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"Milla varilla sa oot?”

— The Zones of Regulation® -menetelman hydédyntaminen esiopetuksessa

Tunteiden ja vireystilan itsesaatelyn opettelu on olennainen osa lapsen
kehitysta ja kasvua. Tutkimusten mukaan lapsilla esiintyy nykyaan
tunnetaidoissa haasteita lisaantyvissa maarin. Esiopetusikaisen lapsen tunne-
ja vireystilan itsesaatelyn harjoitteleminen on viela aikuisjohtoista.
Esiopetusikainen lapsi on kuitenkin siirtymassa ulkoisesta saatelysta kohti
sisaista itsesaatelya. Esiopetussuunnitelmaan on kirjattu, etta esiopetuksessa
tulee tukea lapsen tunnetaitojen kehittymista. Taman vuoksi opinnaytetyon aihe
on ajankohtainen ja tarkea.

The Zones of Regulation® -menetelma on kehitetty tunne- ja vireystilan
itsesaatelyn opetteluun. Menetelma soveltuu kaytettavaksi lapsille noin
neljavuotiaasta ylospain. Opinnaytetyod tehtiin kehittdmistydna, jossa tavoitteena
oli mahdollistaa The Zones of Regulation® -menetelman kayttda
toimeksiantajana toimineessa paivakodissa, erityisesti esiopetusryhmassa.
Kehittamistyon tarkoituksena oli koota toimeksiantajalle materiaalikansio
nimeltd The Zones of Regulation® -menetelmén hyédyntdminen osana
esiopetusta, esitella menetelmaa paivakodin henkildkunnalle ja pitaa nelja
pienryhmakertaa esiopetuksessa.

Kehittamistyo sai toimeksiantajalta positiivista palautetta. Paivakodin
henkildkunta koki, ettd menetelma on kiinnostava ja voisi sopia
varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa kaytettavaksi.

Asiasanat: toimintaterapia, itsesaately, tunnetaidot, esiopetus, The Zones of
Regulation®, vireystila
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"What color zone are you in?”

- Utilizing the Zones of Regulation® Method in preschool

Learning to regulate emotions and alertness levels are an essential part of a
child's development and growth. Research indicates that children today
increasingly face challenges in emotional skills. For preschool-aged children,
practicing self-regulation of emotions and alertness is still adult-led. However, at
this stage, children are transitioning from external regulation toward internal
self-regulation. The preschool curriculum states that preschool education must
support the development of children's emotional skills. Therefore, this topic is
both relevant and important.

The Zones of Regulation® method has been developed to help children learn
self-regulation of emotions and alertness. The method is suitable for children
from around the age of four and up. This thesis was conducted as a
development project with the goal of enabling the use of The Zones of
Regulation® method in a kindergarten, particularly in the preschool group of the
client. The purpose of the development project was to compile a resource folder
titted Utilizing The Zones of Regulation® Method as Part of Preschool
Education, introduce the method to the kindergarten staff, and conduct four
small group sessions in the preschool setting.

The development project received positive feedback from the client. The
kindergarten staff found the method interesting and believed it could be well-
suited for use in early childhood education and preschool settings.

Keywords: occupational therapy, self-regulation, emotional skills, preschool,
The Zones of Regulation®, alertness
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1 JOHDANTO

Tutkimuksissa on noussut esiin viime vuosina lisaantyvissa maarin muun
muassa lasten levottomuutta ja haasteita tunnetaidoissa (Koivula & Huttunen
2018, 179). Lapsen haastavan kaytdksen taustalta 16ytyy useimmiten heikot
tunnetaidot ja kokemus siita, ettei tule ymmarretyksi. Heikot tunnetaidot
heijastuvat lapsen vuorovaikutustaitoihin. Lapset, joilla on puutteita
tunnetaidoissa ajautuvat esimerkiksi helpommin konfliktitilanteisiin aikuisten ja

vertaistensa kanssa. (Sandberg 2021, 151.)

Opinnaytety6 tehtiin kehittamistyéna Turussa sijaitsevaan Viinamaen
paivakotiin ja tarkemmin siella olevaan esiopetusryhmaan. Opinnaytetyon
tarkoituksena oli tehda materiaaleja tunne- ja vireystilan itsesaatelymenetelman,
The Zones of Regulation®, kayttddnottamiseksi esiopetusryhmassa.
Opinnaytetyon tavoitteena oli mahdollistaa menetelman kayttdéon ottaminen

paivakodissa ja etenkin esiopetuksessa.

Esiopetussuunnitelman mukaisesti esiopetuksessa tulee tukea lasten eettisen
kohtaamisen ja ajattelun taitoja seka tunnetaitojen kehittymista (Turun kaupunki
2023, 25). Lisaksi Turun kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma pitaa sisallaan
mm. lapsen oikeuden itsensa, mielipiteidensa ja ajatuksiensa ilmaisuun seka
oikeuden tulla ymmarretyksi niilld keinoilla, joita hanella on kaytéssaan. (Turun
kaupunki 2024, 12.)

Edella mainittujen asioiden vuoksi opinnaytetyon aihe on tarkea ja
ajankohtainen. Aihe nousi esille opinnaytetydn tekijdiden omasta
kiinnostuksesta The Zones of Regulation® -menetelmaa kohtaan. Taman
jalkeen aihetta ehdotettiin toimeksiantajan yhteyshenkilolle, joka piti sita
ajankohtaisena ja tarpeellisena. Menetelma ei ollut toimeksiantajalle
entuudestaan tuttu, minka vuoksi he esittivat toiveen saada opinnaytetyon

avulla keinoja menetelman kayttdéonottoon osana esiopetuksen arkea.

Kehityspsykologisesti itsesaately nahdaan kykyna saadella tunteita,

kayttaytymista ja kognitiivisia toimintoja. ltsesaatelyn kehitys mahdollistaa sen,
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etta lapsi pystyy toimimaan ennakoivasti, suunnitelmallisesti ja tietoisesti. (Aro
2011, 10.) Tunnetaidoilla tarkoitetaan tunteiden itsesaatelya. Tunnetaidoilla on
merkitysta lapsen kehityksen kannalta, silla esimerkiksi ihmissuhteet vaativat
tunnetaitoja. Lapsen tunnetaidoilla tarkoitetaan yleisesti lapsen tunteen
itseilmaisua seka tunteen muodon ja voimakkuuden nakymista lapsen
kaytdksessa ja muussa toiminnassa. (Sandberg 2021, 149—-150.) Vireystila
tarkoittaa virkeyden ja valppauden tasoa. Vireystilaan vaikuttaa moni asia,
esimerkiksi unen maara ja laatu, vuorokausi- ja ateriarytmi seka ulkoilun maara.
Lisaksi voimakkaat tunnetilat ja keskushermostoon vaikuttavat laakkeet
vaikuttavat vireystilaan. (Terveyskyla.fi 2021; Mielenterveystalo n.d. & Lounais-

Suomen mielenterveys ry n.d.)

The Zones of Regulation® on tunne- ja vireystilojen itsesaatelyyn kehitetty
menetelma, jonka avulla pyritdan tunnistamaan, ymmartamaan, sanoittamaan
ja saatelemaan tunne- ja vireystilaa. Menetelman paaasiallisena tarkoituksena
on opettaa taitoja ja keinoja itsesaatelyyn. ltsesaately, tunnetaidot ja vireystila
ovat The Zones of Regulation® -menetelman keskeiset kasitteet. (The Zones of
Regulation© 2025.) Taman vuoksi opinnaytetyoraportin teoriaosuudessa
kasitelladn ensin nama kasitteet, jotta on helpompi perehtya The Zones of

Regulation® -menetelmaan.

Vaikka The Zones of Regulation® -menetelman vaikuttavuudesta on toistaiseksi
olemassa vahan tutkittua tietoa, sen kaytosta 10ytyy kuitenkin paljon positiivisia
kokemuksia (Vehkaoja & Nyman 2020; 43, 48). Menetelma valikoitui
opinnaytety6hon, koska sen yhtena hyvana puolena on, etta sita voi hyédyntaa
kuka tahansa. Menetelma myos kuvaa lapselle abstrakteja kasitteita, kuten
tunteita ja itsesaatelya konkreettisesti varikielen kautta. Eli menetelmalla
voidaan helpottaa tunnetaitojen oppimista, kun kaytdssa on yhteinen lapselle

helppo varikieli. (The Zones of Regulation© 2025.)
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2 KEHITTAMISTYON TARVE, TAVOITE JA TARKOITUS

Kehittamistyon idea nousi opinnaytetyon tekijoiden omasta kiinnostuksesta The
Zones of Regulation® -menetelmaa kohtaan. Aihetta ehdotettiin toimeksiantajan
yhteyshenkildlle, joka myos oli sita mielta, etta aihe on ajankohtainen ja tarkea.
Nykyaan kasvatuksessa tunnetaitojen harjoittelu nahdaan tarkeana ja tunteiden
merkitysta tiedollisen kehityksen rinnalla korostetaan (Jalovaara 2006, 28).
“Paivakodin jalkeen alkavan esiopetuksen tehtava on edistaa lasten
kouluvalmiutta, opettaa tunnetaitoja ja ryhmassa toimimista” (Jalovaara 2006,
96). On tutkittu, ettd viime vuosien aikana haasteet lasten itsesaatelyssa ja
sosiaalisessa vuorovaikutuksessa ovat olleet kasvussa (Koivula & Huttunen,
2018, 179). Usein kun tarkastellaan lapsen haastavaa kaytosta, taustalta 10ytyy
heikot tunnetaidot (Sandberg 2021, 151). Edella mainittujen asioiden vuoksi

opinnaytetyon aihe on ajankohtainen.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda toimeksiantajan kayttéon jaava
materiaalikansio nimelta The Zones of Regulation® -menetelman
hydédyntaminen osana esiopetusta (Liite 5). Taman lisaksi tarkoituksena oli
esitella opinnaytetyon aiheena ollut menetelma ja sen kaytto tarkemmin
paivakodin henkildkunnalle. Tata varten koostettiin PowerPoint-esitys (Liite 3).
Kansio luovutettiin paivakodin kayttoon 6.3.2025 pidetyn aiheen esittelyn

yhteydessa.

Aiheen esittelyn lisaksi tarkoituksena oli ohjata nelja pienryhmakertaa
esiopetuksen puolella. Pienryhmakerroille otettiin nelja osallistuvaa lasta.
Esiopetuksen henkilokunta valitsi osallistuvat lapset. Pienryhmakerroille
osallistuvien lasten vanhemmilta kysyttiin kirjallinen lupa osallistua ryhmaan
(Liite 1). Vanhemmat antoivat taytetyt lupakyselyt suoraan toimeksiantajalle,
jolle ne myoés jaivat. Pienryhmakerrat pidettiin, jotta esiopetuksen henkilokunta
paasisi seuraamaan ryhmakertoja ja nakisi, miten menetelmaa voidaan
kaytannossa hyodyntaa lasten kanssa. Pienryhmien seuraamisen toivottiin
madaltavan henkildkunnan kynnysta ottaa menetelma itse kayttdédén. Tama

edistaisi myos uuden menetelman juurruttamista osaksi ryhman toimintatapoja.
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Pienryhmakertoja seuranneella henkilokunnalla oli myds mahdollisuus esittaa

kysymyksia ja tehda havaintoja menetelman kayttoon liittyen.

Pienryhmakertoja paatettiin pitaa nelja kertaa. Taman ajateltiin riittavan siihen,
ettd henkildokunta paasee tutustumaan menetelmaan ja seuraamaan sen
opettamista ja kayttamista lasten kanssa. Nelja kertaa tuntui myods sopivalta
ajatellen lapsia ja opinnaytetyon tekijoiden resursseja. Kehittamistyossa
tiedostettiin, etta nelja kertaa on tiivis paketti, mutta naihin kertoihin yritettiin

sisallyttaa kattavasti erilaisia toimintoja, pitaen kuitenkin ryhmakerrat selkeina.

Opinnaytetyon tavoitteena oli, etta paivakodin henkildkunta erityisesti
esiopetuksessa kiinnostuu menetelman kaytdsta osana esiopetuksen arkea ja
pystyisi hydodyntamaan sita jatkossa. Eli tavoitteena oli juurruttaa The Zones of

Regulation® -menetelman kayttéa Viinamaen paivakodin esiopetusryhmaan.

2.1 Toimintaymparisto

Toimintaymparistona oli Turussa, Nummessa, oleva Viinamaen paivakoti ja
tarkemmin esiopetusryhma. Paivakodissa on tarjolla seka varhaiskasvatusta

etta esiopetusta. (Turun kaupunki n.d.)

Varhaiskasvatus ja siihen kuuluva esiopetus ovat osa lasten kasvua ja
oppimista edistavaa kokonaisuutta. Esiopetus on tavoitteellista toimintaa, joka

pohjautuu opetussuunnitelmaan. (Turun kaupunki 2023, 5.)

2.2 Varhaiskasvatus ja siihen kuuluva esiopetus

Esiopetussuunnitelman mukaisesti esiopetuksessa tulee seurata ja tukea seka
lapsen fyysista, psyykkista ja sosiaalista kehittymista etta tietojen ja erilaisten
taitojen kehittymista (Turun kaupunki 2023, 5). Varhaiskasvatuksen ja
esiopetuksen toimintaa ohjaa opetushallituksen laatima

varhaiskasvatussuunnitelma seka esiopetussuunnitelma, joihin pohjaten on
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luotu paikalliset varhaiskasvatussuunnitelmat ja esiopetussuunnitelmat
(Opetushallitus 2024a).

Turun kaupungin esiopetussuunnitelmaan on kirjattu, etta esiopetuksessa tulee
tukea lasten eettisen kohtaamisen ja ajattelun taitoja seka tunnetaitojen
kehittymista (Turun kaupungin esiopetussuunnitelma 2023, 25). Turun
kaupungin varhaiskasvatussuunnitelmaan on myos nostettu esiin lapsen oikeus
itsensa, mielipiteidensa ja ajatuksiensa ilmaisuun seka oikeus tulla
ymmarretyksi niilla keinoilla, joita hanella on kaytdssaan (Turun kaupunki 2024,
12).
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3 ITSESAATELY

Itsesaately voidaan maaritella hiukan eri tavoin riippuen nakdokulmasta ja
teoreettisesta viitekehyksesta. Kehityspsykologisesti itsesaately nahdaan
kykyna saadella tunteita, kayttaytymista ja kognitiivisia toimintoja. ltsesaatelyn
kehitys mahdollistaa sen, etta lapsi pystyy toimimaan ennakoivasti,

suunnitelmallisesti ja tietoisesti. (Aro 2011, 10.)

Itsesaately vaatii tasapainottelua. Se on tilanteen kannalta sopivan
suhtautumisen tavoittelua ja kohtuuden hakemista. Kulttuurierot vaikuttavat
myo0s itsesaatelyyn; eri kulttuureissa odotetaan erilaista saatelyn tasoa. Myos
temperamentti vaikuttaa vahvasti pienen lapsen kohdalla saatelyn valmiuksiin,
silla synnynnaisia eroja on niin reagoinnissa kuin reaktioiden
voimakkuudessakin. (Karkkainen 2017, 19.)

Kasvatuksessa itsesaatelyn oppimista tukee tyyli, jossa lapsi saa positiivista

palautetta ja hanelle osoitetaan myonteisia tunteita. Johdonmukainen saantojen
asettaminen ja niiden noudattaminen tukevat myos itsesaatelyn oppimista. Kieli
on myds tehokas apuvaline, silla kielellisen kehityksen eteneminenkin vaikuttaa

itsesaatelyn valmiuksiin. (Karkkainen 2017, 19.)

3.1 Itsesaatelytaitojen kehittyminen taapero- ja leikki- iassa

Tunteiden tunnistaminen ilmeista, eleista ja danensavysta alkaa kehittya jo
varhain. Vuorovaikutuskokemukset vauvan ja hanta hoivaavan henkilon valilla
vaikuttavat kiintymyssuhteen kehittymiseen ja luovat pohjaa muiden
sosiaalisten suhteiden syntymiselle. Itsesaatelyn kannalta keskeisia varhaisia
kognitiivisia kykyja ovat muun muassa havainnointikyky, tarkkaavaisuus,
inhibitio ja kyky muodostaa yhteyksia eri tapahtumien valille. Nama kehittyvat
huomattavasti jo ensimmaisen elinvuoden aikana. Ensimmaisen vuoden aikana
lapsella voidaan jo havaita jonkinlaista kykya noudattaa muiden antamia ohjeita.
Tama edellyttaa lapselta kykya viivyttaa tai estdd omaa toimintaansa, lopettaa

toiminta ja tehda toisin. Tata nimitetadan usein arkikielessa tottelemiseksi, mutta
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kehityspsykologian tutkijat kayttavat termia toiminnan omaehtoinen saately tai
tahdonalainen hallinta. (Aro 2011, 23-24.)

Kasvaessaan lasta alkaa yha enemman kiinnostaa saannonmukaisuus, tutut
kaytanteet ja jarjestys. Taaperoikaiselle lapselle rutiinit ja tuttu jarjestys asioissa
auttavat saatelemaan kayttaytymista: tutussa tilanteessa toimiminen on
helpompaa. Taman vuoksi taaperoikaiset lajittelevat ja jarjestelevat mielellaan
tavaroita paikoilleen ja haluavat, etta asiat tehdaan toistuvasti samalla tavalla.
Vahitellen lapsi alkaa jaljitella muiden kayttaytymista. Taman myaota sosiaalinen
oppiminen mahdollistuu ja lapsen kyky toimia saantdjen ja toiveiden mukaisesti
kasvaa. Lapsi alkaa samoihin aikoihin myds havaita sosiaalisen kayttaytymisen
saantoja ja saattaa korjata, jos joku tekee asiat hanen mielestaan vaarin.
Vaikka saannot eivat ole taysin sisaistyneet ja niiden noudattamiseen tarvitaan

usein aikuisen tukea, lapsi tuntee hapeaa toimiessaan vaarin. (Aro 2011, 24.)

Taaperoiassa ikaan kuuluva tyypillinen vahva kiinnostus ymparistéa kohtaan vie
itsesaatelytaitojen kehitysta eteenpain. On tarkeaa, etta ymparisto tarjoaa
lapselle turvallisuutta, mutta samalla kunnioittaa hanen itsenaisyyttaan ja
erillisyyttaan. Taman myaota mahdollistuu uusien tunteiden kokeminen ja
lapselle uudet kokemukset. Ympariston asettamat selkeat rajat ja saannot ovat
tarkeita, silla niiden kautta lapsi oppii oman toimintavaltansa rajat ja paasee
nain harjoittelemaan kayttaytymisen saatelya. Tunne siita, etta pystyy
vaikuttamaan ymparistoon ja tekemaan itse valintoja on hyodyksi lapselle, ja
kasvattaa hanen minapystyvyyden tunnettaan. Kun lapsi uskoo itseensa ja

kokee olevansa turvassa, han uskaltaa yrittaa uusia asioita. (Aro 2011, 26.)

Saadessaan toistuvasti hallinnan ja vaikuttamisen kokemuksia lapsen usko
omiin vaikuttamismahdollisuuksiinsa kasvaa ja han haluaa yha enenevissa
maarin vaikuttaa itse ymparistoonsa. Tata voidaan pitaa keskeisena voimana,
joka vie itsesaatelyn kehitysta eteenpain; onnistunut itsesaately ruokkii lapsen

halua oppia yha enemman itsesaatelya. (Aro 2011, 21.)

Lapsen tukeminen vanhempien omalla toiminnalla vaikuttaa lapsen aggression

hallinnan ja sosiaalisten taitojen kehittymiseen. Selkeat saannat, joihin sisaltyy
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myoOs kuvaus seuraamuksesta, (*Jos lyot veljed, hanta sattuu”), ovat tarkeita.
Lapsi joutuu vaistamatta kohtaamaan pettymyksia, joiden kohtaamiseen han
tarvitsee aikuista rauhoittuakseen. Lapsen kasitys itsestaan kasvaa ja tata voi
tukea kehumalla lasta ja antamalla hanen omaksua itseensa liittyvia
prososiaalisia piirteita ("Olitpa ystavallinen, kun annoit lelun kaverille”, "Olitpa
sina ajattelevainen, kun veit roskat roskiin ihan itse”). Lapsi oppii, etta
sosiaalisesti suotava toiminta lahtee hanesta itsestaan, ei ulkoisista saannoista.
Kohtuuton ja vakivaltainen rankaiseminen taas johtaa siihen, etta lapsi kokee

olevansa kelvoton. (Aro 2011, 26.)

Lapsen tunteiden saately kehittyy parhaiten aikuisen antaman malliesimerkin ja
empaattisen suhtautumisen myota. Kun aikuinen pysyy rauhallisena lapsen
ollessa voimakkaan tunteen vallassa, han viestittaa lapselle, etta vaikeistakin
tilanteista selvitaan. Lapsella on aikuiseen nahden heikompi kyky hyddyntaa
kognitiivisia keinoja tunteiden saatelyyn, joten han on taman vuoksi enemman
"tunteidensa armoilla” ja tarvitsee sen vuoksi aikuisen tukea saatelyyn. Aikuisen
tulee toimia lapsen saatelyn tukena ja nayttaa mallia kehittyneemmista
saatelykeinoista ja niiden kaytosta. Vahitellen lapsi alkaa sisaistaa "rauhoittavan
aikuisen” kuin osaksi itseaan ja hanen kykynsa rauhoittaa itseaan kasvaa.
Varhaiset kokemukset lohdutetuksi tulemisesta ja rauhoittavasta toisesta
ihmisesta ovat nain ollen keskeisia lapsen myohemmalle tunteiden
saatelykyvylle. (Aro 2011, 26-27.)

3.2 Itsesaatelytaitojen kehittyminen esikoulu- ja kouluiassa

Kun lapsi lahestyy esikouluikaa, hanelle alkaa kehittya yha enemman sisaisia
oletuksia ja ihanteita siitd, miten asiat tulee tehda. Esimerkiksi
oikeudenmukaisuuden toteutuminen ja pelisaantéjen noudattaminen saattavat
olla lapselle hyvin tarkeita. Selkeat saannot auttavat lasta saatelemaan
toimintaansa ja han pystyykin entistd paremmin itse saatelemaan
kayttaytymistaan eika enaa tarvitse niin paljon aikuisen tukea. Tama tarkoittaa,
etta lapsi on siirtymassa kayttaytymisen ulkoisesta saatelysta kohti sisaista
saatelya. Lapsi haluaa yha enemman saada hyvaksyntaa ikatovereiltaan ja han
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pyrkii kayttaytymaan seka ilmaisemaan tunteitaan tavalla, jolla saa ystavia. (Aro
2011, 27.)

Lapsen kognitiivinen toiminta alkaa tulla tavoitteellisemmaksi lahestyttaessa
esikouluikaa. Tekemisen lisaksi lasta alkaa vahitellen kiinnostaa myos sen
lopputulos. Han nauttii ongelmien ratkaisemisesta, alyllisista kokeiluista seka
vaihtoehtojen miettimisesta. Esikouluikainen lapsi kayttaa lisaantyvissa maarin
kielta toimintansa ohjaamiseen ja tekee paljon miten- ja miksi-kysymyksia,
joiden avulla han jasentaa maailmaa. Usein esikouluiassa lapsi saavuttaa
vaiheen, jossa alyllisen haasteen ratkaiseminen itsessaan tyydyttaa hanta, eika
saavutusta ole valttamatonta jakaa aikuisen kanssa. Tama tarkoittaa
esimerkiksi sita, etta lapsi ei juokse heti maalauksen tehtyaan nayttamaan sita
aikuiselle, vaan on tyytyvainen lopputulokseen myds ilman aikuisen
hyvaksyntaa. (Aro 2011, 28.)

Alaluokilla lapsi alkaa tulla tietoisemmaksi tehtavien ja tilanteiden vaatimuksista
ja omasta kyvystaan vaikuttaa seka toimintaan etta tavoitteisiin. Kiinnostus
oikeaa ja vaaraa kohtaan kasvaa. Lapselle kehittyy ihanteita, joiden mukaan
han arvioi omaa suoriutumistaan. Alaluokkalainen lapsi saattaakin olla varsin
vaativa itsensa, kavereiden ja myos aikuisten suhteen. Lapsen metakognitiiviset
kyvyt kehittyvat eli han tulee yha tietoisemmaksi kognitiivisesta toiminnastaan
kuten muististaan, ajatuksistaan ja toimintatavoistaan. Lapsi tunnistaa itseensa
kohdistuvia odotuksia ja kayttaytymisen seuraamuksia. Tama metakognitiivinen
kehitys mahdollistaa lapselle jasentyneemman ja tavoitteellisemman
tydskentelyn, mika tarkoittaa sita, etta lapsi alkaa suunnitella omaa
toimintaansa ennalta ja soveltaa aiempaa tietoisemmin opittuja toimintatapoja.
(Aro 2011, 28.)

Esikoulussa ja koulun alkuun sijoittuvassa herkassa vaiheessa, jolloin tietoisuus
itsesta kehittyy voimakkaasti, lapsi tarvitsee kannustavaa palautetta
ymparistolta ja myonteisia kokemuksia itsestaan taitavana toimijana.
Myonteisen palautteen ja kokemusten avulla han voi luoda kuvaa itsestaan
pystyvana ja aktiivisena toimijana ja siten motivoitua yrittdmaan ja jaksamaan

lisaantyvien haasteiden edessa. Lapsella tulee olla mahdollisuus harjoitella niin
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tunteiden ilmaisemista kuin ristiriitojen selvittamistakin aikuisen malliesimerkin
avulla. (Aro 2011, 29-30.)

3.3 ltsesaatelytaidot esiopetuksessa

Esiopetusymparistdssa itsesaatelya tarvitaan mm. vuorovaikutus- ja
ilmaisutaitojen seka tunnetaitojen opettelussa. Ristiriidoista selviaminen ilman
aikuisen apua, kiukkukohtaukselta valttyminen pettymyksia kohdatessa tai
vaikkapa omatoiminen suuntaaminen ulkovaatteita pukemaan viittaavat hyviin
itsesaatelytaitoihin. Puutteelliset itsesaatelytaidot lapsella voivat nakya mm.
vaikeutena toimia siirtymatilanteissa tai strukturoimattomissa tilanteissa.
Ohjeistetussa tilanteessa toimiminen vaatii myos itsesaatelytaitoja, silla naiden
taitojen avulla lapsi sopeutuu kulloiseenkin tilanteeseen. Jos lapsi haluaa
leikkitilanteessa leikkia tietylla lelulla, tulee hanen pystya viestimaan omista
tarpeistaan ja sopeuttaa ne seka ryhmaan etta ymparistoon. Ulospain
itsesaately esikouluymparistdssa nayttaytyy esimerkiksi kykyna toimia
ryhmassa muiden kanssa, tarkkaavaisuuden suuntaamisena haluttuun asiaan,
epasopivien tunneilmaisujen hillitsemisena ja annettujen ohjeiden

noudattamisena. (Jokinen 2019, 7-8.)

Koska lapsen itsesaatelyn keinot ovat siirtymassa esikouluiassa ulkoisesta
saatelysta kohti sisaista saatelya, on siina vaiheessa erityisen tarkeaa antaa
lapselle selkeita saantdja. Lapsi on kiinnostunut vertaisistaan ja hanelle tulee
oletuksia ja ihanteita siita, miten asiat tulee tehda. ltsesaately kehittyy
esikouluiassa paljon leikeissa, mutta ennen kaikkea ystavyyssuhteissa.
Tarkeimpia sosiaalisia kehitystehtavia esikouluidssa ovat myonteisten
sosiaalisten suhteiden yllapitaminen seka tunnesaately. Haasteet itsesaatelyssa
johtavat usein sosiaalisten taitojen ongelmiin ja kavereiden puutteeseen.
(Jokinen 2019, 8.)
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4 TUNNETAIDOT

Laajemmin yhteiskunnassa puhutaan usein yhdessa tunne- ja
vuorovaikutustaidoista. Tunteet ja tunteiden saately ovat vahvasti lasna
elamassamme ja nayttaytyvat inmisten valisessa vuorovaikutuksessa.
Tunnetaidot ovat keinoja tunteiden saatelyyn. Lapsen tunnetaidoilla viitataan
usein lapsen tunteen itseilmaisuun, sen muotoon, voimakkuuteen ja
iimenemiseen lapsen kaytoksessa ja muussa toiminnassa. Lapsi tarvitsee
tunnetaitoja erilaisten sisaisten ja ulkoisten arsykkeiden seka impulssien
kontrolloimisessa. Lapsuudessa opitaan omien tunnereaktioiden tunnistamisen,
saatelyn ja kasittelyn lisdksi myos huomioimaan ymparistdossa tapahtuvia
tunnereaktioita. Tunteiden saatelylla eli tunnetaidoilla on merkitys myods lapsen
kehitykseen, esimerkiksi ihmissuhteiden luominen vaatii tunnetaitoja. Osana
varhaiskasvatusta ja esiopetusta on tarkea opettaa ja tukea lapsen
tunnetaitojen kehittymista. (Sandberg 2021, 149-150.)

4 1 Mita tunteet ovat?

Tunteet ohjaavat ihmisia ja kohdistavat psyykkisia ja fyysisia voimavarojamme.
Ne ovat elimiston psyykkisfysiologista toimintaa. Tunteet voivat olla vain
sekuntien mittaisia tai ne voivat pitkittya useiksi tunneiksi. Tunteita on helppo
kuvata verraten esimerkiksi pilviin. Niita on eri kokoisia ja ne lipuvat eteenpain
jokainen omaa tahtiaan. Toisinaan toinen korostuu enemman tai peittaa alleen
toisen, kun taas toisinaan niitd saattaa olla nakdkentassa useampi
samanaikaisesti. Tunteet ovat monimuotoisia ja toisinaan monimutkaisia.
(Sandberg 2021, 155.)

Varhaislapsuudessa lapsi kokee tunteiden olevan perakkaisia. Eli lapsen
kokemus on, etta voi olla ensin iloinen ja sitten jannittynyt, mutta ei samaan
aikaan iloinen ja jannittynyt. Esikouluikainen lapsi alkaa kuitenkin jo
ymmartamaan, etta eri tunteita voi kokea useampaa samanaikaisesti. (Neitola &
Koivula 2020, 30.)
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Tunteiden tehtavana on kehossamme saadella keskus- ja aareishermoston tilaa
seka kayttaytymistamme. Tunteilla on vaikutusta suorituskykyyn ja esimerkiksi
uhkaavassa tilanteessa ne ohjaavat ihmista paatoksenteossa, kun rationaalinen
paatoksenteko ei ole mahdollista. Tunteet valittavat inmiselle tietoa, jolla on
mahdollisuus ohjata ja muokata kayttaytymista tilannekohtaisesti. Tunteet
ohjaavat myoOs ihmisen tarkkaavuutta kohti tiettyja arsykkeita. Tunteet ja
mieliala kulkevat kasi kadessa. Tunteiden ajatellaan kuitenkin olevan
linkittyneena suoraan ihmisen kayttaytymiseen ja tiettyyn toimintaan, kun taas
mieliala nahdaan olevan enemman yhteydessa ihmisen ajatteluun. (Sandberg
2021, 155-157.)

4.2 Tunnetilat

Perustunteiksi on nimetty ilo, suru, pelko, inho, suuttumus ja hammastys
(Opetushallitus 2024b). Tunnetiloja on kuitenkin monia ja niista kaikki ovat
tarkeita. Lapsen kannalta on tarkeaa oppia, etta ihmisella on monenlaisia
tunnetiloja. Vaikka osa tunnetiloista tuntuu mukavammilta kuin toiset tai
nahdaan enemman sosiaalisesti hyvaksyttyna kuin toiset, jokaiselle tunteelle on
oma paikkansa. (Sandberg 2021, 159.)

On vaarin luokitella tunteet hyviin tai huonoihin. Vaikka osa tunnetiloista
koetaan negatiivisemmin se ei tarkoita, etta tunnetila olisi huono tai, etta sita ei
saisi kokea. Parempi tapa luokitella tunnetiloja on kuvata osa tunteista
esimerkiksi lapselle helppona tunteena tai lapselle haastavana tunteena.
Esimerkiksi aggressio tunteena on hyva ja sallittu, mutta se miten
tunnereaktiossa toimitaan, maarittda sen hyvaksyttavyyden. Tunne ei itsessaan
ole viela teko. Kaikkien tunnetilojen kanssa tulee oppia elamaan. Tunnetaidot
ovat ihmiselle tyokaluja, joilla saadella kaytosta ja toimintaa myos
tunnereaktioiden eli emootioiden aikana. On hyva muistaa, etta tunteiden
saately ei ole tunteiden tukahduttamista. (Sandberg 2021; 153, 156, 159, 162.)
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4.3 Haasteet tunnetaidoissa

Varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa on huolestuttu lapsista, joilla nakyy
selkeita haasteita tunnetaidoissa. Tunnetaidot ovat isossa roolissa
vuorovaikutustaidoissa. Tunnetaitojen puutteet nakyvat varhaiskasvatuksessa
ja esiopetuksessa lapsen kayttaytymisen haasteina. Lapsi saattaa helposti
joutua konfliktitilanteisiin niin vertaisten kuin aikuisten kanssa. Tutkimustiedon
perusteella on huomattu lasten kayttaytyvan muita vertaisiaan
aggressiivisemmin, jos heilla on haasteita tunteiden tunnistamisessa,

nimeamisessa ja ilmaisemisessa. (Sandberg 2021; 151, 153.)

Kayttaytymisen haasteet ovat lapsen suunnalta Iahes aina hatahuuto, jolloin
huomio tulisi kiinnittaa lapsen haastavan kaytoksen taustalla vaikuttaviin
asioihin. Usein naissa tapauksissa lapsella on heikot tunnetaidot. Tunnetaitojen
kehitykseen lapsi tarvitsee aikuiselta suunnitelmallista ja systemaattista
pedagogista tukea. (Sandberg 2021; 151, 153.) Tunnetaitojen oppiminen on
tarkeaa, koska kun lapsi pystyy kuvaamaan omaa tunnekokemustaan, han
tulee ymmarretyksi ja haastava kaytos todennakoisesti vahenee (Opetushallitus
2024 c).

4.4 Tunnetaitoja oppii harjoittelemalla

Tunnetaitojen harjoittelun keskiéssa on oma itsehavainnointi ja reflektointi. Jotta
pystyy saatelemaan omia tunteitaan, tulee ne ensin pystya tunnistamaan.
Itsetuntemus on ydinosaamista tunnetaidoissa. Hyvalla itsetuntemuksella
pystyy helpommin tunnistamaan, nimeamaan, arvioimaan, erottelemaan ja
saatelemaan omia tunteitaan. Tunnetaitoja kehitetaan harjoittelemalla, ja
harjoittelussa ei tule koskaan aivan taysin valmiiksi edes aikuisena.
(Opetushallitus 2024c.)

Lapsen tunnetaitojen oppiminen on aikuislahtdista, silla lapsi tarvitsee
tunnetaitojen kehittymiseen aikuisen tukea. Lahtdkohtana tunnetaitojen

harjoittelussa tulisi olla, etta lapselta puuttuu tiettyja taitoja ja niita tulee
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harjoitella yhdessa. Ymparisto vaikuttaa ihnmisen toimintamallien kehittymiseen.
Aikuisen omat tunnetaidot ovat talloin keskeisessa roolissa harjoitellessa lasten
kanssa. On tarkeaa, etta aikuisella, joka toimii lasten kanssa, on itsellaan kyky
saadella itseaan tilanteessa kuin tilanteessa. Lapselle aikuisesta, joka
hermostuu lapsen kayttaytyessa ei-toivotulla tavalla, ei ole tunnetaitojen
harjoittelussa apua. (Sandberg 2021; 162, 173.)

4.5 Tunnetaidot esiopetuksessa

Turun kaupungin esiopetussuunnitelmaan on kirjattu, etta esiopetukseen kuuluu
tunnetaitojen kehityksen tukeminen (Turun kaupunki 2023, 25). Esiopetuksessa

tunnetaitokasvatuksen tulisi olla jarjestelmallista (Opetushallitus 2024c).

Lapsen kasvatustyyli esiopetuksessa ja kotona voi poiketa toisistaan vahvasti.
Tama nayttaytyy esiopetusymparistossa esimerkiksi kapinointina rajoja vastaan,
mika taas vaistamatta johtaa usein pettymykseen. On tilanteita, joissa lapsen
tunnetaitojen kehitysta ei tueta kotona. Lapsi ei valttamatta saa kotona
tarvitsemaansa tukea tunnetaidoissa, silla vanhemmilla voi olla hyvin samoja
haasteita itsellaan. Esiopetuksessa tarjotaan lapselle pedagogista tukea
tunnetaitojen kehitykseen. Se voi olla esimerkiksi pettymyksensietokyvyn
harjoittelua yhdessa ja turvallisesti. (Sandberg 2021, 171-172.) Tunnekasvatus
varhaiskasvatuksessa on siis erityisen tarkeaa, silla paivakodin henkilokunta voi
olla lapselle ainut valittava ja osaava tuki tunnetaitojen kehitykseen (Kéngas
2019, 109).
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5 VIREYSTILA

Vireystila on toimintakyvyn kannalta merkittavassa roolissa, silla se
mahdollistaa mm. tarkkaavuuden yllapitoa ja tiedonkasittelyn sujuvuutta.
Vireystila kuvastaa virkeyden ja valppauden tasoa. Vireystilaan vaikuttaa
esimerkiksi unen maara ja laatu, vuorokausi- ja ateriarytmi seka ulkoilun maara.
My6s voimakkaat tunnetilat seka keskushermostoon vaikuttavat lagkkeet
vaikuttavat vireystilaan. Vireystila voi olla liian korkea tai matala. Vireystilan
itsesaatelylla voidaan lisata seka mielen ettd kehon hyvinvointia. (Terveyskyla.fi

2021; Mielenterveystalo n.d. & Lounais-Suomen mielenterveys ry n.d.)

5.1 Vireystilan tunnistaminen

Vireystila kuvastaa virkeytta ja sita, miten ihminen jaksaa ja pystyy reagoimaan
erilaisiin asioihin. Jos vireystila on liilan korkea tai matala, voi se nakya ulospain
esimerkiksi vasymyksena, artymyksena, ahdistuksena tai lamaantumisena.
Talldin myos hetkessa oleminen, rauhoittuminen, keskittyminen ja
nukahtaminen voivat olla vaikeita. Vireys ei ole pysyva tila, vaan se vaihtelee

paljonkin vuorokauden aikana. (Mielenterveystalo n.d.)

Omaa vireystilaa on mahdollista oppia tunnistamaan ja havainnoimaan. Apuna
voi kayttaa erilaisia vireystilamittareita. Vireystilan vaihteluita itsessa voi olla
vaikea huomata, mutta harjoittelun avulla niiden havainnointi ja saately
helpottuvat. (Mielenterveystalo n.d.) Omaa vireystilaa havainnoidessa on hyva
tarkastella kehon fyysisia merkkeja. Ylivireystilassa esimerkiksi sydamen syke
ja hengitys nopeutuvat, lihakset ovat jannittyneet, voi hikoiluttaa tai
hermostuttaa. Alivireystilassa taas lihakset tuntuvat raskailta, sydamensyke ja
hengitys hidastuvat, likkuminen saattaa olla vaikeaa ja iho lammin ja

punoittava. (Lounais- Suomen mielenterveys ry n.d.)
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5.2 Vireystilan saately

Vireystilaa on mahdollista sdadella, mutta kuten kaikkia muitakin taitoja, sita
tulee harjoitella, jotta se onnistuu. Vireystilan saatelya voidaan verrata
esimerkiksi pyorailemaan oppimiseen, jota sitakin taytyy ensin harjoitella, mutta
kun taito on kohdillaan, pystyy vauhdin mukauttamaan aina tilanteeseen
sopivaksi. Vireystilaa on mahdollista saadella monin eri keinoin. Samoja keinoja
voidaan kayttaa myos tunteiden kasittelyyn, silla muutokset tunteissa nakyvat
muutoksina vireystilassa ja eri vireystilat saavat aikaan erilaisia tunteita.
(Saarinen 2020, 14.)

5.2.1 Ympariston muokkaaminen

Ympariston arsykkeilla voi olla suurikin vaikutus vireystilaan. Oppimisen
kannalta monen eri aistin valityksella saatu informaatio on tarkeaa. Visuaalinen
tuki diasarjan tukena auttaa hahmottamaan esityksen paakohdat paremmin.
Asioiden mieleen painaminen ja keskittyminen helpottuvat, kun saa samalla
puuhailla jotakin muuta, esimerkiksi neuloa tai piirtaa kuvia vihkoon. (Saarinen
2020, 20.)

Lapsen aivot harjoittelevat viela saadun aisti-informaation kasittelya.
Harjoittelun vastapainoksi aistit tarvitsevat myos lepoa. Lapsella tulisi olla
mahdollisuus vaikuttaa saamaansa aistimusten tulvaan itse, mika on
vireystilojen saatelyn harjoittelun kannalta tarkeaa. Ympariston muokkaaminen
esiopetusymparistdossa on toki toisinaan hyvinkin haastavaa ahtaiden tilojen
takia. Mikali fyysista paikkaa rauhoittumiselle ei I6ydy, voidaan lasten kanssa
kerata esimerkiksi johonkin laatikkoon erilaisia rauhoittavia asioita. (Saarinen
2020, 20.)

Lapsen voi olla vaikea sanoittaa tai edes hahmottaa tarvettaan erilaisten
aistimusten vahentamiseen. Talldin vireystila jatkaa helposti nousuaan ja
tunteet kuumenevat, jolloin on todennakaista, etta jossain kohtaa paivaa sattuu

rajahdyksia. Lasten kanssa on hyva kayda lapi sita, etta toisinaan jokainen
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kaipaa rauhaa olla yksin. Joskus kyse saattaa myo0s olla siita, etta lapsi kaipaa
entista selkeampaa tai voimakkaampaa aistiarsyketta tai esimerkiksi
laheisyytta. Myos se, ettei lapsi tieda selkeasti mita hanelta odotetaan missakin
tilanteessa, saattaa nayttaytya epasopivana vireystilana ja se taas tuo

mukanaan tilanteeseen epasopivaa kayttaytymista. (Saarinen 2020, 21.)

Etenkin siirtymatilanteissa lapset usein hyotyvat siita, etta saatavilla on jotakin
puuhaa silloin kun itse on valmis, mutta joutuu odottamaan viela muita.
Kyseessa voi olla esimerkiksi jokin kori, johon on koottu materiaalia
odotustilanteita varten. Tallaiset asiat voivat auttaa lasta hahmottamaan sita,
millaisia asioita haneltd odotetaan ja nain ollen helpottavat myds sopivan
vireystilan I0ytamista meneillaan olevaan tai tulevaan asiaan tai tekemiseen.
(Saarinen 2020, 22.)

5.2.2 Keholliset keinot

"Kehollisissa keinoissa kehoa kaytetaan usein hyvin kokonaisvaltaisesti tunteen
purkamiseen tai vireystilan muuttamiseen” (Saarinen 2020, 22). Toisinaan
lapset kayttavat kehollisia keinoja luontaisesti hyvinkin spontaanisti, mutta se
saattaa tarkoittaa sita, ettd nama keinot voivat olla sosiaalisesti ei-
hyvaksyttavia, vaikka ne lapselle olisivat hyvinkin tehokkaita. Talldin voi tulla
painetta oppia niista pois. Nain ei kuitenkaan valttamatta tarvitse olla, vaan
tulee pyrkia lIdytamaan keino, jolla lapsen luontaisesti kayttama tapa tulee
sosiaalisesti hyvaksyttavaksi, mikali se ei sita viela ole. Talloin lapsi saa myos
kokemuksen siita, etta hanella on keinoja saadella omaa vireystilaansa.
(Saarinen 2020, 22.)

Kehollisia keinoja, joilla vireystilaa voidaan saadella ovat esimerkiksi vesilasin
juominen rauhassa, metsaan meneminen, hyppiminen, lemmikin tai pehmolelun
silittaminen, muovailuvahan muovailu tai vaikkapa kunnon treeni. Usein
kehollisia keinoja kaytetaan lasten kanssa rauhoittamiseen ja vireystilan
laskemiseen, mutta yhta hyvin ne kayvat myds vireystason nostoon. Mikali

paiva ei meinaa lahtea kayntiin ja lapsen on vaikeaa innostua esimerkiksi
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hippaleikista, voidaan vireystilaa lahtea nostamaan ensin jollakin kehollisella
tavalla. (Saarinen 2020, 23-24.)

5.2.3 Rauhoittumisen keinot

Rauhoittumisen keinoilla tarkoitetaan menetelmia, joilla vireystilaa pyritaan
laskemaan. Samalla nama ovat keinoja, joilla voidaan pyrkia saatelemaan
vireytta nostavia tunteita. Korkeassa vireystilassa ihmisen kehossa tapahtuu
fysiologisia muutoksia. Talldin sympaattinen hermosto aktivoituu, mika nostaa
niin syketta, verenpainetta kuin hengitystiheyttakin. Sympaattinen hermosto
auttaa meita tekemaan asioita tehokkaasti. Liian pitkdan aktivoituneena
olevasta sympaattisesta hermostosta seuraa ihmiselle stressitila. Mikali
stressitilaa ei osaa rauhoittaa, saattaa se jaada kehoon pysyvaksi olotilaksi,

mika taas tekee hallaa seka keholle etta mielelle. (Saarinen 2020, 24.)

Sympaattisen hermoston lisaksi jokaisella on parasympaattinen hermosto, joka
toimii niin sanotusti jarruna ja mahdollistaa elimiston palautumisen
tasapainotilaan. Parasympaattisen hermoston aktivoituminen hidastaa sydamen
syketta, laskee verenpainetta ja rauhoittaa hengitysta. Parasympaattinen
hermosto on osa autonomista eli tahdosta rippumatonta hermostoa, jonka
tarkein osa on vagushermo. Vagushermo aktivoituu useimmiten rentoutumisen
tai unen aikana. Riittdva uni on vagushermon toiminnan kannalta parasta
huoltoa. Unen saanti ja sen laatu voivat karsia, jos ihminen on pitkaan
ylivirittyneessa tilassa. Mikali lepo ja nukkuminen tuntuvat vaikeilta, ihmisen on
hyva hallita kehoa rauhoittavia harjoituksia, joilla vireystilaa on mahdollista
laskea. (Saarinen 2020, 24-25.)

Kehon voidessa hyvin kuntokin on hyva ja nain parasympaattisella hermostolla
on hyvat toimintaedellytykset. Toisaalta ymmarrys siita, mita kaikkea tarvitaan
omaan hyvinvointiin auttaa jo pitkalle. Esimerkkina sydamensyke hidastuu, kun
hengitetaan rauhassa. Rauhoittumisen keinoja voivat olla esimerkiksi
hengitysharjoitukset, joiden avulla parasympaattinen hermosto saadaan hereille

ja nain ollen mahdollistetaan vireystilan laskua. Vaikka naita ei nimiteta
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kehollisiksi keinoiksi, ovat niiden vaikutukset kehollisia, silla kehon

rauhoittuminen rauhoittaa samalla mielta. (Saarinen 2020, 25.)

5.2.4 Ajattelun keinot

Yksi tapa hahmottaa vireystiloja ja tunteita seka niiden tarkoituksenmukaisuutta
jossain hetkessa on ajattelu. Ajattelun keinoilla tarkoitetaan loppupaatelmia,
joihin paastaan pohtimisen kautta. Inmisen aivot jakaantuvat kolmeen eri osaan,
joista pisimmalle kehittyneen osan, ajatteluaivojen, tulisi olla kaytossa ajattelua
vaativissa tilanteissa. Jos ihminen on kovin ali- tai ylivirittyneessa tilassa, tama
osa aivoja ei toimi kunnolla. Tama tarkoittaa sita, etta ihan vireystilojen
aaripaissa tai aaripaihin liittyvissa tunteissa lapsi ei valttamatta kykene
samanlaiseen ajatteluun kuin muulloin. Taman vuoksi pohtiminen kannattaa
jattaa hetkeen, jolloin vireystilaa on saatu jo hieman pois aaripaasta. (Saarinen
2020, 25.)

Joku asia voi esimerkiksi arsyttaa tai hataannyttaa lasta. Tilanteen synnyttama
tunne ja muutos vireystilassa voi kuitenkin olla liian dramaattinen verrattuna
siihen, milta tilanne ulkopuolisesta nayttaa tai kun asiaa pysahdytaan
pohtimaan tarkemmin. Lapsen kanssa voidaan yhdessa miettia, onko
tilanteessa oleva ongelma pieni, suuri, valtava vai jotain silta valilta ja pohtia
vaikuttaako se itseen vai myods muihin. Lasta voi kannustaa myds pohtimaan,
onko oma ajattelu tilanteessa joustavaa ja erilaiset puolet huomioivaa, vai onko
se jumiutunut nakemaan vain yhden puolen asiasta. Mita pienemmasta
lapsesta on kyse, sita vahemman pystytaan yleensa hyodyntamaan ajattelun
keinoja. Pienen lapsen kanssa keholliset keinot ja rauhoittumisen keinot ovat
tehokkaampia, mutta myos paremmin lapsen itse hahmotettavissa. Ymmarrys
ajattelun keinoihin kasvaa lapsen kasvaessa ja oppiessa, kun hanelle
sanoitetaan naita keinoja muiden keinojen rinnalla. Kun lapsella on
kasvaessaan valmius kayttda myos ajattelun keinoja vireystilan saatelyyn,

hanella on olemassa niista jo jokin idea. (Saarinen 2020, 26.)
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5.2.5 Vireystilan saatelykeinojen harjoittelu

Jotta vireystilaa voidaan saadella, vaatii se itsetuntemusta eli tietoutta siita,
miten oma mieli ja keho toimivat. Se mika toimii toiselle, ei toimi toiselle
lainkaan. Aikuisilla on tietoutta siita, millaiset keinot voisivat toimia ja naita
voidaan lapselle tarjota vaihtoehdoiksi. Lapsen tulee kuitenkin itse saada
maaritella, millaisia asioita han lahtee testaamaan saadellessdan omaa
vireystilaansa, kunhan nama tavat ovat sosiaalisesti hyvaksyttavia. Nain hanen
itsetuntemuksensa kasvaa samoin kuin kokemus siita, ettd han todella osaa
harjoitella ja oppia. Lapsi oivaltaa, etta kayttamalla tiettyja keinoja han pystyy
toimimaan vaihtelevissa tilanteissa niin itsensa kuin muidenkin ihmisten kanssa.
(Saarinen 2020, 28.)

Vireystilan saatelya voi harjoitella samalla tavoin kuin mita tahansa taitoa ja sen
harjoittelua voi verrata esimerkiksi pyorailemisen opetteluun. Kun viela
harjoitellaan vireystilan saatelya, akillinen tunnereaktio voi tuntua yhta
hallitsemattomalta kuin esimerkiksi tilanne, jossa jalat lipeavat pyoran polkimilta
kesken pyodrailyn. Seurauksena saattaa olla hetkellinen kaaos. Taitojen
kehittyessa tasapainokin sailyy paremmin, vaikka jalat sattuisivatkin lipeamaan
polkimilta pyoraillessa. Jos aikuinen on lasna akillisen tunnereaktion ottaessa
lapsesta vallan ja pystyy tukemaan lastan vaikean hetken yli, tilanne voi
rauhoittua nopeammin. On tarkeaa, etta lapselle tarjotaan mahdollisuus
rauhoittua ja saada tarvitsemansa tuki ennen kuin lahdetaan etsimaan syita

tunteen voimakkuudelle. (Saarinen 2020, 28.)

Jokainen aikuinen valitsee erilaisia keinoja vireystilansa saatelyyn ja kayttaa
niitd haluamallaan tavalla. Toiset haluavat herattyaan liikuttaa kehoa ja lahtevat
lenkille, kun taas toiset haluavat herata rauhassa juoden vaikkapa kahvia
hiljaisuudessa. Aikuisella on usein jo kasitys siita, mika toimii itselle parhaiten.
Ihminen on ylivirittyneessa tilassa esimerkiksi artyneena. Harva aikuinen haluaa
kuulla moitteita tai saada rangaistusta, jos mieli on jo valmiiksi artynyt huonon
tydpaivan jalkeen. Moni aikuinen voi kuitenkin itse maaritella keinon, jolla

rauhoittuu ja tulee ehka paremmalle tuulelle. Usein lapselta kuitenkin odotetaan
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tilanteen selvittelya valittomasti, vaikka vireystila olisi siihen hyvinkin epasopiva.
Aikuisella onkin suuri rooli siina, millaisia odotuksia asetetaan mihinkin

tilanteeseen. (Saarinen 2020, 28.)

5.3 Vireystilan vaikutukset

Paivan mittaan tarvitaan monenlaisia vireystiloja. Erilaiset toiminnat vaativat
my0Os keskenaan erilaisia vireystiloja. Jokainen vireystila on tarpeellinen, mutta
se, millainen vireystila missakin kohdassa paivaa tai millaisen tekemisen
yhteydessa on, ei ole samantekevaa vaan vireystila voi olla tilanteeseen
nahden epasopivaa. Vireystila voidaan linkittdd moneen eri termiin, esimerkiksi
toiminnanohjaukseen, tarkkaavaisuuteen ja itsesaatelyyn. Mikali vireystila on
tilanteeseen nahden sopiva, moni tekeminen tai ainakin harjoittelu luonnistuu ja
lapsi kokee onnistuvansa. Liian matala vireystila tai vastaavasti ylivirittyneisyys
VoI vaikuttaa lapseen niin, ettad sellainenkin asia tai taito, jonka lapsi jo osaa, ei
onnistukaan siina hetkessa. Lapsen vireystilan tunnistaminen auttaa
kasvattajaa havainnoimaan sita, milloin on sopivaa vaatia lapselta jonkin asian
tekemista tai harjoittelua, ja milloin on parempi odottaa otollisempaa hetkea.
(Saarinen 2020, 29.)

Turun AMK:n opinnaytety6 | Ella Hento & Julia Saarinen



28

6 THE ZONES OF REGULATION® -MENETELMA

The Zones of Regulation® on tunne- ja vireystilojen itsesaatelyyn kehitetty
menetelma. Sen on kehittanyt yhdysvaltalainen toimintaterapeutti ja
autismiasiantuntija Leah M. Kuypers. The Zones of Regulation® -menetelman
avulla pyritdan tunnistamaan, ymmartamaan, sanoittamaan ja saatelemaan
tunne- ja vireystilaa. Menetelma kuvaa helposti ja ymmarrettavasti varikielen
kautta tunne- ja vireystiloja. Paaasiallisena tarkoituksena menetelmalla on
opettaa taitoja ja keinoja itsesaatelyyn, jotka tulevat kantamaan lapsuudesta

aikuisuuteen. (The Zones of Regulation© 2025.)

The Zones of Regulation® on kehitetty alun perin lapsille, joilla on jokin
neuropsykiatrinen haaste, kuten esimerkiksi autismikirjonhairié tai ADHD.
Menetelma on suunniteltu kaytettavaksi noin 4-vuotiaasta ylospain. Vaikka The
Zones of Regulation® on paasaantdisesti suunniteltu lapsille, voidaan sita
kayttaa soveltaen myos nuorten ja aikuisten kanssa. Menetelman aiheita ja
harjoitteita on kehitetty siten, etta niitd pystytaan porrastamaan ja soveltamaan
niin eri ikaisille kuin myos kehitys- ja taitotason mukaan. (The Zones of
Regulation© 2025.)

Vaikka The Zones of Regulation® on kehitetty toimintaterapeutin toimesta,
menetelmaa voi hyodyntaa kuka tahansa. Esimerkiksi esiopetuksessa
menetelmaa voivat kayttaa niin lastenhoitajat kuin varhaiskasvatuksen
opettajatkin. Myds aiheeseen tutustuneet vanhemmat voivat hyddyntaa

menetelmaa kotiarjessa. (The Zones of Regulation© 2025.)

Menetelma on alun perin julkaistu vuonna 2011 Leah Kuypers:n teoksessa The
Zones of Regulation: a curriculum designed to foster self-regulation and
emotional control. Talloin menetelma koostui 18 oppitunnin ohjelmasta.
Oppitunneilla kasiteltiin erilaisten aiheiden avulla keinoja itsesaatelyyn.
Menetelma paivitettiin vuonna 2024. Tuorein ja ajankohtaisin tieto
menetelmasta I0ytyy talla hetkelld The Zones of Regulation®:n virallisesta
verkkoalustasta. Uusi digitaalinen ohjelma-alusta sisaltaa tarvittavan tiedon

menetelmasta ja lisdksi materiaaleja menetelman kayttamiseen. Sisalldllisesti
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opetussuunnitelma muuttui siten, etta kokonaisuus koostuu uudessa versiossa
18 oppitunnin sijasta 10 eri aihekokonaisuudesta, joita kasitellaan menetelmaa
kayttaessa. (The Zones of Regulation© 2025.)

6.1 The Zones of Regulation® -menetelman vydhykkeet

Menetelmassa kaytetaan neljaa eri varia (sininen, vihrea, keltainen ja punainen)
kuvaamaan erilaisia tunne- ja vireystiloja. Jokainen vari vastaa eri vireystilaa ja
jokaiseen vireystilaan liitetdan erilaisia tunnetiloja ja kehollisia reaktioita. (The
Zones of Regulation© 2025.)

Koska itsesaately on monimutkaista, abstraktia ja tapahtuu usein
tiedostamattomalla tasolla, aikuisen voi olla vaikeaa sanoittaa sita ja opettaa
sita lapselle. Varikielen avulla lapsi oppii ymmartamaan asian paremmin, silla
se tekee monimutkaisesta yksinkertaista, abstraktista konkreettista ja
tiedostamattomasta tiedostettua. Visualisoimalla eri vireystilat eri vareilla ja
littamalla tietyt tunteet tiettyyn variin, lapsi oppii hahmottamaan asiaa

selkedmmin. (The Zones of Regulation© 2025.)

Sininen vari on matalan vireyden vari ja talldin henkilon toiminta on
hidastunutta. Sinisella vyohykkeella oleva voi tuntea olonsa mm. vasyneeksi,
kipeaksi, tylsistyneeksi tai surulliseksi. Sinisella vyohykkeella oltaessa sydamen
syke on hidastunut. Voi haukotuttaa, itkettaa, raajat saattavat tuntua painavilta

ja puhe voi olla heikkoa tai hiljaista. (The Zones of Regulation© 2025.)

Vihrealla vyohykkeella oleva on "valmis oppimaan” ja voi tuntea olonsa mm.
iloiseksi, tyytyvaiseksi, rauhalliseksi, keskittyneeksi tai rennoksi. Vihrealla
vyohykkeella oltaessa liikkeet ovat kontrolloituja, puhe tavallista, hengitys
rauhallista, aivot ovat toimintavalmiudessa ja sydamensyke tavallinen. (The
Zones of Regulation© 2025.)

Keltaiselle vydhykkeelle siirryttaessa toiminta on kiihtynytta ja vireystila on
kohonnut. Olo voi olla hupsutteleva, ahdistunut, innostunut, turhautunut tai

energinen. Keltaisella vyohykkeella oltaessa sydamensyke kiihtyy, kehon
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asento voi olla valpas tai jaykka, hengitys on pinnallisempaa ja voi hikoiluttaa.
(The Zones of Regulation© 2025.)

Punaisella varilla oleva henkilo on menettanyt itsehillinnan ja on erittain
voimakkaan tunteen vallassa. Punaisella vydhykkeella oleva voi olla
raivostunut, pelastynyt, paniikissa, kauhistunut tai villintynyt. Punaisella
vyoOhykkeella oltaessa lihakset ovat kireat tai jaykat, paassa pyorii ja asioita on
vaikea ymmartaa. Lisaksi hikoiluttaa tai on kuuma, kadet voivat olla
puristuneina nyrkkiin ja hengitys on nopeaa tai hetkellisesti jopa pidatettyna.
(The Zones of Regulation© 2025.)

6.2 Menetelman kayttaminen

The Zones of Regulation® -menetelman valmis opetussuunnitelma on koostettu
kymmenesta osiosta, joissa on jokaisessa oma aiheensa. Menetelmaa
suositellaan kaytettavan valmiiksi maariteltyjen osioiden kautta niille
maaritellyssa jarjestyksessa. Aiheisiin voi syventya tarvittaessa useamman
kerran ajan, silla joidenkin aiheiden kasittely voi viedd enemman aikaa kuin
toisten. Suositeltua on kuitenkin myos spiraalimallisesti palata aikaisempiin
aiheisiin ja hyddyntaa toistoa oppimisen tukena. (The Zones of Regulation©
2025.)

Ensimmainen osio on nimeltaan What is Regulation. Siina kasitellaan
itsesaatelya ja lahestytaan aihetta avaten lapsille ymmarrettavasti mita
itsesaately voi olla. Aihetta Iahestytaan konkreettisten esimerkkien kautta. Talla
pyritaan ohjaamaan lasta ymmartamaan, etta pystymme saatelemaan myaos
tunteita ja vireystilaamme. Toinen osio on nimeltadan Introducing The Zones of
Regulation, jossa tutustutaan menetelman neljaan varivydhykkeeseen.
Osiossa opitaan vyohykkeet ja tutustutaan siihen, millaisia tunteita ja vireystiloja
niihin kuuluu. Menetelmassa kasitellaan ensin tunne- ja vireystiloja muissa, ja
vasta sen jalkeen myéhemmin itsessa. Kolmas osio, All the Zones are Okay,
opettaa, ettei mikdan vyohyke ole huono, vaan kaikki ihmiset kokevat erilaisia

tunteita ja mitdan yhta vyohyketta ei saa leimata huonoksi tai valtettavaksi.
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Aiheen tarkoituksena on rakentaa ymmarrysta tunteiden laajalle kirjolle. (The
Zones of Regulation© 2025.)

Neljannen osion, My Signals, My Zones, aiheena on tutustua siihen millaisia
kehollisia reaktioita tai tuntemuksia erilaiset tunteet voivat saada aikaan.
Viidennessa The Zones Check-In osiossa siirrytaan pohtimaan kehon
signaaleja, tunteita ja vyohykkeita omasta nakokulmasta. Tarkoituksena on
kehittdd omaa itsetuntemusta. Kuudennessa osiossa, Situations that Trigger
and Spark, harjoitellaan tunnistamaan omia sytyttimia ja sammuttimia. Talla
tarkoitetaan sita, etta opitaan tunnistamaan mitka tekijat tai tilanteet saavat
meidat siitymaan keltaiselle tai punaiselle vyohykkeelle. Lisaksi tunnistetaan
keinoja, joiden avulla voidaan paasta vihrealle vyéhykkeelle. (The Zones of
Regulation© 2025.)

Seitsemannessa osiossa, What is a Regulation Tool? syvennytaan
itsesaatelyn keinoihin. Opitaan lisaa itsesaatelyn keinoja, mita ne ovat ja miten
niilla voidaan siirtya vyohykkeelta toiselle. Kahdeksannessa osiossa, Building
My Zones Toolbox, syvennytaan omiin itsesaatelykeinoihin. Tarkoituksena on
|Oytaa ja rakentaa itselleen toimiva tyokalupakki erilaisia itsesaatelynkeinoja.
Tassa voidaan hyddyntaa esimerkiksi konkreettisen "tydkalupakin”
rakentamista. Yhdeksas osio, Deciding to Regulate on itsesaatelyn tietoista
kayttamista. Osiossa esitellaan Stop, Opt & Go -strategia (pysahdy, mieti,
toimi), joka tarkoittaa tietoista itsesaatelya. Pysahdy-vaiheessa pysahdytaan
ennen kaytosta, jonka jalkeen mieti-vaiheessa pohditaan tilanteessa olevat
vaihtoehdot ja toimi-vaiheessa maaritellaan tilanteelle haluttu lopputulos ja

valitaan toiminta sen mukaisesti. (The Zones of Regulation© 2025.)

Viimeinen osio, The Zones Pathway, kuvaa kaikissa osioissa opittuja asioita ja
kasittelee erityisesti Zones-polun viimeista paaelementtia reflektointia.
Menetelman osioiden viisi paaelementtia ovat tilannetietoisuus, itsetietoisuus,
paatoksenteko, itsesaatelykeinot ja reflektointi. Reflektoinnin kautta voidaan
pohtia, saavutetaanko halutut tulokset. Jos tuloksia ei saavuteta, Zones-polku
voidaan kulkea uudelleen ja kokeilla uudenlaista Iahestymistapaa. (The Zones
of Regulation© 2025.)
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6.3 Tutkittua tietoa The Zones of Regulation® -menetelman hyoddyista

The Zones of Regulation® -menetelmasta ja sen vaikuttavuudesta ei ole viela
tehty kovin montaa tutkimusta. Hoffmanin vuonna 2018 tekeméassa
tutkimuksessa selvitettiin The Zones of Regulation® -menetelman
vaikuttavuutta tunnetilojen tunnistamiseen 24 kolmasluokkalaisen oppilaan
luokassa. Tarkoituksena oli myos selvittaa, onko menetelman kaytolla
vaikutusta luokassa tapahtuvien konfliktien syntyyn. Tutkimuksesta saatujen
tuloksien mukaan The Zones of Regulation® -menetelman hyddyntamisella ei
kuitenkaan havaittu olevan merkittavaa vaikutusta luokassa esiintyvien
konfliktien maaraan. Koko luokasta valittiin lisdksi nelja oppilasta, joita
havainnoitiin tutkimuksen ajan tarkemmin. Heista yhdella oli tunne-elaman
hairi0 ja vaikeuksia itsesaatelyssa. Toisella oli pakko-oireinen hairid, mutta han
pystyi jossain maarin itsesaatelyyn. Kolmannella oppilaalla oli vaikeuksia
impulssien hallinnassa ja luokkakavereiden kanssa toimeen tulemisessa.
Neljannella oppilaalla oli traumataustaa, jonka vuoksi hanella oli usein vahan
energiaa ja han oli surullinen. Valittujen neljan oppilaan kohdalla kuitenkin
todettiin, ettda menetelman kayttd vaikutti positiivisesti tunteiden tunnistamiseen
ja niiden luokitteluun. (Hoffman 2018; 5-7, 10, 31-32.)

Dunnin (2019) tutkimuksessa selvitettiin sosioemotionaalisen oppimisen
opetussuunnitelman vaikutusta toisella luokalla olevien lasten
sosioemotionaaliseen osaamiseen. Tutkimuksessa kaytettiin
opetussuunnitelmana The Zones of Regulation® -menetelmaa. Tutkimus
maaritteli, ettd sosioemotionaalisilla oppimisen ohjelmilla tdhdataan oppilaiden
tunne- ja sosiaalisten taitojen, kuten esimerkiksi itsehillinnan ja empatian,
kehittymiseen. Tarkemmin tutkimuksessa haluttiin selvittaa, millainen vaikutus
The Zones of Regulation® -opetussuunnitelmalla on toisen luokan oppilaiden
sosiaalisiin ja emotionaalisiin taitoihin seka niiden soveltamiseen. Lisaksi
selvitettiin, onko tassa eroa vahavaraisten ja varakkaampien koulujen valilla.

Mittarina tutkimuksessa kaytettiin opettajien arviointia seka oppilaiden
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itsearviointia. Tutkimukseen osallistui 12 luokkaa kolmesta eri koulusta
Yhdysvaltojen kaakkoisosasta. Tutkimus tehtiin ei-satunnaistetulla
mukavuusotoksella. Tutkimuksessa toteutettiin The Zones of Regulation® -
opetussuunnitelman 18 oppituntia. Opettajat arvioivat menetelmaa
hyodyntaneiden luokkien oppilaiden kehittyneen sosiaalisissa ja
emotionaalisissa taidoissa kontrolliryhman oppilaita enemman. Oppilaiden
itsearviointien tulokset olivat vaihtelevia. Tutkimuksessa varakkaampien
koulujen osallistujilla huomattiin vahavaraisiin kouluihin verrattuna enemman
kehitysta sosiaalisissa ja emotionaalisissa taidoissa lahtétasoon nahden. Seka
oppilaat etta opettajat suhtautuivat The Zones of Regulation® -menetelmaan
positiivisesti ja kokivat sen mielekkaana. Jopa kaksi kolmasosaa oppilaista
raportoi tuntien auttaneen heita esimerkiksi tulemaan paremmin toimeen
ystavien kanssa, hallitsemaan tunteitaan, ymmartamaan myads toisten tunteita
seka ratkaisemaan ongelmia. Tutkimuksessa nostettiin esiin tarve
jatkotutkimuksille menetelmasta. (Dunn 2019; 9, 51-52, 68-69, 71-72, 76-78,
83-84, 87.)

Vehkaoja ja Nyman tekivat 2020 opinnaytetydn "Zones of Regulation -
menetelma lasten toimintaterapiassa — Kysely toimintaterapeuteille”, johon
vastasi 54 tydssaan The Zones of Regulation® -menetelmaa kayttavaa
toimintaterapeuttia. Myos heidan tutkimuksessaan todettiin, etta suomalaisilla
toimintaterapeuteilla on menetelmasta positiivinen kasitys ja menetelman
koetaan sopivan hyvin juuri lasten toimintaterapiakontekstiin. (Vehkaoja &
Nyman 2020; 43, 48.) Eli vaikka varsinaista tutkimusta on hyvin vahan,
positiivisten kayttokokemusten perusteella menetelma voi sopia ja olla

hyodyllinen tydkalu tunnetaitojen harjoitteluun.
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7 UUDEN TOIMINTATAVAN KAYTTOONOTTAMINEN

Juurruttamisella viitataan samanaikaisesti tapahtuvaan uuden kaytannon
kehittamiseen ja sen kayttoonottoon. Kehittaminen ja kayttdonotto voivat
tapahtua myos eriaikaisesti. Juurruttaminen kasittaa ihmisen aktiivisena
toimijana ja oppijana. Prosessin keskidssa on vahvasti vuorovaikutus, silla
muutos tapahtuu aina yhteistydssa. (Ora-Hyytidinen, Ahonen & Partamies
2012, 21.)

Kehittamistydssa tuotetaan tai muodostetaan uutta. Usein tarkoituksena on
sujuvoittaa tai helpottaa olemassa olevia toimintatapoja. Riskina
kehittamisprosessin tuotoksen juurruttamisessa on se, etta oletetaan
tydyhteisdn vain ottavan uudet toimintatavat kayttéon noin vain. Muutos on
prosessi, eika uuden oppiminen tarkoita valttamatta muutoksen tapahtumista.
Juurruttamiselle oleellista on siis |I0ytaa ne keinot, joiden avulla voidaan tukea
tyoyhteisoa siirtamaan kehittamisprosessin tuotosta heille uudeksi

toimintatavaksi. (Ora-Hyytidinen 2012, 30.)

Juurruttamisen keskidssa on ihminen aktiivisena oppijana. Kehittamistyossa
oppijoina toimivat vuorovaikutteisesti kaikki osapuolet, niin opiskelijat, ohjaavat
opettajat kuin toimeksiantaja. Jotta uuden toimintatavan kayttéonottaminen
onnistuu ja kehittamistyosta saatu oppiminen siirtyisi myos jatkossa
kaytettavaksi toimintatavaksi, tulee 10ytaa tyoyhteisda innostavat ja sitouttavat
toimintatavat. (Partamies & Ahonen 2012, 15.)
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8 OPINNAYTETYON SUUNNITTELU JA
TOTEUTTAMINEN

Spiraalimalli kuvaa kehittdmisprosessin vaiheita jatkuvana syklina eli spiraalina,
katso kuva 1. Prosessin vaiheet ovat suunnittelu, toiminta, havainnointi ja
reflektointi. Tarvittaessa vaiheisiin voidaan palata ja kehittamistyon sisaltoa
muokata. Spiraalimallissa ihminen nahdaan oppijana ja luovana toimijana, jolla
on hyoddynnettavissaan oman elamansa aikana karttuneet tiedot ja taidot.
Kaytannossa kaikki mallin vaiheet kulkevat limittain eikd niiden rajoja voi taysin
erottaa toisistaan. (Salonen 2013, 14—15.) Tama opinnaytetyd on

toiminnallinen kehittamistyo, jossa kaytettiin kehittamisprosessin spiraalimallia.

Suunnittelu

Reflektointi

r

Suunnittelu

Havainnointi

i

Kuva 1: Kehittamisprosessin spiraalimalli (Toikko & Rantanen 2009, 67).

Spiraalimalliin paadyttiin, silla sen syklinen luonne ja mahdollisuus tehda
suunnittelua, toimintaa, havainnointia ja reflektointia useissa sykleissa sopi
tahan kehittamisprosessiin. Talla myos mahdollistettiin se, etta tyoskentelya

pystyttiin arvioimaan ja tarvittaessa muuttamaan uusien havaintojen perusteella.
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8.1 Ideointi ja suunnittelu

Kehittamistyon tarkoitus ja tavoite nousivat toimeksiantajan toiveesta saada
konkreettinen tuotos esiopetuksen ja koko paivakodin kayttoon. Taman toiveen
perusteella alkoi kehittamistyon ideointi vaihe. Ideoinnin yhteydessa pohdittiin
kehittamistyolle mahdollisia aiheita ja valittiin toimeksiantajalle esiteltavaksi
ideoita. Idea The Zones of Regulation® -menetelman hyddyntamisesta nousi
opinnaytetyontekijoiden omasta kiinnostuksesta aiheeseen seka aiheen

ajankohtaisuudesta.

Suunnitteluvaihe kaynnistyi toimeksiantajan kanssa pidetylla tapaamisella.
Tapaamisen aikana toimeksiantajalle ehdotettiin aiheeksi The Zones of
Regulation® -menetelman kayttdédnottamista esiopetusryhmaan.
Toimeksiantaja kiinnostui aiheesta, joten siita maariteltiin yhdessa opinnaytetyo
vastaamaan toimeksiantajan toiveita. Tarkoituksen ja tavoitteen maarittelyssa

huomioitiin, etta kehittamistyd on toimeksiantajan tarpeisiin sopiva.

Suunnitteluvaiheeseen sisaltyi opinnaytetydsuunnitelman kirjaaminen.
Suunnitelmassa maariteltiin kehittamistydn tarve, tavoite ja tarkoitus seka
avattiin lyhyesti kehittamistyon teoreettista taustaa, kehittamistyon
prosessimallia, eettisyyteen ja luotettavuuteen liittyvia kysymyksia,
kehittamistyon arviointia ja aikataulua. Suunnitelma esitettiin joulukuussa 2024
pajapaivaan osallistuneille opettajille ja opiskelijoille. Taman jalkeen sita
korjattiin opponenttien ja opettajan palautteiden perusteella. Toimeksiantajaan
oltiin yhteydessa suunnitteluvaiheessa alustavien yhteisten aikataulujen
sopimiseksi. Suunnitteluvaiheessa tehtiin myos paivakodille jaettavaksi

lupakyselyn pienryhmiin osallistuvien lasten vanhemmille (Liite 1).

8.2 Toimintavaihe ja havainnointi
Toimintavaihe kaynnistyi joulukuussa 2024. Tassa kehittamistyossa

toimintavaiheeseen kuului suunnitelma neljasta pienryhmakerrasta (Liite 2) ja

kirje pienryhmakerroille osallistuneiden lapsien vanhemmille (Liite 4). Lisaksi
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toimintavaiheeseen sisaltyi PowerPoint-esitys paivakodin henkilokunnalle
aiheesta “The Zones of Regulation® -menetelmén hybédyntdminen
esiopetuksessa” (Liite 3) ja materiaalikansio The Zones of Regulation® -
menetelmén hyddyntdminen osana esiopetusta toimeksiantajan kayttoon (Liite

5) seka kehittamistyosta kirjoitettu opinnaytetyoraportti.

Joulukuussa 2024 opinnaytetyosuunnitelman korjatun version palauttamisen
jalkeen alkoi toimintavaihe. Henkildkunnalle esitettava PowerPoint-esitys (Liite
3) saatiin valmiiksi. Joulukuun aikana myds pienryhmakerrat suunniteltiin. Sen
lisdksi ensimmaisen pienryhmakerran paivamaara sovittiin yndessa
toimeksiantajan kanssa tammikuulle viikolle kaksi. Opinnaytetydraportin

teoriaosuuden koostaminen ja materiaalikansion kokoaminen aloitettiin.

Tammikuussa ja helmikuussa 2025 tydstettiin fyysista materiaalikansiota,
kirjoitettiin opinnaytetyoraporttia ja pidettiin pienryhmakerrat. Pienryhmakerrat
pidettiin paivakodilla viikoilla 2, 3, 4 ja 5. Toimintavaihe eteni aikataulun
mukaisesti, lukuun ottamatta paivakodin henkildkunnalle pidettavaa esittelya.
Opinnaytetyon tekijoista riippumattomista syista esittelyn ajankohta muuttui
alkuperaisesta aikataulusta. Esittely pidettiin paivakodin henkilokunnalle

6.3.2025. Oppinaytetyoraportti saatiin myds valmiiksi maaliskuun 2025 aikana.

8.2.1 Uuden toimintatavan juurruttaminen esiopetukseen

Tassa kehittamistyossa tavoitteena oli, ettd esiopetusryhman henkildkunta
pystyy jatkossakin hydodyntamaan The Zones of Regulation® -menetelmaa.
Jotta tama oli mahdollista saavuttaa, tuli suunnitellessa huomioida, miten uusi
toimintatapa saadaan juurrutettua henkilokunnan kayttoon. Tama tarkoitti, etta
lapi kehittamistyoprosessin pohdittiin, miten menetelma saataisiin juurrutettua

juuri tahan esiopetusryhmaan mahdollisimman tehokkaasti.

Jotta The Zones of Regulation® -menetelman hyddyntamisen juurruttaminen
esiopetusryhmaan onnistuisi, tuli kehittamistydssa huomioida riskitekijat.

Riskitekijoita on nostettu esiin kuvassa 2.
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liian suppea
perehdyttaminen
menetelmaan

henkildkunnan
epavarmuus hyodyntaa
menetelmaa kaytannossa ajanpuute uuteen
asiaan perehtymiseen

vaikeus muuttaa jo

muodostuneita ja
vakiintuneita vaikeakayttdinen
toimintatapoja materiaalikansio

Kuva 2: Riskitekijat juurruttamiselle

Riskitekijat huomioitiin kehittamistyossa siten, etta henkilokunnalle pidettavaan
esittelyyn pyrittiin koostamaan kattavasti tietoa menetelmasta, pitaen kuitenkin
esittely niin kompaktina, etta henkildkunnan oli mahdollista osallistua siihen
keskella tydpaivaansa. Jotta menetelman kayttdonottaminen olisi
mahdollisimman mutkatonta esiopetuksen henkildokunnalle, kiinnitettiin paljon
huomiota tuotoksena koostettavan kansion suunnitteluun. Toimeksiantajalle
koottiin fyysinen kansio, jonne laitettiin materiaalit kayttovalmiiksi laminoituina
seka paperisina versioina kopioimismahdollisuutta varten. Koska tavoitteena oli,
etta kansio ja sen materiaalit tulevat aktiiviseen kayttoon, kansio suunniteltiin ja
koostettiin niin, etta sita olisi mahdollisimman helppo kayttaa. Paivakodilla
pidettavat nelja pienryhmakertaa suunniteltiin niin, ettd esiopetuksen
henkilokunta voisi tulla kukin seuraamaan niitd vuorollaan. Taman toivottiin

madaltavan henkildokunnan kynnysta menetelman kayttdonottamiseen.
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8.2.2 Materiaalikansion suunnittelu

Materiaalikansion tyostamisessa kaytettiin perustana kerattya teoriatietoa
keskeisista kasitteista ja Zones of Regulation® -menetelman virallista
verkkoalustaa. Kansion materiaalit koostettiin niin, etta osa vinkeista ja
toiminnoista on sovellettu menetelman virallisilta nettisivuilta ja verkkoalustalta
|0ytyvasta materiaalista, osa toimintaterapian harjoittelussa opittuja ja osa itse
keksittyja. Kansiossa hyodynnettyja valmiita materiaaleja ovat esimerkiksi
Tukiliiton MAHTI-kortit muokattuna The Zones of Regulation® -menetelman
vareille (Tukiliitto n.d.), The Zones of Regulation® -variviuhka (Toiminta-
akatemia n.d.), Liz’s early learning calming cards suomennetut kortit (Liz's early

learning spot 2015) ja Lasten Mindfulness-kortit (Viitotturakkaus 2024).

Materiaalikansio koostettiin sisaltamaan kaytannon vinkkeja ja ideoita siihen,
miten lasten kanssa voi ottaa The Zones of Regulation® -menetelman kayttéon
esiopetuksessa. Materiaaleissa huomioitiin se, etta niista 10ytyisi erilaisia
harjoitteita menetelman eri osioista. Kansio koottiin niin, etta jokainen oma
toiminta/ vinkkiosio sisaltaa ensin ohjeet siihen liittyen. Ohjeen jalkeen
seuraavasta muovitaskusta I0ytyvat materiaalit seka laminoituna etta

paperisena, jotta materiaaleja voi kopioida jatkossa lisaa.

8.2.3 Pienryhmakertojen suunnittelu

The Zones of Regulation® -menetelmassa kaydaan ensin menetelmaa yleisesti
lapi. Sen jalkeen opitaan tunnistamaan tunteita ja vireystiloja ensin muissa
ihmisissa ja taman jalkeen vasta itsessa. Taman jalkeen opetellaan ensin
yleisesti tunne- ja vireydensaatelykeinoja ja sitten vasta mietitaan itselle sopivia
saatelykeinoja. (The Zones of Regulation© 2025.)

Pienryhmakertojen suunnitelmat tehtiin sen perusteella, miten The Zones of
Regulation® -menetelman opetussuunnitelmassa suositellaan edettavan.
Lapsille haluttiin jaavan ryhmakerroista jotakin konkreettista, jota voisi

hyodyntaa jatkossakin. Taman vuoksi viimeiselle kerralle valittiin toiminnaksi
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oman tyokalupakin kokoaminen ja lisaksi lapset saivat jokainen oman

laminoidun variviuhkan (Toiminta-akatemia n.d).

8.2.4 Ensimmainen pienryhmakerta

Ensimmaisella pienryhmakerralla tavoitteena oli The Zones of Regulation® -
menetelman varivyohykkeiden esitteleminen lapsille. Sen lisaksi tutustuttiin
vireystilan ja tunteiden saatelyn keinoihin. Ryhmakerralle osallistui nelja lasta

seka ryhmasta varhaiskasvatuksen opettaja.

The Zones of Regulation® -menetelma esiteltiin lapsille hyddyntaen Zones-
vareille muokattuja MAHTI-kortteja (Tukiliitto n.d.), jokaista varivyohyketta
vastaavaa varipaperia ja The Zones of Regulation® -variviuhkaa (Toiminta-
akatemia n.d). Varit esiteltiin ja kuvattiin lapsille puhuen niin sanotusta
sisdisesta moottorista. Sinisella varilla oltaessa kuviteltu moottori pyorii hyvin
hitaasti, kun taas punaisella varilla sisainen moottori pyorii niin lujaa, etta se
ihan rajahtaa. Zones-vareille muokattujen MAHTI-korttien (Tukiliitto n.d) avulla

lasten kanssa yhdessa pohdittiin, millaisia tunnetiloja eri vareille voi kuulua.

Erilaisia tunne- ja vireystilan saatelykeinoja kaytiin lasten kanssa keskustellen
lapi hyddyntaen Liz's early learning calming cards suomennettuja kortteja (Liz's
early learning spot 2015). Lapsilta kysyttiin, onko heilla jo joitakin keinoja
esimerkiksi itsensa piristamiseen aamulla herattyaan tai rauhoittumiseen
arsyttavassa tilanteessa. Lasten kanssa kokeiltiin yhdessa vetoketjuhengitysta

seka seinan tyontamista.

Ryhmakerralla oli mukana hypistelyleluja, joita lapset saivat hypistella ja tutkia
ryhmakerran alussa ja sen aikana. Hypistelyleluja tarjottiin lapsille, jotta

keskittyminen ryhman aikana olisi helpompaa.
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8.2.5 Toinen pienryhmakerta

Toisella pienryhmakerralla tavoitteena oli oppia tunnistamaan eri vireystiloja ja
tunteita muissa. Ryhmaan osallistui kaksi lasta seka esikouluryhman avustaja.
Aluksi kerrattiin ensimmaisella kerralla opeteltuja asioita, eli varivyohykkeet ja
niihin kuuluvat tunteet ja vireystilat. Jokainen sai vuorollaan kertoa variviuhkan

avulla milla varilla oli silla hetkella.

Ensimmaisena toimintana oli erilaisten tunne- ja vireystilojen tunnistaminen Aku
Ankka -lehdista. Jokainen sai oman lehden, josta etsittiin tietylla varilla olevia
hahmoja. Lapsia ohjeistettiin etsimaan esimerkiksi sinisella varilla olevaa
hahmoa ja muistutettiin, etta sinisella varilla oleva voi nayttaa ulospain
esimerkiksi vasyneelta, surulliselta, kipealta tai tylsistyneeltd. Etsimisen jalkeen
jokainen sai vuorollaan nayttaa, millaisen hahmon oli [oytanyt. Yhdessa

pohdittiin, millainen tunne hahmolla mahtaa olla.

Taman jalkeen leikittiin pantomiimia Zones-vareille muokattuja MAHTI-kortteja
(Tukiliitto n.d) hyddyntaen. MAHTI-kortit (Tukiliitto n.d) olivat lasten nahtavilla
lattialla. Jokainen halukas sai vuorollaan matkia kortissa olevan suden
asentoa ja ilmetta ja muut saivat arvata, mika kortti oli kyseessa. Taman
jalkeen kerrattiin viela, millaista vireystilaa (varid) odotetaan esikoulussa
esimerkiksi lepohetken, ruokailun tai hippaleikkien aikana. Ryhmakerran

lopussa lapsille tarjottiin taas mahdollisuus tutustua erilaisiin hypistelyleluihin.

8.2.6 Kolmas pienryhmakerta

Kolmannen pienryhmakerran tavoitteena oli oppia tunnistamaan eri tunne- ja
vireystiloja itsessa. Ryhmaan osallistui nelja lasta ja erityisopettaja. Ennen
varsinaisen ryhmakerran alkua lapset saivat hetken tutkia hypistelyleluja. Aluksi
kerrattiin varivydhykkeet ja niihin kuuluvia tunnetiloja variviuhkan (Toiminta-

akatemia n.d) avulla seka mietittiin, milla varilla itse on.

Ensimmaisena toimintana oli Zones-bingo. Bingoalustat tehtiin kayttdaen Zones-

vareille muokattuja MAHTI-kortteja (Tukiliitto n.d.). Bingoa pelattiin perinteisilla
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bingon saannailla, eli lapset saivat rastittaa omalta alustaltaan nostettujen
korttien kuvia, jos ne loytyivat heidan alustaltaan. Bingon yhteydessa pohdittiin,

millaisia tunnetiloja kuvissa olevilla susilla on.

Toisena toimintana huoneen eri nurkkiin asetettiin vyohykkeita vastaavat
varipaperit ja kaytiin lapi erilaisia tilanteita. Tilanne kuvailtiin ja sen jalkeen
lapset saivat miettia, milla varilla olisi hyva olla, tai milla varilla he olisivat
kyseisessa tilanteessa. Kun lapsi oli paattanyt tilanteeseen sopivan varin, liikkui
han huoneessa vastaavan variselle paperille. Eri tilanteita kaytiin yhdessa lapi
kuusi kappaletta: lempi pehmolelusi on kateissa; olet kotona, eika sinulla ole
mitaan tekemista; kaadut pyoralla; rakennat kaverin kanssa legoilla; ruuaksi on
jotain, mista et oikein pida ja joudut odottamaan vuoroasi, etta paaset
keinumaan. Taman jalkeen kiitettiin osallistumisesta ja lapsille kerrottiin, etta
seuraavalla, viimeisella, kerralla on tarkoituksena askarrella itselle oma
tyokalupakki, johon saa valita mieluisia itsesaatelykeinoja hyodyntaen Liz's

early learning calming cards -kortteja (Liz's early learning spot 2015).

8.2.7 Neljas pienryhmakerta

Neljannen pienryhmakerran tavoitteena oli tunnistaa itselle sopivat ja mieluisat
tavat saadella tunteita ja vireystilaa. Ryhmakerralle osallistui nelja lasta seka

ryhmasta varhaiskasvatuksen opettaja.

Lapset saivat valita itselleen mieluisat keinot itsesaatelya varten Liz’s early
learning calming cards -kuvien avulla (Liz's early learning spot 2015). Kuvat oli
tulostettu etukateen ja ohjeeksi annettiin valita 3—4 kuvaa itsesaatelykeinoista,
jotka piti ensin leikata ja sen jalkeen liimata paperille. Taman jalkeen lapsia
ohjeistettiin piirtdmaan valitsemiensa keinojen ymparille esim. tyokalupakki,
ilmapalloja tai rekka, jossa valitut keinot ikaan kuin ovat sisalla. Lisaksi paperille
piirrettiin tunnemittari ja se koristeltiin erilaisilla tunteisiin liittyvilla kuvilla, kuten

hymidilla, surunaamoilla, ukkospilvilla tai sydamilla.

Jokainen lapsi sai vieda oman tyokalupakin lokeroonsa ja lisaksi heille annettiin

tulostetut ja laminoidut The Zones of Regulation® -variviuhkat (Toiminta-
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akatemia n.d) omiksi. Lapsia ja esikouluryhmaa kiitettiin yhteistydsta ja
mahdollisuudesta tulla pitamaan pienryhmakertoja. Lasten vanhemmille
kirjoitettiin kooste siita, mita pienryhmakerroilla oli harjoiteltu ja se valitettiin

koteihin esiopetuksen opettajan kautta.

8.2.8 Esittely opinnaytetyosta ja The Zones of Regulation® -menetelmasta
paivakodin henkilokunnalle

Esittely opinnaytetyosta ja The Zones of Regulation® -menetelmasta oli
tarkoitus pitaa paivakodin henkilokunnan jasenille yhdessa. Aikataulujen vuoksi
suunnitelmaa jouduttiin kuitenkin muokkaamaan ja esittelyyn paasi
osallistumaan vain toinen opinnaytetyon tekijoista. Esittely pidettiin 6.3.2025
paivakodilla kahdessa erassa, jotta mahdollisimman monella henkildkunnan

jasenelld oli mahdollisuus tulla kuuntelemaan sita.

Esittelyyn osallistui iso osa henkilokunnasta. Aluksi avattiin
opinnaytetyoprosessin taustalla vaikuttavia asioita, eli esimerkiksi sita, mista
idea on saanut alkunsa ja miten toimeksiannosta ja opinnaytetyon aiheesta ja
sisallosta on sovittu. Taman jalkeen kerrottiin aiheena olevasta Zones of
Regulation® -menetelmasta tarkeimmat asiat, kuten mista menetelmassa on
kyse, miksi ajattelemme sen olevan hyva varhaiskasvatukseen ja miten
menetelmaa voidaan kayttaa lasten kanssa. Opinnaytetyon tuotoksena
valmistunut materiaalikansio kiersi esittelyn ajan henkilokunnalla tutustuttavana

ja esittelyn jalkeen se luovutettiin paivakodin kayttoon.

Suurimmalle osalle esittelyyn osallistuneista The Zones of Regulation® ei ollut
menetelmana entuudestaan tuttu. Menetelma heratti kuitenkin kiinnostusta,
mika olikin tavoitteena. Materiaalikansio sai positiivista palautetta selkeyden ja

sisallon suhteen.
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8.3 Reflektio ja paatoés

Reflektiovaihe on kehittamisprosessin viimeinen vaihe. Spiraalimallissa
reflektiovaiheita on useampia ja reflektiota tapahtuu kehittamisprosessin
useissa eri vaiheissa. Prosessin aikana ennen paatosta reflektiovaihe ohjaa
eteneekd prosessi seuraavaksi suunnitteluun vai toimintaan. Reflektiovaihe

my0Os paattaa lopulta kehittamisprosessin. (Salonen 2013, 14-15.)

Kehittamisprosessi tuli valmiiksi, kun toteutusvaiheeseen kuuluvat
opinnaytetyon osat saatiin paatokseen. Prosessin ajan pidettiin
dokumentointipaivakirjaa, johon kirjattiin ylos ideat, toteutukset ja muut
huomioon otettavat asiat toteutusvaiheesta. Etukateen tehty suunnitelma
opinnaytety6hon liittyvista aikatauluista piti hyvin paikkansa. Ainoastaan
paivakodilla pidettavan esittelyn osalta alkuperaista aikataulua jouduttiin

muokkaamaan opinnaytetyon tekijoista riippumattomista syista.

Opinnaytetyon tekijdiden keskinainen yhteistyd sujui hyvin ja vuorovaikutus
seka kommunikointi oli mutkatonta. Molempien panostus opinnaytetyon
tekemiseen oli yhta suuri ja yhdessa sovittuja aikatauluja noudatettiin. Tydnjako
onnistui hyvin, koska siind huomioitiin molempien kiinnostuksen kohteet ja
vahvuudet. Opinnaytetydn tekijdiden yhteisty6ta arvioitiin keskustelemalla

havainnoista, joita oli kirjattu dokumentointipaivakirjaan toteutuksen lomassa.
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9 POHDINTA

The Zones of Regulation® -menetelma on laaja kokonaisuus, joka sisaltaa
erilaisia osa-alueita. Menetelmaa on mahdollista kayttaa myos sovelletusti
hyoédyntaen vain osia siita. Opinnaytetydn tavoitteena oli tuoda menetelmaa
paivakodin ja erityisesti esiopetusryhman henkilokunnan kayttoon.
Kehittamistyossa ei ollut tarkoituksena siirtda The Zones of Regulation® -
menetelmaa taydessa mitassaan esiopetuksen kayttoon, vaan tarjota sita
hyodyntaen tyokaluja esiopetuksen arkeen ja mahdollisesti tulevaisuudessa

myos paivakodin muihin ryhmiin.

Koska tavoitteena oli saada menetelmaa juurrutettua osaksi arkea, huomioitiin
kehittamistydssa myds juurruttamisen riskitekijat. Uuden toimintamallin
juurruttaminen ei ole yksinkertaista. Juurruttamisessa tulee huomioida monia
riskitekijoita, kuten jo aiemmin mainittiin. Tassa kehittamistydssa opinnaytetyon
tekijat kokevat onnistuneen naiden tekijoiden huomioimisessa ja pyrkivat
tekemaan menetelman kayttdonotosta mahdollisimman helpon esiopetuksen ja

varhaiskasvatuksen henkilokunnalle.

Esikouluiassa lapsen itsesaatelyn keinot ovat siirtymassa ulkoisesta saatelysta
kohti sisaista saatelya (Jokinen 2019, 8). Opinnaytetyon tekijoiden mielesta The
Zones of Regulation® -menetelmalla pystytaan hyvin tukemaan lapsen
itsesaatelyn kehitysta, tarjoamalla oiva apuvaline, jolla tukea lapsen sisaisen

itsesaatelyn kehittymista.

The Zones of Regulation® -menetelman hyvat ominaisuudet tukivat
menetelman valintaa kehittamistydhon. Yhtena vaikuttavana tekijana on
menetelman yksinkertainen varikieli, joka on helppo opettaa ja ottaa kayttoon
esikouluikaisen lapsen kanssa (The Zones of Regulation© 2025). Menetelma
tukee myds lapsen tunnetaitojen ja itsesaatelyn kehittymista, mika sopii seka
toimintaterapian nakdkulmaan etta esiopetuksen pedagogiseen nakdkulmaan.
Menetelma myods korostaa sita, miten mikaan tunne ei ole vaara tai kielletty,
mika on erityisen tarkea muistaa lasten tunnekasvatuksessa (The Zones of

Regulation© 2025). Opinnaytetyon tekijoiden mielesta juuri se, miten

Turun AMK:n opinnaytety6 | Ella Hento & Julia Saarinen



46

menetelmassa huomioidaan kaikkien tunteiden ja vireystilojen tarpeellisuus ja
se, miten kaikille tunteille ja vireystiloille I0ytyy oma paikkansa, tekee
menetelmasta hyvan valineen lasten tunnekasvatukseen. Pienryhmien
pitamisesta opinnaytetyon tekijat saivat kokemuksen siita, ettda menetelma on
lapsille helppo sisaistaa. Jo ensimmaisen kerran jalkeen saatiin palautetta, etta

lapset olivat sisaistaneet varikielen ja alkaneet kayttamaan sita.

9.1 Eettisyys ja luotettavuus

Kehittamistyossa noudatettiin Arene ry:n vuoden 2019 julkaisua
Ammattikorkeakoulujen opinnéytetdiden eettiset suositukset. Naihin suosituksiin
kuuluu esimerkiksi riittava perehtyminen opinnaytetyon aiheeseen ja uusimman
tiedon ja tutkimuksen hyodyntaminen. Kehittamistyota varten perehdyttiin myos
Tutkimuseettisen neuvottelukunnan hyvaan tieteelliseen kaytantoon
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023). Kehittdmistydssa kaytettiin The
Zones of Regulation® -menetelman virallista verkkokoulutusmateriaalia, joka on
paivitetty vuonna 2024. Menetelmasta I0ytyy tietoa erilaisista lahteista, mutta
tiedon luotettavuuden takaamiseksi kehittamistydssa hyodynnettiin tata
maksullista alkuperaislahdetta. Tassa kehittamistydssa ei tuotettu uutta tietoa
tutkimuksella vaan hyddynnettiin jo olemassa olevaa tietoa ja tutkimusta.
Luotettavuuden kannalta oli siis tarkedad huomioida, mita tietolahteita

hyodynnettiin.

Koska kehittamisty0 tehtiin toimeksiantajalle, oli tarkeaa, etta yhteistyo oli
sujuvaa. Toteutuksessa esiteltiin aihetta ja ohjattiin pienryhmia paivakodilla.
Kehittamistydssa huomioitiin ja noudatettiin tietosuojaan liittyvia periaatteita ja
noudatettiin salassapitovelvollisuutta. Esikouluryhmassa tyoskentelevan
toimeksiantajan yhteyshenkilon lisaksi myos paivakodin johtaja oli tietoinen
siita, mita paivakodilla tehtiin. Kehittamistyossa ei keratty tai kasitelty
henkilGtietoja. Pienryhmiin osallistuneiden lasten vanhemmille jaettiin
lupakysely (Liite 1), jossa kerrottiin pienryhmakertojen tarkoitus. Lupakyselysta
kavi ilmi pienryhmakertojen vapaaehtoisuus ja mahdollisuus esittaa
lisakysymyksia aiheeseen liittyen. Taytetyt lupakyselyt jaivat toimeksiantajalle.
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Ryhmakertojen jalkeen osallistuneiden lasten vanhemmille jaettiin tiivistelma

ryhmakertojen sisallosta (Liite 4).

Kehittamistyossa huomioitiin Toimintaterapeuttiliton ammattieettiset ohjeet
(Toimintaterapeuttiliitto 2024 ). Kehittamistydssa muun muassa pyrittiin
edistamaan toiminnallista oikeudenmukaisuutta ja toimittiin turvallisia
toimintatapoja noudattaen, eli huomioitiin nayttoon perustuvuus ja huomioitiin

toimintaympariston ajantasaiset lait, asetukset ja ohjeet.

The Zones of Regulation® -menetelmasta on hyvin rajallinen maara
tutkimustietoa. Menetelman luotettavuuteen vaikuttaa sen nayttoon perustuvan
tutkimustiedon vahainen maara. Tutkimustiedon sijaan menetelmasta 16ytyy
useampia positiivisia kayttokokemuksia, mutta niiden kohdalla tulee huomioida

se, etta ne ovat jonkun henkilokohtaisia kokemuksia menetelman kaytosta.

9.2 Oma oppimiskokemuksemme

Molemmille opinnaytetyon tekijoille oli alusta asti selvaa, etta opinnaytetyo
haluttiin tehda kehittamistydna niin, etta sen tuloksena syntyisi jokin
konkreettinen opas tai muu vastaava tuotos. Opinnaytetyon suunnitelmaa ja
aikataulua lahdettiin tydstamaan hyvissa ajoin, ja opinnaytetyon tekijat olivat
samoilla linjoilla aikataulujen suhteen. Opinnaytetyon tekijdiden keskindinen
vuorovaikutus, sama selkea tavoite ja samanlainen tapa tyoskennella vaikuttivat
positiivisesti opinnaytetydprosessin etenemiseen. Opinnaytety6 on laaja
kokonaisuus sisaltaen raportin, pienryhmakerrat paivakodille ja niiden
suunnittelun, opinnaytetyon esittelykerran paivakodilla ja sen suunnittelun seka
luovutettavan materiaalikansion suunnittelun ja valmistuksen. Selkeiden
suunnitelmien ja aikataulujen luominen auttoi ottamaan haltuun kokonaisuutta ja

aloittamaan opinnaytetyon tydstamista osio kerrallaan.

Opinnaytetyoprosessin aluksi hankittiin maksullinen kayttdoikeus The Zones of
Regulation® -menetelman viralliselle verkkoalustalle. Opinnaytety6ta tehdessa
tutustuttiin laajasti menetelmaan ja siihen liittyviin kasitteisiin kuten

tunnetaitoihin, itsesaatelyyn ja vireystilaan. Prosessin aikana opittiin paljon seka
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menetelmasta itsestaan etta sen kaytosta ja soveltamisesta kaytannossa.
Pienryhmakertojen myota opinnaytetyon tekijat saivat lisaa varmuutta The
Zones of Regulation® -menetelman kayttoon itse tulevina toimintaterapeutteina.
Lisaksi tekijat paasivat nakemaan kaytannossa, miten lapset oppivat heille
uuden menetelman. The Zones of Regulation® oli menetelmana ennestaan
tuttu vain toiselle opinnaytetyon tekijdista. Opinnaytetyoprosessin ja laajan
menetelmaan perehtymisen myota molemmat kokevat pystyvansa
hyoddyntamaan sita jatkossa. Opinnaytetyon tekijoiden omasta mielesta The
Zones of Regulation® -menetelma on hyodyllinen varhaiskasvatukseen ja

esiopetukseen seka lisaksi helppo ottaa kayttoon.

Materiaalikansiota tehdessa tavoitteena oli luoda siita selkea ja helposti
lahestyttava, jotta se tulisi kayttdon paivakodissa. Opinnaytetydn tekijoiden
mielesta tassa tavoitteessa onnistuttiin ja kansion sisaltoon seka sen

ulkond@kdon oltiin tyytyvaisia.

Opinnaytetyon tekeminen oli opettavainen kokemus, jonka aikana piti
huomioida monia erilaisia asioita. Opinnaytetydn tekijat oppivat myos
joustavuutta, kun tehtyja suunnitelmia jouduttiin muokkaamaan opinnaytetyon
tekijoista riippumattomista syista. Vuorovaikutus eri osapuolten valilla oli
toimivaa ja asiat saatiin hoidettua hyvassa yhteistydssa. Tama auttoi osaltaan

opinnaytetyoprosessin etenemisessa.

9.3 Palaute toimeksiantajalta

Toimeksiantajalta saatu palaute oli positiivista. The Zones of Regulation® -
menetelma heratti kiinnostusta ja sen koettiin sopivan esiopetuksessa
kaytettavaksi. Pienryhmakertojen seuraaminen auttoi henkilokuntaa nakemaan,
miten menetelmaa voi tuoda tutuksi lapsille ja minkalaisten esimerkkitoimintojen
avulla tunne- ja vireydensaatelya voidaan harjoitella varikieltd hydodyntaen.
Kansion koettiin oleva selkea.

Koska uuden asian juurruttamisessa riskina on, etta oletetaan uuden

toimintatavan siirtyvan tyoyhteisdon noin vain, huomioitiin tassa
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kehittamistydssa mahdolliset juurruttamisen riskitekijat (Ora-Hyytiainen 2012,
30). Riskitekijat nostettiin esiin aiemmin tekstissa kuvassa 2. Riskitekijoihin
nostettiin esimerkiksi lilan suppean perehdyttamisen menetelmaan,
henkilokunnan epavarmuuden kayttad menetelmaa kaytannossa, ajanpuutteen
uuteen asiaan perehtymiseen, vaikeakayttdisen materiaalikansion ja vaikeuden
muuttaa jo muodostuneita ja vakiintuneita toimintatapoja. Myos toimeksiantajan
palautteessa oli positiivista palautetta juuri naihin liittyen esimerkiksi

materiaalikansiosta ja pienryhmien pitamisesta.

9.4 Jatkosuositukset

Menetelmasta on tehty aiemmin opinnaytetditd (mm. Heino & Pyyntdvaara
2021; Vehkaoja & Nyman 2020), mutta siita |0ytyy viela rajatusti tutkimustietoa.
Jatkossa olisi hyodyllista, etta menetelman vaikuttavuudesta esikouluikaisille
tehtaisiin lisaa tutkimuksia. Haasteet lasten tunnetaidoissa ovat kasvava haaste
esiopetuksen arjessa. Menetelma on helppokayttdinen ja sita voi kayttaa kuka
tahansa, joten The Zones of Regulation® -menetelmasta voitaisiin saada
jatkossa vakiintunut tyokalu osaksi esiopetuksen tunnekasvatusta. Menetelman
tunnettavuuden kasvaminen tarjoaisi hyvan mahdollisuuden menetelman

vaikuttavuuden tutkimiseen jatkossa.
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Liite 1

Liite 1: Lupakysely vanhemmille

Hei kotivaki!

Olemme kaksi toimintaterapeuttiopiskelijaa ja teemme opinnédytetyota Viinamaen paivakotiin
esiopetukseen. Opinnaytetydmme tarkoituksena on esitella paivakodin henkilokunnalle
kaytéssamme oleva tunne- ja vireystilan itsesaatelymenetelma The Zones of Regulation®.
Osana opinnaytetyota tarkoituksenamme olisi myOs ohjata osalle lapsista nelja
pienryhmakertaa paivakodilla. Pienryhmakertojen tarkoituksena on paasta kaytannossa
havainnollistamaan ja opettamaan The Zones of Regulation®- menetelman kayttéa ryhman
henkildkunnalle. Emme kerda osallistuvista lapsista mitaan tietoja. Pienryhmakerrat
toteutuvat kevaalla 2025 ja ne pidetaan esiopetusaikana.

Koostamme pienryhmatoimintaan osallistuneille lapsille kotiin vietavaksi lapun, jossa
kerromme, mita ryhmakerroilla on tehty. Ryhméakerroilla opetellaan tunne- ja vireystilan
itsesaatelya erilaisten toimintojen avulla.

Mikali teilla heraa kysymyksia aiheeseen liittyen, annamme mielelldamme lisatietoja -----

kautta.

Ystavallisin terveisin toimintaterapeuttiopiskelijat Ella Hento & Julia Saarinen

I:I Lapseni saa osallistua toimintaterapeuttiopiskelijoiden pitamaan
pienryhmatoimintaan.

I:I Lapseni ei saa osallistua toimintaterapeuttiopiskelijoiden
pitamaan pienryhmatoimintaan.

allekirjoitus & paivamaara nimenselvennys
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Liite 2: Pienryhmakertojen suunnitelmat

Pienryhmakerrat esikoulussa

Ryhmakerrat ovat kestoltaan noin 30 minuuttia ja ne pidetaan paivakodin

tiloissa.
1. Kerta 9.1.2025

Pienryhmakerran tavoite: The Zones of Regulation® -menetelman
varivyohykkeiden tuleminen tutuksi lapsille seka tutustuminen tunne- ja

vireydensaatelyn keinoihin.

Suunnitelma: Aloitetaan ryhmakerta esittelemalla itsemme ja kerromme, etta
olemme pitamassa nelja yhteista ryhmakertaa, joilla opimme asioita tunteiden

ja vireyden itsesaatelyn keinoista.

Esitellaan lapsille The Zones of Regulation® -menetelma hyddyntaen Zones-
vareille muokattuja MAHTI- kortteja (Tukiliitto n.d) ja Liz's early learning calming
cards -kortteja (Liz's early learning spot 2015). Jokaista varivydhyketta varten
otetaan A4 varipaperi. Varit kaydaan lapi lasten kanssa ja kerrotaan, mita
vireystilaa mikakin vari vastaa. Samalla naytetaan MAHTI-korteista (Tukiliitto
n.d) susia, joilla on siihen vireystilaan sopiva tunne. Esimerkiksi sinisen varin
kohdalla surullinen ja tylsistynyt susi. Lapsilta voidaan kysya myos, milta susi
heidan mielestaan nayttaa eli mika tunne missakin kortissa sudella voisi olla.
MAHTI-kortteja (Tukiliitto n.d) on nelja jokaista varia kohden.

Varivyohykkeiden lapikaymisen jalkeen otetaan kayttoon Liz's early learning
calming cards -kortit (Liz's early learning spot 2015), joiden avulla keskustellaan
varilta toiselle siirtymisesta. Millaisia keinoja voidaan kayttaa, jotta paastaan
siniselta varilta vihrealle? Entad mita voidaan tehda, jotta rauhoitutaan paivan
lepohetkea varten? Lapsilta kysytdan omia mielipiteita ja ajatuksia.

Varataan mukaan lisaksi erilaisia hypistelyleluja, joita tarpeen tullen voidaan
tarjota lapsille, jos nayttaa silta, etta keskittyminen on vaikeaa. Ryhmakerran
lopussa tarjotaan kaikille mahdollisuus tutustua eri hypistelyleluihin.
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Tarvittavat materiaalit mukaan: MAHTI-kortit Zones-vareilla, Liz’s early

learning calming cards, A4 varipaperit, Zones-variviuhka, hypistelyleluja

2. Kerta 14.1.2025
Tavoite: Opitaan tunnistamaan eri vireystiloja ja tunteita muissa.

Suunnitelma: Ensin kerrataan nopeasti ensimmaisella kerralla lapikaydyt
asiat, eli eri varivyohykkeet ja niihin liittyvat vireystilat ja mahdolliset
tunteet. Kysytaan jokaiselta vuorotellen, milla vireystilalla on silla hetkella.

Apuna kaytetaan variviuhkaa.

Taman jalkeen jaetaan jokaiselle oma Aku Ankka -lehti. Lehdista on
tarkoitus tunnistaa eri tunne- ja vireystiloja hahmojen avulla. Variviuhkasta
naytetaan vari, jonka mukaista hahmoa lehdesta etsitdan. Muistutetaan
lapsia siita, mita tunteita eri vareille kuuluu. Esim. "Etsi hahmo, joka on
sinisella varilla. Sinisella varilla oleva voi olla esimerkiksi vasynyt, kipea tai

surullinen.” Jokainen saa vuorollaan nayttaa, minka hahmon valitsi.

Taman jalkeen leikitaan pantomiimia MAHTI-kortteja (Tukiliitto n.d)
hyodyntaen. MAHTI-kortit (Tukiliitto n.d) laitetaan lasten eteen nahtaville.
Jokainen halukas saa vuorollaan valita kortin. Tarkoituksena on matkia
mahdollisimman tarkasti kortissa olevan suden asentoa ja ilmetta. Muut

yrittavat arvata, mika kortti on kyseessa.

Ryhmakerran lopussa tarjotaan taas kaikille mahdollisuus tutustua eri

hypistelyleluihin.

Tarvittavat materiaalit mukaan: Variviuhka, MAHTI-kortit Zones vareilla, A4

varipaperit, Aku Ankka-lehtia, hypistelyleluja

3. Kerta 21.1.2025

Tavoite: Opitaan tunnistamaan eri tunne- ja vireystiloja itsessa. Opitaan
keinoja itsesaatelyyn.
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Suunnitelma: Kerrataan taas alkuun eri vareihin liittyvat vireystilat ja tunteet.
Tassa hyodynnetaan Zones-variviuhkaa. Kysytaan myos lapsilta variviunkaa

hyodyntaen, milla varilla he ovat silla hetkella.

Ensimmaisena toimintana bingo. Bingoalustan kuvat ovat MAHTI-korttien
(Tukiliitto n.d) susia The Zones of Regulation® -menetelman vareissa. Bingoa
pelataan perinteisten saantojen mukaan. Lapset saavat joko rastittaa kuvat tai

sitten kaytetaan esim. nappeja merkitsemaan jo tulleet kuvat.

Toisena toimintana kaydaan lapi erilaisia tilanteita ja sita, millaisia tunteita ja
vireystiloja niihin liittyy. Huoneen eri nurkkiin laitetaan jokaista varivyohyketta
vastaava varipaperi. Lapset saavat siirtya aina vireystilaa ja tunnetta vastaavan
varipaperin luokse. Tahan yhdistetaan keskustelua vireystilalta toiselle
siirtymisesta ja keinoista, joilla omaan oloon voi vaikuttaa. Esimerkiksi, miten

juuri herattya voi nostaa vireystilaa.

Ryhmakerran lopussa tarjotaan taas kaikille mahdollisuus tutustua eri

hypistelyleluihin.

Tarvittavat materiaalit mukaan: Hypistelyleluja, bingoalustat, variviuhka, A4

varipaperit, tilanne- kortit, MAHTI-kortit Zones vareilla

4. Kerta 28.1.2025

Tavoite: Koota oma tyOkalupakki itselle mieluisista tunne- ja

vireydensaatelykeinoista.

Suunnitelma: Lapset saavat valita 3—4 itselleen mieluisaa keinoa, joita
haluavat kayttaa tunne- ja vireystilan saatelyyn. Keinot valitaan Liz's early
learning calming cards- korteista (Liz's early learning spot 2015). Valinnan
jalkeen kortit leikataan ja limataan paperille. Lapsia ohjeistetaan piirtamaan
esim. Tyokalupakki, auto, ilmapalloja tms., joiden sisaan kortit liimataan. Lisaksi
piirretdan variviuhka ja erilaisia tunnetiloihin liittyvia kuvia (esim. Hymidita,

pyorremyrsky, salamoita, iloisia asioita).
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Lopuksi pyydetaan lapset lattialle istumaan ja jokainen saa nayttaa
vuorollaan, millaisia keinoja valitsi omaan tyokalupakkiinsa. Viimeinen
ryhmakerta, joten kiitetdan lapsia. Jokainen saa vieda oman tyokalupakkinsa

lokeroon.

Tarvittavat materiaalit mukaan: Tulostettuja Liz's early learning calming cards

—kortteja lapsien tyokalupakkeihin, varikynat, limaa, sakset, pahvi/paperi
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Liite 3: The Zones of Regulation® -menetelman
hyodyntaminen varhaiskasvatuksessa ja
esiopetuksessa

THE

ZONES

OF REGULATION

¢

Ella Hento& Julia Saarinen

Mika?
* The Zones of Regulation, "Zones", "varikieli"

» Yhdysvaltalaisen toimintaterapeutti ja autismiasiantuntija Leah M.
Kuypersin kehittama menetelma tunteiden ja vireyden
itsesaatelya varten

« Alun perin kehitetty autismikirjon lapsille

« Soveltuu kaytettavaksi noin 4v. ylospain

« Nelja eri vérig, joista jokainen vastaa eri vireystilaa (sininen,

vihred, keltainen ja punainen)

» Jokaiseen vireystilaan liitetadn tyypillisesti erilaisia tunteita

Tunteet ja vireys eri varivyohykkeilla

Toimin hitaasti "ok", valmis oppimaan

hupsutteleva ahdistunut

energinen

innostunut turhautunut
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Mahdolliset keholliset reaktiot eri varivydhykkeilla

Toimin hitaasti “ok", valmis oppimaan

Yhteenpuristetut Valpas/ Jaykka

hampaat asento
Kiihtynyt Silmat suurina
ST hikoileminen

Nope_ampli pinnallinen

hengitys Aivot ylivirittyneet

Varikielta kaytetaan koska:

« Itsesaately on moniulotteinen,
abstrakti ja vaikeasti selitettavissa
lapselle --> vari vyohykkeet
helpottavat ja yksinkertaistavat sita

- Lapsen on helpompi kertoa
olevansa tietylld varilld, kuin kuvata
tunnetilaansa sanoin

« Aikuisen voi olla helpompi
reagoida lapsen tarpeisiin, kun
lapsi kuvaa milla vydhykkeelld
on

= Varikielella voidaan huomioida
kaikenlaiset lapset myds
erityistarpeineen

Eri vireystilat paivan aikana

» Jokaisella meista esiintyy paivan aikana eri vireystiloja-> vireystilat
ja tunteet saattavat vaihdella nopeastikin suuntaan tai toiseen

* Lapsille painotetaan, ettd mikaan "vari" ei ole toista huonompi tai

kielletty, MUTTA tietyissa tilanteissa odotetaan tietynlaista
vireystilaa ja kayttaytymista

« Kaikenlaiset tunteet sallitaan *
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Varl kle le n Taidat olla keltaisella varil,

koska olet niin innoissasi

hyddyntaminen ‘i’;‘?&‘:&}i?&?.::“;&:ﬁ"
tunteista

puhuessa

The Zones of Regulation- oppitunnit

« Menetelma on kehitetty niin, ettd se tarjoaa valmiiksi suunnitellut
oppitunnit ja sen, miten on suositeltua edeta menetelman
kdyttéonotossa

« Halutessaan voi siis noudattaa tarkasti menetelman
"opetussuunnitelmaa", joka tarjoaa ohjeet ja materiaalit jokaiselle kerralle
« Menetelman kayttdonotto ei kuitenkaan vaadi "opetussuunnitelman"
mukaan menemistd, vaan sen voi ottaa osaksi omaa arkea hyodyntamalla
haluamiaan e!ementteja siita

. Koostuu 10 erilaisesta osiosta:

" Osioissal-6 tutustutaan ensin yleisell4 tasolla tunteisiin, jonka jalkeen pohditaan
miten tunteet nakyvat ensin muissa ja sitten itsessé

" Osioissa 7-10 tutustutaan tunteiden ja vireyden itsesaatelymenetelmiin ensin
yleiselld tasolla ja sen jalkeen pohditaan itselle sopivia tyokaluja ja tuetaan lasta
niiden kaytossa

S orioiegdste | et
“femperature

,5

v o e Y | S moye o
strength | Voice Volume

J <D | A&

i sometting x| | 7 something ik Find a plece of
romaion Toguictas sound clthing it regukRss
o vokme. hporansie

6>

oint o port of your | | Poirtto o port of your

iy o kv are, | | egolne you sl
Feelings Energy i
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rbooymatiops | | s oy | | Your Doy maxnepe
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Zonesin materiaalipankista otetut esimerkit, joiden avulla lapsille voidaan kertoa, mité itsesaately on.
Samalla tavoin kuin voimme saidelld danen voimakkuutta tai nalAntunnetta, voimme saidelli omia
tunne-ja vireystilojamme.
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Eri vireystilat paivan aikana varhaiskasvatuksessa:
Millaista vireystilaa tarvitaan eri tilanteissa?

SININEN: nukkari

VIHREA: aamupiiri, ohjattu toiminta, poytatason tehtavat,
ruokailu tilanteet, lukuhetki

PUNAINEN: mahdolliset vaaratilanteet ja niista selviaminen
(mahdollistaa nopean reagoinnin)

The Zones of Regulation-menetelman
esitteleminen lapsille

+ Visuaalinen tuki tarkeaa!

« Voidaan kuvitella esimerkiksi, etta sisdlldmme on moottori, joka
sinisellé varilld ollessamme pydrii hitaasti, kun taas punaisella
vérilld ollessamme moottorin vauhti on niin kiihtynyt, ettd se ihan
rajahtaa (naytetaan lapsille, miten kuviteltu moottori pydrii)

= Apuna voidaan kéyttaa esimerkiksi Ad-kokoisia papereita
vyBhykkeiden vareissa yhdistaen tahan esim. Tukiliiton MAHTI-
kortit (kdydaan yhdessa lapi kaikki vyShykkeet seka tunteet niiden
sisdlla ja samalla ndytetaan kortit yksi kerrallaan)

= Sanoitetaan omaa vireystilaa ja tunteita hyédyntaen

varivyohykkeita

The Zones of Regulation-menetelman
esitteleminen lapsille
= Liz s Early Learning Calming Cards: erilaisia tydkaluja/ keinoja, joiden
avulla voidaan vaikuttaa vireystilaan ja tunnesaatelyyn
» Sekd rauhoittavia, etta vireystilaa nostavia tyokaluja
« Lasten kanssa voidaan jutella siitd, milla keinoin omaan oloon voi
vaikuttaa ja padsta siirtymaan varilta toiselle samalla kun kaydaan
yhdessa lapi tydkaluja :

) etsi rauhallinen
puristele halaa pehmoa paikka
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Lisaa tietoa aiheesta
« Zones of Regulation omat nettisivut https://zonesofregulation.com/

« Toiminta-akatemia jarjestaa koulutuksia myos varhaiskasvatukseen
* Toiminta-akatemian sivuilta materiaalipankki, josta voi tulostaa esim.

Zonesof Regulation-variviuhkan tai hengitysharjoituksia
« https://toimintaakatemia.fi/
» Calming Cards: https://www.lizs-early-learning-spot.com/anger-

management-23-calming-strategy-cards/ sivua alaspdin selatessa

loytyy kohta, jossa lukee Finnish-> valmiiksi suomennetut kortit

PowerPoint-esityksen lahteet:

Liz's early learning spot. 2015. Anger Management: 23 Calming Strategy Cards. Viitattu 9.1.2025.
https://www.lizs-early-learning-spot.com/anger-management-23-calming-strategy-cards/

The Zones of Regulation®©. 2025. The Zones of Regulation Digital Curriculum. Verkkoalusta. Vaatii
kayttajatunnuksen ja maksullisen lisenssin. Viitattu 2.3.2025. https://digital.zonesofregulation.com/login
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Liite 4: Tiivistelma pienryhmakerroilla olleiden lasten
vanhemmille

Hei kotivaki!

Lapsesi on osallistunut toimintaterapeuttiopiskelijoiden pitamille pienryhmakerroille.
Naiden ryhmakertojen tarkoituksena oli yhdessa tutustua tunne- ja vireystilan
itsesaatelymenetelmaan nimeltd The Zones of Regulation. Menetelman avulla lapsi
oppii varien kautta tunnistamaan ja nimeamaan omia tunne- ja vireystilojaan. Lisaksi
olemme tutustuneet erilaisiin keinoihin, joilla voimme joko nostaa tai laskea
vireystilaamme.

Ensimmaisella kerralla tutustuimme menetelmaan ja erilaisiin itsesaatelykeinoihin.
Lisaksi nimesimme tunteita ja lapset saivat kokeilla erilaisia hypistelyleluja.

Toisella kerralla tunnistimme tunteita Aku Ankka -lehdisté ja leikimme pantomiimia
esittden tiettyja tunnetiloja.

Kolmannella kerralla pelasimme tunnebingoa ja pohdimme erilaisten tilannekorttien
avulla, millaisia tunteita nama tilanteet meissa herattavat.

Viimeisella kerralla askartelimme yhdessa “tyokalupakin”, johon jokainen lapsi sai
valita 34 itselleen mieluista rauhoittumiskeinoa, joita voi kayttaa eskarissa. Lisaksi
lapset saivat jokainen oman tunnemittarin lokeroonsa.

Ryhmakertojen tavoitteena oli tehda menetelmaa tutuksi ryhman aikuisille, jotta he
voisivat mahdollisesti hyddyntaa sita tulevaisuudessa tydssaan. Kiitos, etta annoitte

lapsillenne luvan osallistua opiskelijoiden jarjestamiin pienryhmakertoihin.

Ystavallisin terveisin toimintaterapeuttiopiskelijat

Ella Hento & Julia Saarinen
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Liite 5: The Zones of Regulation® -menetelman
hyodyntaminen osana esiopetusta -materiaalikansio

Tama materiaalikansio on tehty osana
opinndytetydta. Sen ovat koonneet
toimintaterapeuttiopiskelijat Ella Hento & Julia
Saarinen.

Materiaalikansio sisaltaa kaytannon vinkkeja ja ideoita
siihen, miten lasten kanssa voi ottaa The Zones of
Regulation -menetelman kayttoon
varhaiskasvatuksessa. Osa vinkeista ja toiminnoista on
menetelman virallisilta nettisivuilta, osa
toimintaterapian harjoittelussa opittuja ja osa itse
keksimiamme.

Kansio on koottu niin, etta jokainen oma toiminta/
vinkkiosio sisaltaa ensin ohjeet siihen liittyen. Sen
jalkeen olevassa muovitaskussa on materiaalit seka
laminoituna, etta paperisena. Tama siksi, etta
paperiversiosta voitte kopioida haluamanne maaran
tarvittavia materiaaleja kayttoon.

Ensimmaisessa muovitaskussa on esiteltyna The
Zones of Regulation -menetelma paapiirteittain.
Kansion materiaalien lisaksi netista l0ytyy paljon
vinkkeja menetelman hyodyntamiseen esim.
pinterestista tai instagramista.

Toivomme, ettd materiaalikansio on
helppokayttdinen ja hyddyllinen varhaiskasvatuksen
arkeen! @«
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Sisallysluettelo

Tulestetun fyysisen kansion mukaan

Zones of 3
Tunteet tutuiksi leikkien ja pelis i 4
Ideoita il 5
Ideoita 6
A4 7
"
Mité kalkkea voimme saadella? 12
Youtube- vinkkeji 13
i 14
voivat néyttaa? 16
Zones- bingo 18
ja i 20

2
Zones- v ja 4
MAHTI-kortit ja Liz Early Learning Calming cards -Kortit ............coviniinicicineinnn 27
MAHTI-kortit 8
Liz Early Learning Calming cards -kortit 29
Erilaiset avuksi 30
Lasten -kortit 33

(Perehdytys Zones of regulation menetelmaan 6ytyy litteesta 3)

Ideoita aamupiiriin

Seinalle tulostetut ja laminoidut varipaperit Zonesin
vareissa. Lapset voivat vuorotellen kiinnittda oman
vireystilan mukaiselle varille esim. oman kuvan tai
pyykkipojan omalla nimella varustettuna tai ilman.
Halutessaan ja osatessaan lapsi voi myds itse kertoa
milld varilla on ja milta mahdollisesti tuntuu.

" Olen sinisella varilla, koska minua vasyttaa.”
" Olen keltaisella varilla, koska minua kiukuttaa kun leikki
piti lopettaa kesken.”

Myds Zones- variviuhkan avulla jokainen voi ndyttaa
milla varilla on. Lisaksi halutessaan ja osatessaan voi
kertoa, milta mahdollisesti tuntuu.

Tunteet tutuiksi leikkien ja pelien
avulla

Zones of Regulationin eri varivydhykkeisiin ja tunne-
sekd vireystiloihin voidaan tutustua erilaisten leikkien
ja pelien avulla.

Lattialle voidaan asetella hieman erilleen toisistaan
sininen, vihred, keltainen ja punainen paperi, rengas,
keila tms. vastaamaan yhta varivydhyketta. Aikuinen
voi nayttaa tai sanoa jonkun tunteen ja lapsi kertoo,
mille varivyohykkeelle kyseinen tunne kuuluu. Taman
jalkeen lapsi yrittaa heittda hernepussin, pallon tms.
oikealle vérille, eli esimerkiksi kaataa silla sinisen
keilan, heittaa siniselle paperille tai renkaalle jne.
Vastaavasti lapsi voi itse nimeta jonkin tunteen ja
kertoa, mille varille se kuuluu ja tdman jalkeen hén saa
yrittaa kaataa keilaa, heittdd palloa renkaaseen tms.

Leikkia voidaan leikkia my®os niin, ettd sovitaan tietty
kohta huoneesta vastaamaan tiettya varia ja lapset
saavat joko yksitellen tai yhtd aikaa aina siirtya nimetyn
tunteen mukaiselle varille, Mahdollisuuksien mukaan
visuaalinen tuki, esim. ko vérin mukainen rengas,
istuinalusta tms.

Leikkiin voidaan yhdistaa mukaan esimerkiksi
pantomiimi, jolloin halukkaat saavat esittaa jotain
tunnetta ja muut arvaavat sitd menemalla tunnetta
vastaavalle varille.

Ideoita aamupiiriin

Purkki, johon jokainen saa vuorollaan tiputtaa
varillisen omaa vireystilaa vastaavan helmen,
pyykkipojan tms. ja yhdessa jutellaan milta tuntuu.
Tai vaihtoehtoisesti purkeissa on varit ja omaa
vireystilaa vastaavaan purkkiin laitetaan esim.
jadtelotikku, puuhelmi, pyykkipoika...

Yhdessa voidaan sopia, etta jokainen vari vastaa
jotakin liikettd. Esim. sininen vari taputus, vihrea vari
vilkutus jne. Jokainen saa liilkkeen avulla kertoa
vuorollaan millé varilla on.

Voidaan tehda maa- meri- laiva tyylisesti. Sovitaan
huoneesta jokin kohta vastaamaan kutakin varia.
(Mahdollisuuksien mukaan visualisoiminen esim. vihred
istuin alusta tms.) Kaikki saavat mennd omaa vireystilaa
vastaavalle varille ja alueella.
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Itsesaately

Miten toimit tilanteessa jossa sinulla on...?

Kova meteli ymparilld

Youtube- vinkkeja

Youtubesta voidaan katsoa yhdessa lasten kanssa
erilaisia videoita ja keskustella siitd, millainen vireystila
tai tunne niissa olevilla hahmoilla on. Lasten kanssa voi

pohtia keinoja saadelld tunteita tai esimerkiksi sitd,
miten jossakin tilanteessa olisi voinut toimia paremmin.

Videot kannattaa pysayttaa aina sopivissa valeissa ja
antaa tilaa keskustelulle!

Hyvia videoita ovat mm:

Inside Out: Guessing the feelings

Pixar- For the Birds

PARTLY CLOUDY

Pip / A Short Animated Film by Dogs Inc

Musiikin tahdissa voi myds liikkkua eri tavoin ja pohtia,
miten se vaikuttaa omaan olotilaan. Voidaan laittaa
soimaan rauhallista musiikkia ja pyytaa lapsia
pohtimaan, miten he liikkuisivat sinisella varilla
ollessaan ym. Vastaavasti esim. vauhdikas musiikki saa
meidat piristymaan ja liikkumaan nopeammin.

69

Mita kaikkea voimme saadella?

\ I / 7
s A
- :

N

N

Etsi jotakin milla voit vaikuttaa
siihen pysytké lampimana
ulkaillessa

Etsi jotain milla voi
saadelld valoa

Osoita kehon osaasi jolla  Mita muita esineita [6ydat
voit sdadella vauhtiasi tasta huoneesta, joilla voit
saadella jotakin? Mita niilla voi
saadella?

Tilannekortit

Olemme koonneet varhaiskasvatukseen sopivat
tilannekortit, joiden avulla voidaan keskustella lasten
kanssa tunteista, joita kyseinen tilanne herattaa.
Tilannekortteja voi kayttaa haluamallaan tavalla. Yksi
vaihtoehto on nostaa pakasta, tai antaa lasten nostaa,
yksi kortti kerrallaan. Teksti luetaan aéneen ja
mietitddn, mika tunne ko. tilanteesta tulee ja mille
vérille se kuuluu.

Lapset voivat nayttaa esimerkiksi variviuhkasta
tunnetta vastaavan varin tai menna tunnetta
vastaavan véripaperin tai muun alustan paalle
seisomaan. Yoidaan myés sopia esimerkiksi jokin liike
vastaamaan tiettyd varid ja tehda aina varia ja
tunnetta vastaava liike tilannekortin jalkeen.
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Leikin kesken.

Saitjuuri ison
jastelsn.

Ruuaksi onjatain,
mistd et oikein pida.

Kuurtelet, kun

opetiaja antas

ohjeita tehtavas
vanen.

Joudut
vuaroasi, etts piset
keinumaan.

Veitat lautapelissé.

Oletjuuri hersnmyt. | Sinulla on flunssa. | Joudut lopetiamasn
|
[ |
|
|
Luetkirjaa
vanhemman/ | Leikithippaa
isovanhemman | kavereiden kanssa
kanssa.
o Menet ai
syntymagaiville, kertaa uuteen
harrastukseen.
Utkena on Heraat siihen, etté
ukkosmyrsky. naet pahaa unta
Kaadutpyorélla. | Rakennat kaverin
kanssa legoilla.

Olet kotona, sika
sinulla ole mitaan
tekemista.

Lempi pehmalelusi
on katgissa.

Kaveri el halua

wuoratella lelujen
kanssa.

Milta erilaiset tunteet voivat nayttaa?

Tassa harjoituksessa yhdistyvat hienomotoriikka seka
vireystilan ja tunteiden tunnistaminen. Pohjana voi
kayttaa naita valmiita, laminoituja pohjia, joissa on

tyhjia kasvoja. Ideana on antaa lapsille yksi pohja, eli

yksi véri kerrallaan. Pohditaan, millainen vireystila ja

tunne sopivat ko. vérille, Tdman jdlkeen lapset saavat
muotoilla laminoidun pohjan paalle vireystilan
mukaisesti kasvot, halutessaan myos hiukset ym.

Esimerkiksi siis sininen pohja vastaa alivireytta.
Tahan kuuluvia tunteita ovat mm. vasymys, tylsyys
jasuru. Lapset saavat miettia, miten kasvoista
nakyvat tunteet ja voivat muovailla esim. kyynelia,
alanpain olevan suun, haukottelevan suun, kiinni
olevat silmat...

Pohjat ovat melko pienia, joten tassa koossa sopii
varmimmin eskareille, joilla muovailu sujuu jo
napparammin! Pohjat voi tulostaa myds A3- koossa,
jolloin toiminta onnistuu myos 4-5- vuotiailta.

Zones Bingo

Bingoa voidaan pelata perinteisella tavalla,
Jjolloin nostetaan aina vuorotellen yksi kortti ja
se, jolla on sama kuva omalla pelilaudallaan,
saa rastittaa sen (poispyyhittavalla tussilla) tai
muulla tavoin merkita taman, esim. nappi tai
muu pelimerkki.

Ensimmainen, joka saa rivin tai vaikkapa koko
laudan ensimmaisena tayteen on voittaja.

Pelin kestoa voidaan liséta esimerkiksi matkimalla
aina kortissa olevaa sutta kun kortti nostetaan
pakasta. Korttia nostettaessa voidaan my6s samalla
keskustella, milté siind oleva susi ndyttdd tai pohtia,
milloin itsesta on tuntunut samalta.

Turun AMK:n opinnaytetyd | Ella Hento & Julia Saarinen

70



Liite 5

Esimerkki bingolaudasta

" Sytyttimeni ja sammuttimeni
Téssé harjoituksessa tavoitteena on tunnistaa, mitka
tekijat tai tilanteet saavat meidat siirtymaan keltaiselle
tai punaiselle vyohykkeelle ja milld keinoilla pystymme
siirtymaan vihrealle vychykkeelle rauhoittuaksernme.

il

Halutessasi voit kayttaa tassa olevaa valmista pohjaa.
Voit jakaa monisteen lapsille ja pyytd3 heitd
kirjoittamaan, piirtamaan tai vaikka leikkaamaan kuvia
lehdista asioista tai tilanteista, jotka saavat heidat
siirtymaan keltaiselle/ punaiselle vyohykkeelle. Toiseen
kohtaan tarkoituksena on kerata keinoja, joiden avulla
voimme siirtya vihrealle vyohykkeelle ja rauhoittaa
itsemme.

Pienempien kanssa voi yhdessa miettia naita asioita ja
halutessaan tehda yhteisen isomman monisteen, johon
kerataan siivessa/ pienryhmassa olevien lasten
“sytyttimid” ja “sammuttimia”,

SYTYTTIMENI

Millaiset tilanteet tai tekijat saavat minut siirtymaan

keltaiselle tai punaiselle vyohykkeelle? Voimakadet

Yhtena rauhoittumiskinona voidaan kayttaa seinan
tybntamistd. Seinén tydntaminen on turvallinen tapa
purkaa aggressiota. Tarkoituksena on siis se, ettd lapsi
tydntad seinad kaikella voimallaan ja koko kehollaan.
Lapselle asiaa voi sanoittaa esimerkiksi kuvailemalla
kuinka kiukku tai viha tydnnetaan seinan sisaan pois
itsestd. Seindn tydntaminen luo lapselle voimakkaan
syvatuntoaistimuksen ja rauhoittaa kehoa. Huom! Seinaa
ei ole tarkoitus lyoda, potkia tms. vaan ainoastaan koittaa

tydntaa.
SAMMUTTIMENI Seindn tyontamista varten voi olla tulostettuna
444 Mill keinoilla voin paasta vihreélle esimerkiksi laminoidut kaden kuvat (voimakadet)
44 wyohykkeelle ja rauﬁo\'ttaa itseni? kiinnitettyna paikkaan, jossa on turvallista tyontaa

seinad. Talldin lapsille on selkedd, mihin he voivat
menna halutessaan seinda tyontamaan.

Seinan tyéntamistd kannattaa tarjota vaihtoehdoksi
esimerkiksi lapselle, joka kaipaa voimakkaita
aistiarsykkeita tai lapselle, joka saattaa suuttuessaan
satuttaa kavereita.
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Zones-variviuhka ja lilkkennemerkit

Zones-variviuhka on Toiminta-akatemian sivuilta
ilmaiseksi saatavilla. Tata materiaalikansiota
varten olemme tulostaneet sen valmiiksi.

Voit tehda itsellesi variviuhkan kopioimalla
seuraavalla sivulla olevan pohjan ja leikkaamalla
siitd viuhkan molemmat puolet seka nuolen, Sen

jalkeen laita viuhkan takapuolet vastakkain ja
laminoi viuhka seké nuoli. Lopuksi kiinnitd nuoli
viuhkaan haaraniitilla.

Litkennemerkkeja voit hyddyntaa haluamallasi
tavalla joko The Zones of Regulation -
menetelman apuna tai muuten vain.

Saikahtanyt
Levoton
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MAHTI-kortit ja Liz Early Learning
Calming cards -kortit

Tukiliiton MAHTI-kortteja voit hyodyntaa haluamallasi
tavalla esim. kerrottaessa lapsille tunteista, vareista ja
The Zones of Regulation -menetelmdsta. Niiden
kanssa voidaan leikkia esimerkiksi pantomiimia tai
jokainen voi vuorollaan valita omaa tunne- tai
vireystilaa vastaavan kortin.

Téhan on valittu vain osa MAHTI-korteista. Liséksi
ndihin on vaihdettu vdrit vastaamaan kyseista
vireystilaa, jotta ne olisivat lapsille mahdollisimman
selkeat ja helposti ymmarrettavat. Alkuperaiset kortit
I6ydat ilmaiseksi Tukiliiton nettisivuilta: tukiliitto.fi >
hakukenttagan MAHTI-tunnekortit.

Liz"s Early Learning Calming cards -korttien avulla
voidaan tutkia keinoja, joiden avulla vireystilaa ja
tunteita voidaan saddella. Isommat lapset voivat
miettia itselleen mieluisia sdatelykeinoja ja koota
muutamasta valitusta itselleen “tyokalupakin”.
Né&ihin on helppo palata lapsen kanssa ja
muistuttaa hanta valitsemistaan
rauhoittumiskeinoista, jos tyokalupakki on esim.
lokerossa.

Tukiliiton MAHTI-kortit muokattuna vastaamaan The
Zones of Regulation -menetelman vareja

MAHTI- korttien hyddyntaminen

Mabhti- korttien avulla menetelmaa voidaan
havainnollistaa lapsille tai palauttaa mieleen,
minkalaiset tunnetilat ja vireys kuuluvat millekin
varille. Taman vuoksi ndihin Mahti- kortteihin on
vaihdettu taustavarit vastaamaan kyseista vireystilaa.
Mabhti- korttien kanssa saa hyvaa keskustelua aikaan ja
koska niihin ei ole maaritelty valmiiksi, mita tunnetilaa
ne vastaavat, voi lapsia herattad pohtimaan asiaa,
esim. etta miksi susi nayttaa vihaiselta? (kehon asento,
yhteenpuristetut nyrkit, hampaat ndkyvissa jne.)

Mahti- korttien avulla voidaan leikkia esimerkiksi
pantomiimia. Kortit voidaan levittad lattialla joko
oikein- tai vaarinpdin. Halukkaat saavat valita
jonkin kortin. Tarkoituksena on ottaa tdysin sama
ilme ja asento kuin kortissa ja muut yrittavat
arvata, mika kortti on kyseessa.

Mahti- korttien avulla voidaan puhua myés sen
hetkisesta tunnetilasta jolloin jokainen voi
vuorollaan valita sen hetkistd tunnetilaa kuvaavan
kortin ja nayttaa sen muille.
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venyttele

rentoudu
etfsi rauhcllinen g
paikka joogaa

2 i

b

kuuntele
musiikkic lue

e

kirjaa rakenna

12309

o

puristele  silittele lemmikkia  laske

W @ d

maalaa piirr&

muovaile

7

halaa pehmoa tunne tuulahdus jauha purkkaa
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Erilaiset hengitysharjoitukset
rauhoittumisen avuksi

vetoketjuhengitys: .
Hengitetaan rauhallisesti nenan kautta sisaénja = B
samalla kuvitellaan, ettd suljetaan vetoketjua.
Uloshengityksen aikana hengitetaan suun kautta
ulos ja kuvitellaan, etta avataan vetoketjua.

Keskitytaan erityisesti tarpeeksi pitkaan
uloshengitykseen, jonka avulla keho rauhoittuu.
Toistetaan muutaman kerran.

vuorikiipeilij- hengitys:

Laita oikean kaden etusormi vasemman pikkurillin
tyveen ja sisaanhengityksella “kiipea” etusormella
pikkurillin karkeen. Uloshengityksella laske rauhassa
alas ja taas sisaanhengityksella kiipea seuraavaa
sormea ylospain. Vuorikiipeilijan pitaa tulla oikein
hitaasti ja rauhallisesti alas. Tall6in uloshengitys
pitenee ja olo rauhoittuu.

Voi tehda yhdessa lapsen kanssa niin, ettd aikuinen
tekee lapsen kaden ja lapsi aikuisen kdden. Voi tehdé
my®s itselleen tai esim. tulostetun kaden kuvan paalle.

Voit tulostaa seindlle esim. sateenkaaren, jonka véreja lapsen on
seurattava sormella samalla kun han hengittda rauhassa sisaén ja ulos.

Lasten mindfulness -kortit

Lasten mindfulness -kortit eivat suoranaisesti liity The
Zones of Regulation -menetelmaan ja sen
materiaaleihin. Halusimme kuitenkin ottaa ne mukaan
tahan kansioon, silla niiden avulla voidaan harjoitella
rauhoittumista ja pysahtyd. Kortteja voi kdyttaa
esimerkiksi jumppasalissa viimeisena toimintana tai
esimerkiksi ennen lepohetkelle siirtymista, jolloin niiden
avulla saadaan vireystilaa laskettua.

Lasten mindfulness -kortit on ladattu
viitotturakkaus.fi -sivustolta ilmaiseksi.

‘sojn el ueesis nseeiy ejjewes eyduaH ‘u2asio) eiseed
uaJleey eyjonu exsiexol Ua||230J0NA ISB||3LLLI0S BRINaS

« 1. 5o ],
- -~
4 o0
Op o\oo

it lempeadn

Leikkaa kuvakortit ja laminoi. Voit lisatd vérillistd paperia tai kartonkia
halutessasi kuvien tackse ennen laminointia, niin saat kortteihin kivan taustan.
Tekstit kuviin 18ytyvat erillisend materiaalin lopusta. Tekstit ovat siing koossa,
ettd ne voi halutessaan leikata ja lisatd kuvien kadntdpuolelle ja laminoida sitten
ne yhdessﬁ kortiksi. Voit kiyttéd titd materiaalia myss muulle tavalla

Kortteja voi kayttss kshdella eri tapas: Simat voi sulkea ja kuvitells tilanteen joka
esitetadn kortissa tai korttia voi pitdd kadessa ja katsoa sitd, keskittyen vain kuvaan.
Silmien sulkemisen tulisi aina olla vapaaehtoista, joten anna lapselle vapaus valita pitasks
han silmia auki vai kiinni.

. Valitse lapselle sopiva kortti tai anna lapsen valita se itse.
+ dos luet kortin tekstin saneen lapselle, puhu hitaasti,
ystavallisesti ja rauhallisesti
. Anna lapselle aikaa sucrittaa kortin rauhoittumisrutiini
« Auta lasta tarvittaessa rauhoittumisessa Kortteja voi kiyitad myds
vaikkapa isomman lapsieyhmén
rauhoitiumisrutiining, esimerkiksi
@ viitotturakkaus.fi kuvat: Canva.com aamunavauksena.
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purjehtija

puhkaise ilmapallo

N

niitty laiskiainen

lempipaikkani

xA

’

kakku

purjehtija
Sulie silméisi. Halutessasi voit pita ne
auki, mutta katso silloin kortissa olevaa
kuvaa, keskittyen sihen.

Kuvittele tié seisot meren rannalla. Haista
meren tuoksu nendssési. Kuulet ehkd
Iokkien dénet. Aallot kuohuvat rantaan

humisten ja kastelevat paljaat varpaasi.
Vesi tuntuy ihanan villedlta.

Kuvittele etid rantaan ajautuu tyhji
purjevene. Nouse sen kyytin. Se kuljettaa
sinut kauas ulapalle, yha kauemmas
rannasta. Sinulla on turvallinen olo. Mita
kauemmas rannasta purjevene sinut vie,

sita rauhallisemmaksi closi muvttuu.
Jos silmasi ovat kiinni, voit nyt avata ne.
Huomaat, efté olosi an ihanan rauhallinen
ja hyva.

kuppikakku
Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne
auki, mutta katso silloin kortissa olevaa
kuvaa, keskitiyen siihen.

Kuvittele etté kadessasi on kuppikakku
jonka palla on kynttila. Nosta se kasvojesi
korkeudelle. Viedd keuhkot tayteen iimaa ja

puhalla kyntiila sammuksiin pitkilla
rauhallisella ulospuhalluksella.

Odota rauhassa hetki. Puhalla kynttilaa
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,

puhkaise iimapallo
Sulie silmési. Halutessasi vt pita ne
auki, mutta katso sillin kortissa olevaa.
kuvan, keskittyen sihen.
Kuvittele pitelevisi taytta imapalioa
toisessa kidessési, toisessa kiidessési
sinulla on neula. Kuvittele mielessasi
kuinka puhkaiset neulalla pienen pienen
reiéin ilmapalloon. Se alkaa suhista hiljaa,
kutistuen samalia koko ajan pienemméksi
Kuviltele pienentyva ilmapallo mielessasi
ja pida hiljaista suhisevas &anta, sellaista
joka lahtisi imapallosta sen tyhjentyessé.
Sité mukaa kun imapalio tyhjenee, myds
olosi tulee rauallisemmaksi.

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

ilmapallon puhaltaminen
Sulje silmési. Halutessasi voit pité ne auki,
mutia katso silloin korlissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele huultesi valiin suuri, tyhja imapallo.
Ennen jokaista puhallusta, veda syvatin
henked ja puhalla iimaa tyhjazn iimapalloon
(laskien samalla mielessasi hitaasti kolmeen).
Kuvittele, kuinka jokaisella voimakkaalla
puhallukselia iimapalio suurenee yha
suuremmaksi ja suuremmaksi.

Puhalla niin monta kertaa, etté voit mielessési
kuvitella iimapallon olevan niin taynn, etté sef
poksahtaa jos puhalat vield kerran

Jos simasi ovat kiinni, voit nyt avata ne.
Huomaat, et olosi on ihanan rauhalinen ja
hyva,
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lempipaikkani
Sulje silmasi. Halutessasi voit pitad ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.
Kuvittele et olet lempipaikassasi. Mieti
rauhassa, kunnes mielesi vie sinut juuri sinne|
missa haluat olla.

Naet siella ihmisen, joka on sinulle tarked ja
rakas. Han voi olla lapsi tai aikuinen, kuka
tahansa kenen seurassa sinulia on hyva ja

turvallinen lla. Ota tata ihmista kadesta
kiinni. Lahtekad yhdessa kavelylle
lempipaikassasi. Mieti mielessési mita naette
siella.

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

kukka
Sulje silmasi. Halutessasi voit pitaa ne auki,
mutta katsa silloin korlissa olevaa kuvaa,
keskittyen siinen
Kuitiele, etté pidét molemmin kisin kiinni
kauniista kukkasesta. Nosta kukka lahelle
nenési ja nuuhkaise sen ihanaa tuoksua,
hengittamalli syviian siséan nenan kautia ja
puhaltamalla iima ulos hitaasti suusi kautta
Kukka tuoksuu juuri sinun lempituoksulesi.
Minka ihanan asian se tuo mieleesi?

Nuuhkaise kukkaa rauhassa, yhteensa viisi

kertaa ja mieti samalla tuota ihanaa asiaa
joka nousi mieleesi

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

laiskiainen
Sulje simasi. Halutessasi voit pitaa ne auk,
mutta keskity silloin katsomaan kortissa olevaa

kuvaa
Kuvitiele olevasi laiskiainen joka roikkuu
rennosti suurella oksalla. Ympésillisi oleva
trooppinen metsa tuoksuu ihanalie. Kuulet
ymparillasi vain lintujen lauiua ja puiden lehtien
havinaa.

Woit valill irrotiaa puunoksasta lehden ja laitaal
sen suuhusi. Se maistuu lempimauitasi
Pureskele hitaasti ja nauti lehden mausta seka
metsan anista ympérilasi

Roiku oksalla rauhassa ja nauti rennosta

olostasi. Kun olet syonyt kaikid tarttuma.

etaisyyella olevat lehdet, voit avata siima

mikili ne olivat kiinni. Huomaat, etta olosi on
ihanan rauhallinen ja hyva.

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

Kuvittele kivelevasi rauhallisest kauniilla niityla)
joka on taynna ihania kukkasia. Kukkaset
twoksuvat lempituoksullesi. Haistele niiden
tuoksua ja anna sormenpaidesi koskettaa

Kukkasi Likuttele
rauhallisesti ja unnustele kukkasten pintaa. Ne
‘vat niin pehmeité ja ihanan wuntuisia

Tunne kuinka aurinko lammittaa kasvojasi ja
kukkaset kutittelevat sormiasi. Se saa sinut

hymyileméan. Sita mukaa kun lahestyt niityn

reunaa, tunnet kuinka olesi muutiuu koko ajan

rauhallisemmaksi

Kun saavutat niityn reunan, voii avata silmasi,

Jos ne olivat kiinni. Huomaat, etta olosi on
ihanan rauhalinen ja hyva.

kakku
Sulie simasi. Halutessasi voit pitaa ne auki,
mutta keskity silloin katsomaan kortissa clevaa
luvas.

Kuvittele, et sinulla on edessdsi suuri
Kakkuvuoka. Miet nyt mielessasi mukavia
asioita, kaikkia sellaisia asioita jotka ovat juuri
sinulle tirkeitd ja saavat sinut hymyilemédn,
Mieti rauhassa. Lisaa jokainen mukava ja
sinulle tarkea asia kakkuvuokaan, sita mukaa
kun ne tulevat mieleesi. Kun olet varmasti
lisénnyt kaikki ainekset, sekoita ne kunnolla ja
laita sitten vuoka uuniin. Hengitd rauhallisesti
odottaessasi kun ihana kakkusi valmistuu
Kuvittele mielessési milta se tulee maistumaan
Woit haistaa ihanan, uunista leijailevan tuoksun
Kun tunnet olosi hyvaksi ja rauhalliseksi, ota
kakku pois uunista ja maista sita. Eiks olekin
parasta kakkua mita olet koskaan syényt

kynttila
Nosta elusormesi pyslyyn kasvojesi
Korkeudelle. Kuvittele etta sormesi on kyntila
ja sen piisiss palaa liekki
Sulje silmési. Halutessasi voit pitaa ne auki,
mutta keskity silloin sormeesi.

Veda keuhkot tayteen iimaa, raunallisesti
nenasi kautte. Puhalla kynttian liekki
sammuksiin pitkaila, raunaliisella
puhaliuksella suusi kautta
Toista tama (5-10) kertaa.

Kun tunnet rauhoittuneesi, voit lopetiaa.

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