas tuo esiin kehotietoisuuden merkitysta tunnetaitojen tukena. Opas tarjoaa erilaisia me-
netelmia niin omien tunteiden kuin lastenkin tunteen saatelyyn. Oppaassa on lyhyt teoria-
osuus, joten lukijat, joille aihe on vieraampi, on huomioitu. Oppaassa on lisaksi lista kirjoista,
joita lapsille voi lukea ja kirjoista, jotka on suunnattu varhaiskasvattajille sisaltden kattavaa
tietoa kehotietoisuudesta ja tunteiden saatelysta. Jokainen varhaiskasvattajille suunnattu kirja

sisaltaa monipuolisia tunnetaitotehtavia lasten kanssa toteutettavaksi.

4.6 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Eettisyydella tarkoitetaan eettisten periaatteiden noudattamista tutkijan tehdessa tutkimusta
(Puusa & Juuti, 2020, s.175). Tutkimuksen tekoon liittyy aina useita eettisia kysymyksia, jotka
on otettava huomioon. Eettisyydessa huomioidaan koko aineiston elinkaari, mihin kuuluvat
aineiston kokoaminen, kasittely, sailytys ja havittdaminen (Vilkka, 2021, s. 115). Eettisesti
hyva tutkimus edellyttaa, etta tutkimuksen teossa noudatetaan hyvaa tieteellista kaytantda
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 1997, s. 23). Hyvaa tieteellista kaytantda voi loukata monin
tavoin, kuten esimerkiksi tiedonhankintatavat voivat aiheuttaa eettisia ongelmia. Lahteita va-
littaessa tulee suhtautua kriittisesti niiden alkuperaan seka sisaltoon. (mts. 113-114) Myds

tutkimuskohteen ihmisten tulee tietaa aineiston kokoamisesta ja sen tarkoituksesta.
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Tutkimukseen osallistuminen perustuu aina suostumukseen ja osallistuminen on aina vapaa-
ehtoista (Vilkka, 2021 s. 115-116).

Eettisyys on osa ammattikaytantéa ja ammattitaitoa (Talentia, 2017, s. 25). Paatdkset, joita
sosiaalialan tyossa tehdaan eivat perustu vain tietoon ja kokemukseen, vaan niihin sisaltyy
myo0s eettista harkintaa. TyOntekijan tulee tiedostaa omat arvonsa ja paamaaransa, niita voi
joutua jokainen useinkin pohtimaan. Paatdoksentekoon vaikuttavat myos tunteet, kokemukset
ja elamankulku. Sosiaalialan ammattihenkildlla on vastuu tehdyista ratkaisuista ja valinnoista.
Eettinen harkinta on ammatilliseen toimintaan liittyvien valintojen, keinojen, kohteiden ja seu-
rausten tutkimista ja kasittelya. Ammattietiikka on sosiaalialan tavoitteiden mukaista ratkaisu-
jen etsimista, I0ytamista ja valitsemista. Tyontekijan tulee voida arvioida omaa toimintaansa

ja kehittaa sita kaiken aikaa.

Tutkimusta tehdessani noudatin tutkimuseettisia periaatteita. Yksi keskeisin hyvan tieteellisen
kaytannon edellytys on, etta tutkijat ovat hankkineet kaikki tarvittavat tutkimusluvat (Tutki-
museettinen neuvottelukunta, 2012, s. 6). Toteutin tutkimukseni eraassa etelapohjalaisessa
kunnassa, minka vuoksi hain tutkimuslupaa kyseisen kunnan varhaiskasvatuspaallikolta. Yh-
teistyotahon pyynndsta kuntaa ei mainita nimelta. Lisaksi kysyin lasten haastatteluja varten
lupaa lasten huoltajilta heille jaetuilla lupahakemuksilla. Lupahakemuksessa kerroin opinnay-
tetyoni tarkoitusuksesta, tutkimustavasta seka haastateltavien anonymiteetista. Haastattelu-
jen alussa kerroin jokaiselle lapselle, miksi haastattelen heita ja mita heidan kanssaan tulen

tekemaan.

Webropol-kyselylomaketta luodessani huolehdin vastaajien anonymiteetin sailymisesta. Ke-
rasin kyselyssa vain niita tietoja, joita tarvitsimme. Taustatiedoista kerasin tehtavankuvan,
koulutuksen seka tyohistorian keston. En kerannyt kyselyssa lainkaan henkilotietoja, joista
vastaaja olisi mahdollista tunnistaa. Liitin kyselyn alkuun tietosuojaselosteen, joka antaa vas-
taajalle tietoa siita, miten hanen henkilotietojaan kasitellaan. Tietosuojaseloste lisaa myos tut-
kimuksen luotettavuutta, silla se on saatavilla vain Seindjoen ammattikorkeakoulun opiskeli-
joille. Poistan keratyn aineiston Webropolista, kun en enaa tarvitse aineistoa tutkimustani var-

ten.

Nauhoitettu aineisto oli salasanojen takana ja analyysin jalkeen tuhosin sen. Tutkimustulok-
sia raportoi edessani pyrin olemaan hyvin tarkka, etta ne tulisi raportoitua totuudenmukaisesti

ja viittaukset on kirjoitettu sanatarkasti, niin kuin lapset ovat ne sanoneet. Anonymiteetin
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sailyttamiseksi en mainitse missaan lasten nimia, enka myodskaan mainitse paivakodin ni-

mea3, joten lasten tunnistaminen on lahes mahdotonta.

Tutkimuksen luotettavuutta voi heikentdaad monet tekijat (Hirsjarvi ym., 2009, s. 229). Tulkinta-
ongelmia ja tulkinnan kohteita voi tulla eteen useita. Tutkimuksen eri osapuolet tulkitsevat tut-
kimusta omalla tavallaan, eivatka nama tulkinnat usein taydellisesti yhdy. Tosiasioistakin voi
syntya tulkinnallisia erimielisyyksia. Esimerkiksi vastaajat voivat ynmmartaa kyselylomak-
keessa kaytetyt kasitteet ja termit eri tavoin, silla kehotietoisuus saattaa tarkoittaa vastaajille
eri asioita. Tutkimusta suunnitellessani pyrin huomioimaan kasitteiden maarittelyn, kyselylo-
makkeen huolellisen suunnittelun seka sen, etta kyselylomake kattaisi kaikki tutkimuskysy-
mykset. Tutkijat eivat valttamatta ole aina samaa mielta tutkittavien kanssa, mutta talla ei saa
olla vaikutusta saatuihin tuloksiin (Vuori, 2021). En siis tuo tydssani ilmi omia mielipiteitani tai

ajatuksia.

Kyselytutkimukseen liittyy usein heikkouksia (Hirsjarvi ym., 2009, s. 195). En voi varmistua
siitd, kuinka vakavasti vastaajat ovat kyselyyn vastanneet. On mahdotonta tietaa, kuinka
huolellisesti ja rehellisesti vastaajat ovat kyselyyn vastanneet. Ei ole mydskaan selvaa,
kuinka onnistuneita laatimani kysymykset olivat vastaajien nakokulmasta. Vaarinymmar-
ryksia on vaikea kontrolloida. Kato eli vastaamattomuus nousi myds opinnaytetyossani
luotettavuuden heikentavaksi tekijaksi. Tarkkaa lukua siita, kuinka monelle kysely on lahe-
tetty, en tieda. Kyselyyn vastanneita oli yhteensa 21, kyselyn oli avannut 62 ja 33 oli aloit-

tanut vastaamisen.
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5 TULOKSET

Tassa osiossa kasitellaan tutkimustulokset, jotka muodostuvat haastattelujen seka kyselyn
avulla keratysta aineistosta. Ensin kayn lapi esiin nousseet seikat lasten haastatteluista ja
sen jalkeen paneudun varhaiskasvattajille suunnatun Webropol-kyselyn tuloksiin. Liitan tyon

loppuun kyselyn tutkimuskysymykset (Liite 1).

Haastattelin viitta lasta, joista nelja oli 6-vuotiaita ja yksi 3-vuotias. Halusin ottaa mukaan
myos selvasti nuoremman lapsen, saadakseni selville, kuinka laaja tunnesanasto sen ikai-
selld on, verrattuna hieman vanhempiin. Varhaiskasvattajille suunnattuun kyselyyn vastasi 21

kasvattajaa.

5.1 Lasten haastatteluiden tulokset

Aineiston perusteella tarkeimmaksi tekemiseksi paivakodissa lapsilla nousi leikki. Erilaiset
roolileikit olivat tarkeita ja leikin lomassa tunnettiin myds erilaisia tunteita. Eras lapsi nosti
esiin varhaiskasvattajan kanssa leikityn leikin, mik& korostaa aikuisen lasnaolon tarkeytta lei-

kissa.

Monelle lapselle tunteiden nimeaminen muistin varassa oli haastavaa, mutta kuvien tuke-
mana he onnistuivat nimeamaan perustunteet. Osa lapsista kehitti myos tarinoita tunneku-
vien taustalle. Yksi lapsi esitti yndeksi tunteeksi leikkia, mika osaltaan korostaa leikin roolia

lapsen maailmassa.

Ton tunne on etta ku kukaan ei leiki sen kanssa nii silla on paha mieli. Sit noilla
on ilonen mieli kun on kavereita. Tolla on tota noin paha mieli myds ku sen kans
ei leiki kukaan. Sit toi on vihanen ku sen aiti ei puhu sen kans. Ja sit toi uneksii
ku se on ilonen nii se uneksii kissoista. Ja sit noi on ilosia ku ne leikkii kahdes-
taan. Ja sit toi on suuttunu ku kukaan ei leiki sen kanssa. L4

Rakkaus L2

llosia ja no jotain erityista ja sitten erityinen, mahtava, joku, meneva, meno. Pa-

hamielinen, surullinen, iloinen. L5
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Tunteiden heraamisen syyksi siis 10ytyi usein leikissa tapahtuneet tai tapahtumatta jaaneet
asiat. Leikkiin paaseminen ja kaverit herattivat ilon tunnetta ja taas toisaalta leikin ulkopuo-

lelle jaaminen sai aikaan pahan mielen.

Seuraavaksi kavimme yksityiskohtaisemmin kaikki perustunteet lapi. Kyselin lasten kokemuk-
sia siita, miksi he ovat joskus kyseisia tunteita kokeneet ja mita ovat silloin tehneet. Lisaksi
kysyin, missa kohtaa kehoa kyseiset tunteet tuntuvat. Kehollisia tuntemuksia lapset eivat
osanneet sanoittaa, mutta kehokuvan tukemana he osasivat tunteen yhdistaa johonkin tiet-

tyyn kehon kohtaan.

Kun A saa mun aina nauramaan. Se nauraa mulle ja ma nauran sille. Kun ma

oon iloinen ma oon utelias ja ma leikin kaverin kanssa ja teen palapelin. L5

lloa tuotti muun muassa pupun nakeminen pihalla, nauraminen, veljen kiroileminen ja kave-

reiden kanssa leikkiminen. llo tuntui vaatteissa, jaloissa ja mahassa.

Vihaisena mun tekee mieli tonaista ja tekee mieli huutaa. L1

Sillon ma potkin ja raivoan ja tekis mieli hajottaa mun kdmpan seinia. L3

Vahan arisen ja purisen ja puristan kadet nyrkkiin. L5

Ulkopuoliseksi jaaminen ja kiusaaminen oli herattanyt vihan tunnetta. Viha tuntui paassa, ai-
voissa ja kasissa. Vihaa lasten teki mieli purkaa kehollisesti tonimalla, huutamalla ja jopa ha-
jottamalla seinia. Tassa kohtaa korostin, etta kaikki tunteet ovat sallittuja ja niitd saa tuntea,

mutta mitaan ei saa hajottaa eika ketaan satuttaa. Kaksi lapsista osasi kertoa, etta vihaisena
menevat omaan huoneeseensa ja sankyyn. Osalle siis oma tila ja yksinolo suuren tunnekuo-

hun vallassa on tarkeaa.

Jos sy0 sellasta ruokaa mika ei maita, esimerkisi ruoka mika on vahan tulinen
lapsille. L1

Vessasanat. L2

Kasvikset. Inho tuntuu ihan sikahuonolta. L3
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No kun toi nahka toi kyparalakin nahka kutittaa. Sit ma raavin mun poskea. L5

Inho yhdistyi monella ruokailuun. Tulinen ruoka, kasvikset ja pienempien lasten ruokailun
seuraaminen sai aikaan inhon tunnetta. MyOs vessasanat inhottivat. Inhon kehollinen tunte-

mus oli helpoiten kuvailtavissa ja se tuntui yksiselitteisesti mahassa.

Mua pelottaa piiloksessa laskeminen ku mun tuloo veljea ikava ku se tietad sen
markin hyvin ku omat taskunsa. L3

Mua yleensa pelottaa aina ku mun pitaa nukkua yksin mun huoneen sangys vaikka
mulla on se tahtivalo. L4

Pelkoa aiheutti yksin jaaminen ja pimea. Eras haastateltava kertoi hanta pelottavan nukku-
maan mennessa hanen huoneessaan oleva nukkekoti ja han sanoi nakevansa siita kauhu-
unia. Mietimme yhdessa, mika tilannetta voisi helpottaa ja voisiko nukkekodin vaikka siirtaa
toiseen huoneeseen. Lapsi itse osasi sanoittaa, ettd nukkekodin vieminen valikattoon voisi

helpottaa paljon. Pelko tuntui kasissa seka jaloissa.

Ma hammastyn jos on vaikka luvattu et on viis viikkoa jossain paikassa ja sit ku
tuntuu et ne kuluu nopeasti etta hammastyy etta joko nyt me lahdetaan. L1

Toi ku ma sain synttarilahjaksi pleikkarin. L3

No ma oon hammastyny ku vaikka jos mulla on joskus synttarit nii ma nukun nii
pitkaan ja sit vieraat kaikki olis jo siella ja sit vieraat saikayttais mut ku siella ma
avaan oven nii sit se mua hammastyttaa. L4

Jos joku olis tuonu mulle lahjan ja siella olis sellanen autorata. L5

Hammastys liittyi monella omaan syntymapaivaan ja sen tapahtumiin. Himmastys nain yh-
distettiin yllatyksiin ja lahjoihin. Eras lapsi kertoi hammastyneensa ajan kulun nopeudesta

mukavan tekemisen parissa. Himmastys tuntui paassa, mahassa ja varpaissa.

Kun aiti kieltaa, etta me ei saada talla viikolla kattoa pikku kakkosta ku ma oon
kitissy. L1

Kun ma yritan pelata veljen pleikkarilla ja sit se heittelee mua seiniin. Suru tuntuu
alléttavalta jaloissa. L3
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Jos joku lyé mua. L4

Kun A tonii mua. L5

Surua aiheutti mieluisan tapahtuman tapahtumatta jaaminen tai koettu satuttaminen. Suru

koettiin tuntuvat jaloissa seka paassa.

Haastattelujen tuloksista kavi ilmi, etta lapset osaavat kertoa, mitka tapahtumat ovat heran-
neiden tunteiden takana. Kuitenkin kehollisten tuntemusten nimeaminen oli lapselle haasta-
vampaa. Kuvaa apuna kayttaen tunteen kehollinen tuntemus oli helpompi yhdistaa tuntee-

seen.

5.2 Varhaiskasvattajien kysely

Varhaiskasvattajille toteutetusta kyselysta (lite 1) sain vastauksia 21. Tutkimuksen kyselyn
neljassa ensimmaisessa kysymyksessa selvitin varhaiskasvattajien taustatietoja. Halusin sel-
vittaa vastaajien tyonkuvan, koulutuksen, tyokokemuksen varhaiskasvatuksessa seka missa

lapsiryhmassa he tydskentelevat.

Seuraavaksi halusin selvittaa, mita kasite kehotietoisuus vastaajien mielesta tarkoittaa. Tar-
koitus oli selvittda vastaajien tietamysta aiheesta. Sen jalkeen kysely kohdistui tunnekasva-
tukseen ja miten se nakyy kasvattajan tydssa. Lisaksi selvitin, kayttavatko kasvattajat mind-
fulnessin menetelmia tydssaan. Lopuksi kysyin, kokevatko he toiminnallisen opinnaytetyon
tuotoksena syntyvan oppaan tarpeellisena omassa tyossaan. Viimeiseksi oli mahdollisuus

vapaaseen sanaan aiheeseen liittyen.

Kyselyyn vastanneista varhaiskasvatuksen opettajia oli seitseman, lastenhoitajia yhdeksan ja
perhepaivahoitajia nelja. Vastanneiden tydhistoria vaihteli 0—2 vuoden valilta yli 15 vuoteen.
Alle 3-vuotiaiden kanssa tyoskenteli 10, 3—5-vuotiaiden kanssa tyoskenteli 9 seka esikou-
lussa vastanneista tyoskenteli 5. Kaksi vastanneista kertoi tyoskentelevansa 1-5-vuotiaiden

kanssa.
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Kehotietoisuus. Suurimmalle osalle vastaajista kehotietoisuus oli kasitteena tuttu. Kah-

delle vastaajalle se ei ollut ja viisi vastaajista ei osannut sanoa.

Onko kasite kehotietoisuus sinulle entuudestaan tuttu?

W Kylla 14 Ei2 M Enosaasanoab

Kuvio 1 Onko kasite kehotietoisuus entuudestaan tuttu? (n=21)

Heita, joille kasite oli tuttu, pyydettiin maarittelemaan sanaa kehotietoisuus kysymalla, mita
se vastaajien mielesta tarkoittaa. Tarkoitus oli selvittaa vastaajien tietamysta aiheesta avoi-
men kysymyksen avulla. Yksi vastaajista kuvaili tunteiden kehollisia tuntemuksia. Osalle vas-
taajista kehotietoisuus oli selvasti tuttu ja osa yhdisti kehotietoisuuden kehotunnekasvatuk-
seen eli lasten seksuaali- ja turvataitokasvatukseen, joka osaltaan my0s sisaltaa tietoa lap-
sen kehosta ja tunteista. Vastauksista pystyi paattelemaan, etta aiheeseen oli joltain osin pe-

rehdytty.

Keho on kokonaisuus, jossa kaikki vaikuttaa kaikkeen. Tunteet tunnetaan koko
kropalla, esim. kiukku voi tuntua kivelta rinnassa, ilo kutittaa masussa jne.

Lapsi tunnistaa ja osaa nimeta omia kehonosiaan ja tunteitaan, hallitsee ns. uima-
pukusaannon.

Pienten lasten kanssa opetellaan esim. nena ja silméat ovat. Ohjataan lasta koske-
maan toiseen natisti ja hellasti. Vahan isompien lasten kanssa opetellaan "rajoja"
mihin minussa saa toinen koskea, Uimapuku -rajat. Seka miltd minusta tuntuu ja
missa se tuntuu. Kun olet kiukkuinen, miten rauhoitat itsesi yms.
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Jokainen vastaaja osasi tunnistaa omassa kehossaan tuntuvia tunteita ja oma tunnesanasto

koettiin monipuoliseksi.

Onko sinulla keinoja omien tunteidesi saatelyyn?

B Kylla 14 Ei En osaa sanoa 6

Kuvio 2 Omien tunteiden saately (n=21)

Suurimmalla osalla vastaajista oli keinoja omien tunteiden saatelyyn. Kukaan ei tdhan
vastannut kieltavasti, mutta osa vastaajista ei osannut sanoa. Keinot olivat vastaaijilla sa-
mantapaisia, kuten hengityksen huomioiminen ja rauhoittuminen. Vastauksista pystyi
huomaamaan, etta vastaajat olivat I0ytaneet itselleen sopivia ja toimivia tapoja omien
tunteidensa saatelyyn. Monessa vastauksessa ei kuitenkaan noussut esiin kehon tunte-

musten huomioiminen tai tunteiden kehollinen kohtaaminen ja kasittely.

Asian muuttaminen positiiviseksi ajatuksissa, aina voi hakea asiasta hyvaa,, hen-
gittaminen. Vapaalla ajalla pidan huolta riittavasta levosta ja otan omaa aikaa lii-
kunnan parissa.

Syvaan hengittely, silmien sulkeminen, tilanteesta hetkeksi poistuminen.

Luonnossa oleminen, musiikki.

Sanoittaminen.
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Tunnekasvatus. Lahes jokainen vastaajista puhuu lapsille avoimesti itse kokemistaan tun-
teistaan. Yksi vastaaja ei osannut sanoa. Lasten tunteiden saatelyn tukemiseen kaytettiin
monipuolisesti eri menetelmia. Kaytossa oli muun muassa sanoittamista, tunteiden sallimista
seka kuvia. Pienten lasten kanssa toteutettu tunnetydskentely koettiin haastavaksi, mutta ai-
kuisen rooli kanssasaatelijana korostuu, mitd pienemmasta lapsesta on kyse. Aikuisen lasna-
olon tarkeys tunteiden saatelyssa tunnistettiin. Monessa vastauksessa korostui lapsen

kanssa tunteista puhuminen ja keskustelu.

Olemalla ymmartavainen/empaattinen. Pysyn rauhallisena, huomaan hyvan ja an-
nan laheisyytta tarjoamalla sylia, halaamalla, silittamalla... Kuuntelen lasta, kes-
kustelun aikana sanoitan lapselle tunnetilaa. Kannattelen lapsen odottamista/jak-
samista sanoin ja elein. Pienryhmatoimintaa kaytdamme siirtymatilanteissa ja toi-
minnoissa. Puhutaan paivajarjestyksesta lapsen/lasten kanssa. Tunnekuvat, kir-
jallisuus; mika tulee lapsen tunteiden saatelya.

Kerron etta saa olla vihainen, itkea, iloinen, surullinen, mutta puhumme lasten
kanssa my0s naista tunnetiloista ja syli on paras paikka puhua lasten tunnetiloista.

Otan kasvattajana tunteet vastaan, sallin ne, en pelkaa. Autan lasta tunteiden tun-
nistamisessa ja nimeamisessa kuvien ja tunnelampomittarin avulla. Saatelykeinot
riippuvat tunteen voimakkuudesta. Voimakkaan tunteen aarella on vain hyva istua
lapsi sylissa hiljaa ja hengittdd. Validointi auttaa aina. Pienemman tunteen koh-
dalla voi auttaa esim. lapsen ohjaaminen mielipuuhan aareen. Vetaytymissopukka
ja rauhoittumiskori myos kaytdossa. Olemme harjoitelleet lasten kanssa hengitys-
harjoituksia.

Pienilla lapsilla tama on vield haastavaa. Pidetaan tarvittaessa sylissa, selitetaan
lapselle pinnalla oleva tunne, kiukun iskiessa ei lahdeta mukaan lapsen tuntee-
seen vaan pyritdan omalla toiminnalla rauhoittamaan tilannetta jne.

Suurin osa vastaajista kertoi kayttavansa lapsiryhmassaan tunnekasvatuksen menetelmia.
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Kaytatko lapsiryhmassasi tunnekasvatuksen menetelmia?

W Kylla 15 En osaa sanoa 5

Kuvio 3 Kaytetaanko lapsiryhmassa tunnekasvatuksen menetelmia? (n=21)

Seuraavaksi selvitin, minkalaisia tunnekasvatuksen menetelmia kasvattajilla on ollut kaytos-
saan. Kaytdssa olevia menetelmia oli monipuolisesti ja erilaisiakin, vaikka yhtenevaisyyksia-
kin [0ytyy. Yleisimpia kaytettyja menetelmia olivat kuvakortit, sadut ja tunteiden sanoittami-
nen. Osa vastaajista nosti esiin leikin seka arjen kasvatustilanteet. Kaksi vastaajaa kertoi
kayttaneensa nukke- ja poytateatteriesityksia tunnekasvatuksen tukena. Tunteiden sanoitta-

minen ja eri tilanteissa nousseista tunteista keskustelu koettiin tarkeimmiksi menetelmiksi.

Tietoisuusharjoitukset. Vastaajista nelja olivat kayttaneet mindfulnessia lapsiryhmassa.
Menetelmina olivat olleet Youtube-videot, rentoutustuokiot, musiikki seka ryhmatilan sei-
nalla olevat hengitysharjoituskuvat. Vastauksissa yhdistyivat valmiiden materiaalien hyo-
dyntaminen harjoituksissa. Vastaajista 14 kertoivat, etteivat olleet kayttaneet mindfulnessia

ja kaksi vastaajaa ei osannut sanoa.

Vastaajista 16 kertoivat harjoittelevansa rauhoittumistaitoja lasten kanssa. Yleisimpia rauhoit-
tumisen menetelmia olivat hengitysharjoitukset, satuhieronnat ja rauhallinen musiikki. Kay-
tossa oli myds ollut jooga, lasnaolo ja sanoittaminen. Yksi vastaajista kertoi kayttavansa lap-
sille hyvaksi havaittuja keinoja, jotka ovat kaikilla erilaisia, mika nostaa lapsen esiin lapsen

yksildllisen huomioimisen. Toinen vastaaja oli kayttanyt menetelmana maalaamista ja heidan
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ryhmassaan oli lisaksi kaytossa kori, jossa oli erilaisia rauhoittumisvalineita. Myos vastauk-
sien monipuolisuus ja laajuus kertoo siita, etta lapsiryhmissa huomioidaan lasten erilaisuus ja

erilaiset tarpeet.

Pienryhmittain keskustellen kerasimme a4 julisteen ryhmalle sopivista rauhoittu-
miskeinoista. Se on esilla rynmatilassamme. Harjoittelemme paljon myos satuhie-
ronnan avulla.

Lasten keksimat hengitysharjoitukset, mielikuvaharjoitukset, lapset valmistaneet
puristelupalloja ja hypistelyhelminauhoja, mielimaiseman maalausta, taulussa ku-
via, joista voi valita rauhallista mielipuuhaa (esim. palapelit, varittely ym.), korissa
rauhoittumisvalineita (esim. telat, pensselit, kuorintahanskat, Popitit jne.)

Kuusi vastaajista kertoi kayttaneensa hengitysharjoituksia lapsiryhmassaan. Hengitysharjoi-
tusten tukena on kaytetty satuja ja valmiita hengitysharjoitusmateriaaleja. Yksi vastaajista
kertoi kayttaneensa rauhassa hengittelya yhdistettyna ymparoivien aanien kuunteluun, mika
on my0s yksi mindfulnessin menetelma. Myos hengitysharjoituksia harjoitellessa oltiin hyo-
dynnetty valmista materiaalia. Yksi vastaaja kertoi kayttavansa hengitysharjoituksia paivittain

lapsirynmassa.

Jossain lauluissa ollut hengitysharjoituksia.

Fannin ja Pikin harjoitukset, joista innostuneena lapset ovat keksineet omiaan,
niista kuvat seinalla ja niita teemme paivittain eri tilanteissa.

Siina tilanteessa olevan tarinan mukaan ns extempore.

Varhaiskasvattajien arkeen kehotietoisuuden lisaamiseksi toivottiin helppoja harjoituksia alle
kolmevuotiaille, koulutusta, konkreettisia keinoja seka materiaalia. Yksi vastaajista kertoi ha-
nella olevan valmiudet edella mainittuun. Kuitenkin toinen vastaaja toivoi keinoja "alkaen
aasta ja paattyen 66hon”. Tietamys kehotietoisuudesta ja sen menetelmien kayttdminen vaih-

telee kasvattajien kesken runsaasti.

Vastaajista 16 kokivat kehotietoisuusmenetelmien tueksi rakennetun oppaan tulevan kayt-
toon omassa tyossaan. Lopuksi vastaaijilla oli mahdollisuus vapaaseen sanaan. Yksi vastaa-
jista halusi nostaa aiheen tarkeyden esiin ja toinen vastaaja tuotti varsinkin erityislasten hyo-

tyvan kehon ja tunteiden yhteyden vahvistamisesta.
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6 JOHTOPAATOKSET

Tassa luvussa kayn lapi tutkimuksessani nousseita mielenkiintoisia tuloksia. Rinnastan poh-
dintojani seka haastatteluissa ja kyselyssa nousseita tuloksia teoriaosuuteeni. Haastattelut

seka kysely tuotti kattavan maaran tietoa, jota analysoida.

Lapsille suunnatun haastattelun pohjalta huomasin, etta lapset osaavat, varsinkin kuvien
avulla, nimeta erilaisia tunteita. Kuitenkaan kehollisia tuntemuksia naille tunteille he eivat
osanneet sanoittaa. Vihan tunne ja sen tuomat keholliset tuntemukset olivat lapsille helpoiten
havaittavissa. Lapset osasivat kertoa hyvin tilanteita, joissa eri tunteet syntyivat. Usein tilan-
teet olivat erilaisia leikkitilanteita, joissa joko saatiin olla leikissd mukana tai jaatiin leikista ul-
kopuolelle. Tama korostaa leikin merkitysta lapselle. Leikilla on havaittu olevan hyvinvointia
edistavia vaikutuksia (Brotkin & Pasanen, 2017, s. 28-29). Parhaimmillaan leikkija voi kokea
leikissa osallisuutta ja omana itsendaan hyvaksytyksi tulemista. Nama kokemukset vahvistavat
mindkuvaa ja antavat selviytymiskeinoja elamaan lisaten nain yleista hyvinvointia. Paivako-
dissa lapset ilmaisevat omaa vointiaan monin eri tavoin, ja leikki tukee heidan tunneilmaisu-
aan. Lasten itseilmaisua paivakodissa kuvaavat kokonaisvaltaisuus, kehollisuus, moni-
kanavaisuus ja vuorovaikutuksellisuus (Vuohelainen, 2019, s. 22). Lapset ilmaisevat itseaan
puheen lisaksi fyysisin keinoin, esimerkiksi ilmeilla, eleilla, danenpainoilla, toiminnalla, kehon-

kielella, piirtamalla, laulamalla, likkumalla ja leikkimalla.

Varhaiskasvattajat maarittelivat kehotietoisuutta muun muassa oman kehonsa tuntemuksina,
ja kykyna tuntea ja tunnistaa oman kehon reaktioita. Oli mielenkiintoista huomata, etta jokai-
nen vastaaja kertoi osaavansa tunnistaa omassa kehossaan tuntuvia tunteita, silla tunteiden
aiheuttamat keholliset tuntemukset voivat joskus olla vaikeita tunnistaa, jos ei osaa pysahtya
oman itsensa aarelle. Kuitenkaan kaikilla vastaajista ei ollut keinoja omien tunteidensa saate-
lyyn. Omien tunteiden saatelyyn kaytettiin muun muassa hengittamista, pysahtymista seka
rauhoittumista. Lahes jokainen vastaajista puhuu lapsille avoimesti itse kokemistaan tunteis-
taan. Lasten tunteiden saatelyn tukemiseen kaytettiin monipuolisesti eri menetelmia. Kay-
tossa oli muun muassa sanoittamista, tunteiden sallimista seka kuvia. Kehotietoisuus ei vas-
tauksissa kuitenkaan korostunut ja kaytossa olleet materiaalit tukivat enemmankin tunteiden

tunnistamista muissa kuin omien kehollisten tuntemusten tarkastelua.

Vain nelja vastaajista kertoi kayttaneensa mindfulnessia lapsiryhmassa ja hengitysharjoituk-

sia oli harjoitellut kuusi. Rauhoittumistaitoja oli kuitenkin harjoitellut Iahes kaikki (n=16) .
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Tahan voi vaikuttaa se, etta mindfulnessia saatetaan pitaa paljon monimutkaisempana toteut-
taa, mita se oikeasti on. Yksinkertaisimmillaan mindfulness on hetkeen pysahtymista ja oman
kehon, kuten hengityksen, tarkkailua. Rauhoittumis- seka hengitysharjoituksia harjoiteltiin val-
miiden materiaalien avulla esimerkiksi netista l10ytyvien videoiden avulla. Pienten lasten
kanssa toteutettu tunnetydskentely koettiin haastavaksi, mutta aikuisen rooli kanssasaateli-
jana korostuu, mita pienemmasta lapsesta on kyse. Alle kaksivuotiaille toiminnallisia tunnetai-
toharjoituksia ei voi viela juurikaan tehda, joten tarkeinta on luoda turvallinen ymparisto ja
kayttaa lapsen kanssa keho- ja aistikeinoja, joilla lohduttaa seka rauhoittaa kehoa ja mielta
(Makela & Trogen, 2022, s. 132).

Kaikki vastaajat eivat myoskaan kokeneet tunnekasvatusta helpoksi toteuttaa. Suurin osa
(n=16) kuitenkin koki, etta tunnekasvatusta oli helppo toteuttaa lapsiryhmassa. Tahan olisi
ollut mielenkiintoista saada tarkentavia vastauksia kielteisen vastauksen antaneilta. Puolet

vastaajista (n=10) kokivat ettei tunnekasvatuksesta ole luontevaa puhua tiimissa.

On todettu, etta tietoisuustaitojen harjoittaminen tuo mukanaan paljon positiivisia vaikutuksia
lapsille, kuten sosiaalisten taitojen, onnellisuuden, emotionaalisen tasapainon ja tarkkaavai-
suuden kehittymista (Mindfulness lapsille i.a.). Varhaiskasvattajille tehdyn kyselyn perus-
teella, suurimmalla osalla heista on jo kaytdssaan erilaisia tietoisuustaitojen harjoittamisen
menetelmid kuten hengitys- ja mielikuvaharjoituksia seka sanoittamista. Kuitenkin kasvattajat

toivovat lisda keinoja kehotietoisuuden lisaamiseksi varhaiskasvatuksen arkeen.

Opinnaytetyoni tavoitteena oli luoda opas varhaiskasvattajien tyon tueksi, joka sisaltaa tietoa
kehotietoisuudesta seka menetelmia lapsiryhmissa kaytettavaksi. Tavoitteena oli tehda op-
paasta helppo- ja selkealukuinen, jota olisi mielekasta kayttaa konkreettisena tyovalineena
arjessa. Opas syntyi varhaiskasvattajille tehdyn kyselyn ja lapsille suunnatun haastattelun
pohjalta. Opas sisaltaa lyhyen teoriaosuuden, kehollisia menetelmia aikuisen tunteiden saa-
telyyn seka kehotietoisuusharjoituksia lapsille. Oppaassa on myos lista lapsille suunnatuista

kirjoista, jotka kasittelevat kehotietoisuutta.
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7 POHDINTA

Tassa luvussa pohdin opinnaytetyotani koko prosessina. Aloitin opinnaytetydprosessin ke-
vaalla 2022. Prosessi alkoi aiheen pohdinnalla ja pyorittelinkin mielessani monia mielenkiin-
toisia aiheita. Tiesin, etta haluan sen liittyvan lasten tunnekasvatukseen, silla koen sen erit-
tain tarkeana. Aihetta pyoritellessani vastaani tuli ynd enemman ja enemman artikkeleita ke-
hotietoisuudesta. Olen harrastanut vuosia joogaa, joten kehotietoisuus sinénsa oli minulle tut-
tua, mutta en itse juurikaan ollut sita tietoisesti kayttanyt tunnetaitojeni tukena. Aihe alkoi kiin-
nostamaan minua, ja sain muodostettua selkeita nakemyksia ja tavoitteita oman tyoni suh-
teen. Teoreettisen viitekehyksen rajaaminen oli aluksi haastavaa. Mielenkiintoista ja ajankoh-
taista tietoa 10ytyi yha enemman, mita asiaa tutki. Pyrin kuitenkin rajaamaan aihetta tutkimus-
kysymysten kautta miettien, miten teoria nivoutuu siihen. Koska kehotietoisuus on viela hyvin

vahan tutkittu aihe, piti [ahteiden luotettavuutta pohtia ja tarkastella erityisen tarkasti.

Sain yhteisty6tahoksi kunnan, jossa olen suorittanut omia harjoittelujaksojani, joten se oli en-
tuudestaan tuttu. Tunnekasvatus koettiin tarkeana aiheena myos yhteistyon taholta. Halusin
tehda toiminnallisen opinnaytetyon, silla halusin tuottaa jotain konkreettista. Aluksi pohdin vi-

deointia, mutta tyon edetessa koin oppaan olevan kaytannollisempi.

Melko alusta asti oli selvaa, etta haluan saada lapset osalliseksi omaan tyohoni. Halusin
saada lapsen ajatukset, kokemukset ja mielipiteet kuuluviin. Ajattelen, etta lapsien kautta
saan parhaiten tietoa siita, mita varhaiskasvatuksessa tulisi kehittaa. Paadyin siis haastatte-
lemaan lapsia, mutta tiedostin, etta lapsilta saadut vastaukset eivat valttdamatta vastaa taysin
kysymyksiini. Sen vuoksi toteutin myds varhaiskasvattajille Webropol-kyselyn. Haastattelujen
seka kyselyiden tulosten pohjalta lahdin muodostamaan varhaiskasvattajille suunnattua

opasta kehotietoisuudesta tunnetaitojen tukena.

Oppaassa toteutui kaikki ne elementit ja tavoitteet, jotka sille asetin. Opas on selkea ja joh-
donmukainen ja se antaa vinkkeja varhaiskasvattajien omaan tunnetydskentelyyn seka kei-
noja lasten tunteiden kasittelyyn. Pyrin huomioimaan my0s visuaalisen ilmeen, etta opas olisi
houkutteleva myos ulkoasultaan. Pyrin pitdmaan teoriaosuuden lyhyena ja saamaan siihen
tiivistettya kaikista tarkeimman. Halusin panostaa konkreettisiin menetelmiin. Teoriaosuuden
koin kuitenkin valttdamattomaksi, silla sen avulla perustelin aiheen tarkeytta seka toimintojen

pedagogista nakdkulmaa. Pyysin oppaasta palautetta, ja se oli pelkastaan positiivista.



Opasta pidettiin mielenkiintoisena ja menetelmia monipuolisina. Kiitosta sai myos laaja lis-

taus lapsille suunnatuista kirjoista, jotka kasittelevat kehotietoisuutta.

Olen oppinut tman prosessin aikana paljon muun muassa tutkimuksen tekemisesta seka
omaan teoriaani liittyvista aiheista. Kehityin erityisesti tutkimuksellisen kehittamis- ja inno-
vaatio-osaamisen kompetenssin alueella (Arene, 2020). silla paasin opinnaytetydprosessin
aikana kokemaan, minkalaista on kehittaa uusi tyovaline varhaiskasvatukseen alusta al-
kaen. Teoriakirjallisuuden kautta ymmarsin toiminnallisen ja tutkimuksellisen opinnayte-
tydn eroavaisuudet. Opinnaytetyon eri vaiheissa reflektoin omaa toimintaani ja tydn etene-
mista, etta saisin tydskentelystd mahdollisen sujuvaa. Mielenkiintoni aihettani kohti vain
lisaantyi tyoni edetessa ja voin olla varma, etta tulen ottamaan siita viela lisaa selvaa, silla
koen sen hyvinvoinnin kannalta tarkeaksi. Haluan myos sisallyttaa kehotietoisuuden tyo-

honi varhaiskasvatuksen opettajana.

Varhaiskasvatuksen opettajan yhtena keskeisena osaamisena pidetaan vuorovaikutus- ja
yhteistydosaamista (Nummenmaa & Karila, 2011, s. 17). Tehdessani opinnaytety6ta nain
konkreettisesti sen, kuinka suuri vastuu varhaiskasvatuksen opettajilla voi olla lasten tun-
nekasvatuksessa. Tarkeaa on muistaa kaikessa toiminnassa tavoitteellisuus. Varhaiskas-
vatuksessa nahdaan lasten vaihtelevia tunteita ja joskus se voi aiheuttaa kasvattajille
haastavia tilanteita. On tarkeaa kasvattajana pysya rauhallisena ja varmistaa jokaisen lap-
sen turvallisuus ja turvan tunteen sailyminen. Opinnaytetyon tekemisen aikana pohdin op-
pimiani asioita sosiaalialan kompetenssien (Arene, 2020) nakdkulmasta ja varsinkin sosi-
aalialan eettinen osaaminen, asiakastyon osaaminen, kriittinen ja osallistava yhteiskunta-
osaaminen seka tutkimuksellinen kehittdmis- ja innovaatio-osaaminen nousivat esille. So-
siaalialan eettinen osaaminen nakyi siina, etta huomioin koko prosessin ajan toiminnas-
sani Opetushallituksen (2022, s. 20—21) varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden arvo-
perustan. Huomioin lasten osallisuuden haastattelemalla heita, joten he olivat mukana vai-
kuttamassa oppaan sisaltoon. Asiakastydn osaamiseni nakyi suunnitelmallisuutena seka
toimeksiantajan etta lasten tarpeiden ja toiveiden huomioimisena. Huomioin lasten huolta-
jat opinnaytetyoni lupa-asioissa kysymalla lupaa lasten osallistumiselle haastatteluun. Do-
kumentoin kaikki opinnaytetyoni vaiheet ja haastatteluaineiston poistin opinnaytetyoni val-
mistuttua. Kriittinen ja osallistava yhteiskuntaosaaminen nakyi toimeksiantajan ja lasten
osallistamisen lisaksi siten, etta kuuntelin lasten seka varhaiskasvattajien toiveita ja mieli-

piteita.
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Olen tyytyvainen opinnaytetydprosessin kokonaisuuteen. Pyrin suunnittelemaan tutkimuksen
toteutuksen mahdollisimman hyvin, vaikka kaikkia asioita en pystynyt etukateen tietamaan,
kuten kuinka moni kasvattajista vastaisi laatimaani kyselyyn ja kuinka tarkasti kyselyyn vasta-
taan. Myoskaan lasten kanssa tapahtuvia haastatteluja ei voi lilan tarkkaan suunnitella etuka-
teen. Osalla lapsista keskittyminen haastatteluun oli valilla haasteellista, joka saattoi johtua

aiheen vaikeudesta tai lapselle vieraasta tilanteesta.

Opinnaytetyoni jatkokehitysmahdollisuutena voisi olla oppaani kayttéonotto ja sen kehittami-
nen varhaiskasvatuksessa esimerkiksi saannollisesti jarjestettavien tunnekasvatustuokioiden
muodossa. Olisi mielenkiintoista tutkia sita, miten oppaan menetelmat auttavat lapsia tunnis-
tamaan tunteita kehossaan seka kuinka oppaan menetelmat tukevat lasten hyvinvointia ja
tunteiden saatelya. Toivon, etta opasta tultaisiin hyodyntamaan seka yksilo- etta ryhmatilan-
teissa. Tunnetaitoihin liittyvat haasteet saattavat kuormittaa varhaiskasvattajia ja toivonkin,

etta tunnetaitoihin ja kehotietoisuuteen panostettaisiin ja keskityttaisiin yha enemman.
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8 OPAS VARHAISKASVATTAJILLE
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@e& f@ MITA KEHOTIETOISUUS ON?
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Kehotietoisuus an kykyd aistia, mitd omassa kehossa

‘\s,

s tapahtuu, Kehotietoisuuden avulla olemme paremmin

E H OTI ETOIS U US }é yhteydessé itseemme, jolloin tunnistamme tunteemme
U N N ETAITOJ EN = j& kokemuksemme ja tatd kautta itsetuntemuksemme

TUKENA

paranee. Kehotietoisuus vahvistaa hyvinveintia,

stressinsddtelyd, omia tunteiden ja tarpeiden

: X tunnistamista, [dsndoloa ja itsemyOtdtuntoa. Kun

Opas varhaiskasvattajille 5
tunnistamme omat aidot tarpeemme, tieddmme,

kaipaammeko esimerkiksi ruckaa, lepoa vai liikuntaa.

Kun tutustumme omaan kehoomme, tulemme paremmin
tietoiseksi myOs tunteistamme. Ensimmdinen askel
tunteiden ymmdrtdmiseen on huomion kiinnittdminen
kehon tuntemuksiin. (Mdkeld & Trogen, 2022, s. f6)

V &
v g
/&
v
::5;“ \‘\x\%"/, '("
Tunteiden kohtaaminen ja kdsitteleminen lapsen kanssa: a
Rnuhul men on opittavissa oleva taito, Kaikki
Tunnistaminen: L e iapsdt hyOtyvdt siitd, ettd heille opetetaan
Tunnista tunne yhdessd [apsen kanssa ja nimed se. ('
- % rentoutumisen ja rauhoittumisen taitoja,

Lus hyvaksyvd ilmapiiri. 2
" Nden, ettd sinulla on jAnnityksen tunteita” Ne'{\‘/aikuttuvat myOnteisesti lasten psyykkiseen ja
ISiedd ja kannattele tunnetta, 3l3 harhauta lasta muuhun teimintaan tai kielld .
fyysiseen terveyteen.

tunnetta,
Pos lapsesta tuntuu, ettei hdn pdrjdd tunteen kanssa, tue losta,
" Mind olen tdssd. Autan sinua. Selvidmme yhdessd.”
Oppaan harjoitteideiden avulla voit:
Saately: PP J

Lapsi tarvitsee tunteen veimakkuuden sddtelemiseen aikuiselta eri keinsja.

opettaa lasta rentoutumaan ja rauhoittumaan

Ohjas lapsi esimerkiksi havainnoimaan emaa hengitystddn tai liikuttelemaan

. vahvistaa lapsen huomicinti= ja
kehoaan tunteen mukaan tai silitd lapsen kehoa, jolloin turvan tunne palautuu.

keskiﬁymfskykyé

Ilimaisu:

. saada lapsen nukahtamaan ja nukkumaan
Lopsi voi kertaa aikuiselle omista tarpeistaan, haluaska hdn esimerkiksi slla
hetken yksin levollisemmin

Tunteen veoi myOs ilmaista kehollisuuden, liikkeen tai luovuuden kautta

opettaa lapsen hallitsemaan paremmin
kiisittely: tunteitaan kuten kiukkua tai ahdistusta

Tunne tulee kdsitelld ettei se vie kehon ja mielen energian eikd endd kusrmita

auttaa lasta olemaan ystdvallisempi ja
Keinoja voivat olla muun muassa liikkuminen, kirjoittaminen tai maalaaminen o . . o .
myOtadtuntoisempi itsed ja toisia kohtaan

Jos tunnetta pitdd vield purkaa voi lapselle tarjota erilaisia kehollisia tai

tukea lapsen myOnteistd mindkuvaa

[uovia keinoja

b ot Cetpetney o ectitn ) emmien oppia kuinka Mindfulness meneteimdad voi -

" Nden, ettd hengityksesi on nyt rauhallisempaa ja kehosi rennompi. soveltaa lasten parissa -

Millainen olo sinulla on nyt?”

auttaa lasta voimaan paremmin » P
A%

itse ennistunceseen tunteen kohtaamiseen, r

Lapsen hallinnan tunne omasta mielestd ja kehosta vahvistuu, kun lapsi pysdhtyy|

»
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Keinoja omien tunteiden sddtelyyn:

Kehon tuntemusten tarkkailu ja niihin

vaikuttaminen, esimerkiksi kehon rentouttamin

hengityksen rauhoittaminen uloshengitystd
pidentdmalld

asennon muuttaminen, ryhdin parantaminen

jelkejen maadoittaminen lattiaa vasten

teimiminen péinvasfoin kuin tunne y“y'&éé

aisteihin keskittyminen

rauhoittava koskettaminen (itsensd silittdminen,

hieronta tms.)

liikkuminen, venytteleminen, tanssiminen, kehon

keinottelu

huemion kiinnittdminen ajatuksiin ja ajatusten
muuttaminen itsed kannustavaksi ja tukeviksi
eféis;fyden ottaminen ajatuksiin

mielikuvituksen kdyttD, esimerkiksi rauhoittavan
turvapaikan visualiseinti

Imdn veden juominen

* Kerro ddneen tunteistasi: " Huomaan, ettd minua
+t43 nyt tosi paljon. Tarvitsen vdhdn aikaa
oittumiseen.”

jaa kehoasi rauhallisesti kuin tehden pientd

mPYra‘a-
* Pura kiukkua puristamalla kdtesi voimakkaasti

nyrkkiin ja rentouttamalla ne. Toista viisi kertaa.

hyvistd hetkistd, jolloin tunnetaan iloa, innostus
muita miellyttdviltd tuntuvia tunteita. Aikuinen voi
auttaa lasta kertamalla ensin, mitd hdnen omassa
kehossaan tapahtuu jo kysyd sen jdlkeen lapselta, miltd
hdnestd tuntuu:

” Tunnen auringon kasvoillani. se [dmmittdd kasvojani
jo oloni on hyvd. Miltd auringon sdteet tuntuvat sinun
kasveillasi?”

" Sain tdnddn kertin ystavaltdni jo tulin siitd
iloiseksi. Ilo tuntui keveytend kehossani jo kuplintana
vatsassa. Miltd sinusta tuntuu, kun olet saanut kertin
ystavaltd? Entd missd kohtaa kehoasi sinun ilosi
tuntuu?”

Kun on kdyty [dpi miellyttdviltd tuntuvia tunteita ja
tilanteita, voidaan siirtyd myOs haastavampiin

tunteisiin:

" Kylldpd minua jdnnitti uuteen paikkaan meneminen.

Jdnnitys kipristi vatsaani. Tein rauhallisia ja pitkid
uloshengiiysyksié, mikd auttoi kehoani je mieltdni
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Aikuisen kehonkielen merkitys korostuu tunnekuchun aikana, silla

silloin lapsi on kaikilla aisteillaan virittynyt aistimaan mahdolliset

uhat. (P6yhénen & Livingston, 2023, s.87) Parhaimmillaan aikuisen

kehonkieli viestittaa lapselle sanattomasti, ettd han on tiassa lasta

varten ja hanen puolellaan.
Empaattinen kehonkieli voi olla muun muassa:

¢ Adnensiavy ja -paino
Lapsi ei pysty tunnekuohussa vastaanottamaan puhetta ja
pahimmillaan se voi vain yllyttda tunnetta lisad. Lasta voi auttaa
hyradily, laulaminen tai lyhyet turvaa vahvistavat lauseet, mutta
padasiassa kannattaa pysytella mahdollisimman hiljaa. Keskity
kuitenkin pitamaan aanensavy rauhallisena ja empaattisena, silla
tunnekuohussa lapsi saattaa tulkita pienetkin kielteiset danenpainot
syytoksiksi hanta vastaan.

¢ Liheisyys
Anna lapselle tilaa, mutta ole riittdvan lahella. Lapsella kosketuksen
sietaminen on yksil6llista ja jos lapsi haluaa olla itsekseen, tulee sekin
sallia fyysisen turvallisuuden rajoissa.

* Asento
Asetu lapsen tasolle istumaan

* Katse
Suora katsekontakti saattaa provosoida, mutta jos lapsi sallii, voit
katsoa hanen esimerkiksi hanen hiuksiaan tai vaatteita. Omia
tunteitasi voit saadella kiinnittamalla oman katseesi ymparistoon. Voit
esimerkiksi etsia tietyn varisia asioita.

e lime
Keskity rentouttamaan kasvosi ja leukasi. Kun emme hymyile,
saatamme herkasti nayttaa vihaisilta, minka lapsi voi tulkita
uhkaavaksi.

* Hengitd syvaan
Se rauhoittaa sekd sinua ettd lasta

Voit itse kdyttdd haastavissa
tunnetilanteissa
lapsen kanssa erilaisia kehollisia

rauhoittumisen menetelmid:

Pidennetty uloshengitys

Jalkojen maadeoittaminen lattiaan
pahdn kddntelypuolelta toiselle huomiociden esimerkiksi

tilassa olevia vdrejd.

Lapsi saa rauhoa ja turvaa aikuisen

rauhallisesta hermostosta ja kehosta.

Turvaa lapselle tuovat aikuisen hymy,
_“ pehmed katse ja ddnensdvy, rento
olemus, rauhallinen kosketus, lapsen
ja hdnen tunteensa hyvdksyminen
sekd lapsen empaattinen kuuntelu
liiallisen puhumisen sijaan. MyOs
lapsen tasolle laskeutuminen on
tdrkedad



Tunteiden opettelun ja havainnoinnin apuni
kéytetéén usein tunnekuvia. Kuvissa on
ihmisid tai muita hahmoja eri
tunnetiloissa. TAmA saattaa siirtad .
tunnetarkastelun lapsen ulkopuclelle
havainneimaan vain muiden tunteita,
jollein lapsi voi oppia tunnistamaan
tunteen hahmon ilmeestd, mutta ei
itsestddn. Jos haluamme opettaa lasta
havainnoimaan ja miettimddn emia
tunteitaan voi kokeilla suunnata lapsen

% huomiota toisenlaisiin kuviin:

-

e Taidekirjoihin, joissa on isoja kuvia

esimerkiksi erilaisista maalauksista
¢ postikortteihin, joissa on maisemia tai

tilannekuvia, jotka eivat selkedsti

edusta mitddn tunnetta (
e lasten kuvakirjoihin, joissa on tahan
;}w;, tarkeitukseen sepivia isejo kuvia. L. i
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Pysy lapsen lahelld, mutta kunnioita samalla
hdnen tilan tarvettaan.
Luota sithen, ettd pystyt olla lapsen tukena

iithen, ettd lapsen on turvallista tuntea tunne ja eldd se Iép-‘.

T

Anna lapsen tuntea tunteet ja ofla yhteydessd itseensa ja tunteeseensa,
Alé puhu liikaa tai jérkefstéi asioita varsinkaan haastavissa
tunnetilanteissa, Tunteita ei tarvitse sanoittaa heti. Joskus tunteen kanssa
voi vain olla antaen sille aikaa ja tilaa, ilman nopeaa sanallistamista.
Jos lapsen huomion vie muualle, yhteys kehon katkeaa ja tunnen jaa
13pieldmattd. vaita siis " tule, mennddn leikkimddn” tai " katso mikd
tuslla on” -fyyppisn‘é lauseita,

Lapsen pitdd saada eldd tunteet 13pi. Saa itked, saa kiukutella, jo saa
jannittdd. Usein vihan tunne tukahdutetaan tai sen ddrelld menetetddn
yhteys kehoon, Jos yhteys menetetddn, se ilmenee esimerkiksi (yOmisend
tai potkimisena,

"Ndytd minulle toinen tapa kiukun ilmaisuun”

Turvallisia tapoja vihan energian purkamiseen ovat esimerkiksi
seindn fyﬁnféminen
jalkejen polkeminen lattiaan
tOmistely tai pomppiminen
tunteen varittdminen
kdsien puristaminen nyrkkiin ja nyrkin avaaminen
kdsien ja jalkojen ravistelu

kiukkumurinan tekeminen.

Ndin viha saa ilmentyd ja vihan energia pddsee liikkumaan niin, ettd
tunne kulkee kehon [dpi.

Kirjoja kasvattajille, jotka sisdltavat
tietoa kehotietoisuudesta seka
harjoituksia lasten kanssa tehtavaksi
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?;}.@’5 \% Mindfulness-harjoituksia:
Hissimassu

Pyyda lasta menemaan selinmakuulle. Aseta pehmolelu tai lapsen
lomat kadet lapsen vatsan pddlle. Pyyda lasta huomioimaan kuinka
kddet tai pehmolelu nousevat sisdanhengityksen mukana ja
laskeutuvat uloshengityksella.

Mita ymparilla kuuluu?
Hiljentykada lapsen kanssa ja kuunnelkaa, millaisia aania
mpdristdsta kuulette.

Kiitollisuusharjoitus

Pyyda lasta kertomaan mistd on kiitollinen tai onnellinen juuri
talla hetkella.

Olen ihana
Pyyda lasta silittdmaan itseaan ja sanomaan "olen ihana". Jos lapsi
haluaa, han voi kertoa missa on hyva.
% 3
(/-
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>

Hengitysharjoituksia lapsille

PUPUHENGITYS

KAARMEHENGITYS

Hengita sisaan nenin kautta ja ylgshengitAsss,

tee sinisevaid d3nnetta

‘Ota nendn kautta kolme nopeaa sisddnhengitystd
j& puhalla nendn kautta pitkaEn ulos|

C ot )

Hengita syvaan sisaan aivan kuin haistaisit
milté kaakao tuoksuu.

Puhalla rauhallisesti ulos jadhdyttasksesi
kuumaa kaakaota.

Fah

Pida kattasi suusi edessd

Hengita nenan kautta syvaan sisaan
Hengitd suun kautta ulos ja samalla kuiskaa kitees| "HAH"
Tunne milté ldmpd tuntuu kidessasi

IMISSK KOHTAA KEHOASI TUNTEESI TUNTUVAT

Miltd eri tunteet tuntuvat kehossasi? Kerro, piirré tai esita!

Varita se kehon kohta, missa tunne tuntuu
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MIKA SAA SINUT MISTA SINA ET TYKKAR TAI
Notostumaawy ) [ MLLOWSINUAHARHITAR? | MIKA INHOTTAR SINUA?
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HILTA SINA NAYTAT, KUN OLET
INNDISSASI?
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HILTA SINUSTA TUNTUU JA )
MILTA SINA NAYTT, KUN
SINUA NOLOTTAA?

MISS A KOHDASSA KEHOA
NOLOSTUMINEN TUNTUU?
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MILTA SINA NAYTAT, KUN OLET
ILOINEN?

MISSA KOHDASSA KEHOA
1LO TUNTUU?
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SINUA HARMITTA?

MISSA KOHDASSA KEHOA
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MISSA KOHDASSA KEHOA
SETUNTUL?
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TAISTELE, PAKENE TAI JAHMETY

AJATUSTEN JUOKSU SUU KuIvuU
Nopeampi ajatusten juoksu autlaa Suu saattaa kuivua, koska hengitam-
meitd arvioimaan vearaa ja feke- me nopeammin ja enemman suun

mddan vikkelidn paéioksia. Muuhun kuin
uhkaan (tai pakoreitteihin) keskittymi-
nen on vakeaa,

kautta. Listksi ruvansulatusjariestelman

sylien eritys véihenee ja suu kuvuu,

KASVOJEN KALPEUS TAI
PUNOITUS HENGITYS TIHENEE

Kun hengitdmme nopeammin,
Verenkierto ihon pinnalle heiker- saamme happea nopeammin,
tyy, sillé verta virtaa enemmén Nain kehomme varmistaa lihasten
lihaksllle ja aivoille. Kalpeus ja pu- riitiévén hopensaannin taistelemis-

noftus saattaval vaihdella veren ta tal pakenemista varien,

viratessa aivoihin.
KIHTYNYT SYDAMEN SYKE HUIMAUS \/
Sydén pumppaa verta nope- ' fai =
amminiiasin minickyn 2 e e
pREnicEEoich " saada paan pyoralle fai ai-
heuttaa huimausta.
PAHOINVOINTI TAI KUPLIVA OLO
Sydén ohjoa verta lihaksin ja ruuan- KAMMENTEN HIKOAMINEN TAI
sulatus menee tauolle, jotta olemme KYLMAT KADET
wvalmiita taistelemaan fal pakene-
maan, 1600 valsassa leva ruoka | Iamd aulce kehonyManiamb

sessd. Listksi farttumisote para-

& sulattamatt vol fulla paha
o Do nee, jotta voimme helpommin

olo.

wvaikka kitvetd puuhun pakoon.
Kadet saattavat tuntua kylmilté
JANNITTYNEET LIHAKSET JA 3 veren ohjautuessa lhaksiin,
TARINA =
Koko kehon lihakset jannithyvat valmistautuvessaan pa-
kenemaan lai laistelemaan. Lihaksel saatiaval myds
téristt, etenkin jos olemme aloillamme.
© HUs Lastenpsykiatrian sometydryhma
Kuvitus:

%o

TN
tit lempeidan ©

\oo®

Leikkaa kuvakortit ja laminoi. Voit lisdtd vdrillistd paperia tai kartonkia
halutessasi kuvien taakse ennen lamincintia, niin saat kortteihin kivan
taustan. Tekstit kuviin |8ytyvit erillisend materiaalin lopusta. Tekstit ovat
siind koossa, ettd ne voi halutessaan leikata ja listtd kuvien kiddnttpuclelle ja
laminoida sitten ne yhdessd kortiksi. Voit kdyttdd tédtd materiaalia myds
muulla tavalla.

Kortteja voi kayttad kahdella eri tapaa: Simét voi sulkea ja kuvitella tilanteen joka
esitetddn kortissa tai korttia voi pitda kadessd ja katsoa sitd, keskittyen vain kuvaan
Silmien sulkemisen tulisi aina olla vapaaehtoista, joten anna lapselle vapaus valita
pitéaks han silmia auki vai kiinni.

Valitse lapselle sopiva kortti tai anna lapsen valita se itse.
Jos luet kortin tekstin 8aneen lapselle, puhu hitaasti,
ystavillisesti ja rauhallisesti

Anna lapselle aikaa suorittaa kortin rauhoittumisrutiini.
Auta lasta tarvittaessa rauhoittumisessa.

Kortteja voi kayttad myos
vaikkapa isomman lapsiryhmén
rauhoittumisrutiinina, esimerkiksi
aamunavauksena.
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kukka

Sulje silmési. Halutessasi voit pitad ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvitiele, ettd pidat molemmin kasin kiinni
kauniista kukkasesta. Nosta kukka lahelle
nenddsi ja nuuhkaise sen ihanaa tuoksua,
hengittamalla syvaan sisaan nendn kautta ja
puhaltamalla ilma ulos hitaasti suusi kautta.
Kukka tuoksuu juuri sinun lempituoksullesi.
Minké ihanan asian se tuo mieleesi?

Nuuhkaise kukkaa rauhassa, yhleensé viisi
kertaa ja mieti samalla tota ihanaa asiaa
Joka nousi mieleesi

Jos silmési ovat kiinni, voit nyt avata ne.
Huomaat, etté olosi on ihanan rauhallinen ja
hyva.

lempipaikkani

Sulje silmési. Halutessasi voit pita4 ne auki
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele ettd olet lempipaikassasi. Mieti
rauhassa, kunnes mielesi vie sinut juuri sinne
missa haluat olla.

Naet sielld inmisen, joka on sinulle tarkea ja
rakas. Han voi olla lapsi tai aikuinen, kuka
tahansa kenen seurassa sinulla on hyva ja
turvallinen olla. Ota téta ihmista kadesta
kiinni. Lahtekaa yhdessa kavelylle
lempipaikassasi. Mieti mielesséasi mité naette
siella.

Jos silmési ovat kiinni, voit nyt avata ne.
Huomaat, ettd olosi on ihanan rauhallinen ja
hyva.

iitotturakkau

kakku

kynttild
Mosta etusormesi pystyyn kasvojesi
korkeudelle. Kuvittele etta sormesi on kynttila
ja sen paassa palaa liekki,

Sulje silmé&si. Halutessasi voit pitdd ne auki,
mutta keskity silloin sormeesi.

Veda keuhkot tayteen iimaa, rauhallisesti
nenéasi kautta, Puhalla kynttilédn liekki
sammuksiin pitkalla, rauhallisella
puhalluksella suusi kautta,

Toista tdmd (5-10) kertaa.

Kun tunnet rauhoittuneesi, voit lopettaa.

Jos silmési ovat kiinni, voit nyt avata ne.
Huomaat, etté olosi on ihanan rauhallinen ja

kakku

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitaa ne auki,
mutta keskity silloin katsomaan kortissa olevaa
kuvaa.

Kuvittele, etté sinulla on edessisi suuri
kakkuvuoka. Mieti nyt mielessasi mukavia
asioila, kaikkia sellaisia asioita jotka ovat juuri
sinulle tarkeita ja saavat sinut hymyilemaan.
Mieti rauhassa. Lisa4 jokainen mukava ja
sinulle térked asia kakkuvuokaan, sitd mukaa
kun ne tulevat mieleesi. Kun olet varmasti
lisannyt kaikki ainekset, sekoita ne kunnolla ja
laita sitten vuoka uun Hengitd rauhallisesti
odottaessasi kun ihana kakkusi valmistuu
Kuvittele mielesséasi milta se tulee maistumaan.
Vaoit haistaa ihanan, uunista leijailevan tuoksun.

Kun tunnet olosi hyvéksi ja rauhalliseksi, ota

kuppikakku

purjehtija

@ viitotturakkaus.fi kuvat: Canva.com

hyva kakku pois uunista ja maista sita. Eiko olekin
parasta kakkua mita olet koskaan syonyt?
) urjehtija
kuppikakku purj J

Sulje silmé&si. Halutessasi voit pitd& ne
auki, mutta katso silloin kortissa olevaa
kuvaa, keskittyen siihen.

Kuvittele etta kadessasi on kuppikakku
jonka paalla on kynttila. Nosta se kasvojesi
korkeudelle. Veda keuhkot tiyteen ilmaa ja

puhalla kynttild sammuksiin pitk&alla
rauhallisella ulospuhalluksella.

Odota rauhassa hetki. Puhalla kyntilaa
sitten uudelleen.

Odota rauhassa taas hetki. Puhalla liekki
sammuksiin viela kerran.

Jos silmasi ovat kiinni, voit nyt avata ne.
Huomaat, etta olosi on ihanan rauhallinen
ja hyva.

Sulje silmési. Halutessasi voit pitdd ne
auki, mutta katso silloin kortissa olevaa
kuvaa, keskittyen siihen.

Kuvittele etta seisot meren rannalla. Haista
meren tuoksu nenassasi. Kuulet ehka
lokkien aanet. Aallot kuohuvat rantaan
humisten ja kastelevat paljaat varpaasi.

vesi tuntuu ihanan villealta.

Kuvittele etta rantaan ajautuu tyhja
purjevene. Nouse sen kyytiin. Se kuljetiaa
sinut kauas ulapalle, yha kauemmas
rannasta. Sinulla on turvallinen olo. Mita
kauemmas rannasta purjevene sinut vie,
sita rauhallisemmaksi olosi muuttuu.

Jos silmasi ovat kiinni, voit nyt avata ne.
Huomaat, etté closi on ihanan rauhallinen
ja hyva.

& viitotturakkaus i kuvat: Canva.cor

puhkaise ilmapallo

wiitotturakk i kuvat: Canva.cor

ilmapallon puhaltaminen

Sulje silmési. Halutessasi voit pitad ne auki,
mutta katsa silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele huultesi véliin suuri, tyhja ilmapallo.
Ennen jokaista puhallusta, veda syvaan
henkea ja puhalla ilmaa tyhjaan ilmapalloon,
(laskien samalla mielessési hitaasti kolmeen).
Kuvittele, kuinka jokaisella voimakkaalla
puhalluksella imapallo suurenee yha
suuremmaksi ja suuremmaksi.

Puhalla niin monta kertaa, etté voit mielessési
kuvitella iimapallon olevan niin taynné, etta se
poksahtaa jos puhallat vield kerran.

Jos silmasi ovat kiinni, voit nyt avata ne.
Huomaat, etta olosi on ihanan rauhallinen ja
hyva.

puhkaise ilmapallo

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitaa ne
auki, mutta katso silloin kortissa olevaa
kuvaa, keskittyen siihen,

Kuvittele pitelevasi taytta iimapalloa
toisessa kadessasi, toisessa kadessasi
sinulla on neula. Kuvittele mielessési
kuinka puhkaiset neulalla pienen pienen
reidn iimapalloon. Se alkaa suhista hiljaa,
kutistuen samalla koko ajan pienemmaksi

Kuvittele pienentyva ilmapallo mielessasi

ja pida hiljaista suhisevaa aanta, sellaista

joka lahtisi iimapallosta sen tyhjentyessa.

Sita mukaa kun ilmapallo tyhjenee, myds
olosi tulee rauhallisemmaksi

Jos silmési ovat kiinni, voit nyt avata ne.
Huomaat, etta olosi on ihanan rauhallinen
ja hyva.




niitty

laiskiainen
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niitty
Sulje silmési. Halutessasi voit pitad ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele kavelevasi rauhallisesti kauniilla niitylla,

joka on taynna ihania kukkasia. Kukkaset
tuoksuvat lempituoksullesi, Haistele niiden
1woksua ja anna sormenpéidesi koskettaa
kukkasia kavellessasi. Liikuttele sormenpaitasi
rauhallisesti ja tunnustele kukkasten pintaa. Ne
ovat niin pehmeitd ja ihanan tuntuisia.

Tunne kuinka aurinko lammittaa kasvojasi ja
kukkaset kutittelevat sormiasi. Se saa sinut
hymyileméin. Sita mukaa kun lihestyt niityn
reunaa, tunnet kuinka olosi muuttuu koko ajan
rauhallisemmaksi.

Kun saavutat niityn reunan, voit avata silmasi,
jos ne olivat Kiinni. Huomaat, etta alosi on
ihanan rauhallinen ja hyva.

laiskiainen

Sulje silmési. Halutessasi voit pitaa ne auki,
mutta keskity silloin katsomaan kortissa olevaa
kuvaa.

Kuvittele olevasi laiskiainen joka roikkuu
rennosti suurella oksalla. Ympérillasi oleva
trooppinen metsa tuoksuu ihanalle. Kuulet

ympérill&si vain lintujen laulua ja puiden lehtien
havinaa.

Voit valilla irfottaa puunoksasta lehden ja laittaa
sen suuhusi. Se maistuu lempimaultasi
Pureskele hitaasti ja nauti lehden mausta seka
metsan aanista ymparillasi

Roiku oksalla rauhassa ja nauti rennasta
olostasi. Kun olet sydnyt kaikki tarttuma-
etaisyydella oleval lehdet, voil avata silmasi
mikali ne olivat kiinni. Huomaat, etta olosi on
ihanan rauhallinen ja hyva.
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Kehotietoisuus tunnetaitojen tukena

Heli sina varhaiskasvatuksen ammattilainen!

Olen viimeisen vuoden sosionomiopiskelija Seinajoen
ammattikorkeakoulusta ja teen opinndytetyota aiheena kehotietoisuus
tunnetaitojen tukena. Taman kyselyn tarkoituksena on selvittaa,
kuinka tuttua kehotietoisuus on varhaiskasvattajille. Tarkoituksena
on myos selvittaa kasvattajien omia ajatuksia ja kokemuksia
kehotietoisuudesta tunnetaitojen tukena. Tiedot kerataan anonyymisti
eika lopullisista tuloksista ole mahdollista tunnistaa yksittaista
vastaajaa. Tietoja kasitellaan huolellisesti tietosuojalakien
edellyttamalla tavalla. Kyselyyn vastaamiseen menee noin 10-20
minuuttia. Tietosuojaselosteen loydat taalta

Toivon saavani vastaukset 26.3.2023 mennessa.

Kiitos jo etukateen kyselyyn vastaamisesta!

Yhteistyoterveisin

Karoliina Keltikangas, Sosionomi (AMK)
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Taustatiedot
Missa tehtavassa tyoskentelet talla hetkella?

Varhaiskasvatuksen opettaja
Varhaiskasvatuksen lastenhoitaja
Ryhmaavustaja
Varhaiskasvatuksen erityisopettaja
Perhepaivahoitaja

Muu, mika

Kauanko olet ollut toissa varhaiskasvatuksessa®?

0-2 vuotta
3-5 vuotta
5-10 vuotta
10-15 vuotta

15 vuotta tai enemman

Taustakoulutuksesi?

Minka ikaisten ryhmassa tyoskentelet?

Alle 3-vuotiaat
3-5-vuotiaat
Esikoulu

Muu,mika?
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Kehotietoisuus

Onko kasite kehotietoisuus sinulle entuudestaan tuttu?

Kylla
En osaa sanoa

En osaa sanoa

Mita mielestasi kehotietoisuus on?

Osaatko tunnistaa omassa kehossasi tuntuvia tunteita?

Kylla
Ei

En osaa sanoa

Kuinka laajaksi koet oman tunnesanastosi?

Erittain suppea O Erittdin monipuolinen 10

Onko sinulla keinoja omien tunteidesi saatelyyn?

Kylla, jos mita?
Ei
En osaa sanoa



Puhutko lapsille avoimesti itse kokemistasi tunteista?

Kylla
En

En osaa sanoa

Miten autat lasta tunteiden saatelyssa?

Koetko, etta kehotietoisuudesta on luontevaa puhua tiimissanne?

Kylla
En

En osaa sanoa



Tunnetaidot

Kaytatko lapsiryhmassasi tunnekasvatuksen menetelmia?

Kylla, mitad?
En
En osaa sanoa

Koetko, etta tunnekasvatus on vaikuttanut lasten hyvinvointiin?

Kylla
Ei

En osaa sanoa

Koetko tunnekasvatuksen itsellesi helpoksi toteuttaa lapsiryhmassa?

Kylla
Ei

En osaa sanoa

Koetko, etta tiimissanne keskustelette riittavasti tunnekasvatuksesta?

Kyl
Ei

En osaa sanoa



Mindfulness

Oletko kayttanyt mindfulnessia lapsiryhmassa?

Kylla, mitd menetelmia?
Ei
En osaa sanoa

Harjoitteletko arjessa lasten kanssa rauhoittumistaitoja?

Kylla, miten?
En
En osaa sanoa

Oletko kayttanyt hengitysharjoituksia lapsirynmassa?

Kylla, minkalaisia?
En
En osaa sanoa

Koetko, etta tietoisuusharjoitusten harjoittelulla on ollut vaikutusta lasten
hyvinvointiin?

Kylla
Ei

En osaa sanoa

Koetko, etta tiimissanne harjoitellaan riittavasti tietoisuusharjoituksia?

Kylla
En

En osaa sanoa
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Millaisia keinoja toivoisit saavasi kehotietoisuuden lisaamiseksi varhaiskasva-
tuksen
arkeen?

Kayttoonne on tulossa kehotietoisuusmenetelmien tueksi rakennettu opas
varhaiskasvatuksessa kaytettavaksi. Uskotko sille tulevan kayttéa omassa
tydssasi?

Kylla
En

En osaa sanoa

Vapaa sana: Mita muuta haluaisit tuoda esiin aiheeseen liittyen?
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