Hanna Korhonen
Hiljaisuuden menetelmia paivapiirituokioissa

Mahdollisuus hiljentymiseen ja rentoutumiseen paivakodissa

‘—

Metropolia Ammattikorkeakoulu
Sosionomi

Sosiaalialan koulutusohjelma
Opinnaytety®

13.9.2013

Metropolia



Tiivistelma

Tekija Hanna Korhonen

Otsikko Hiljaisuuden menetelmia paivapiirituokioissa. Mahdollisuus
hiljentymiseen ja rentoutumiseen paivakodissa.

Sivumaara 43 sivua + 1 liite

Aika 13.9.2013

Tutkinto Sosionomi (AMK)

Koulutusohjelma Sosiaalialan koulutusohjelma

Suuntautumisvaihtoehto Sosiaaliala

Ohjaajat Lehtori Anna-Riitta Méakitalo
Lehtori Arto Salonen

Toiminnallisen opinnaytetyodn tarkoituksena oli kiinnittdd huomiota hiljentymiseen ja rentou-
tumiseen paivakodissa. Aihe perustuu siihen, etta stressaava ymparisto, kiire ja melu vai-
kuttavat lapsiin ja heidan kehitykseensa. Siksi on tarkeda mahdollistaa rauhoittuminen
kiireisen arjen keskella, eli myds paivakodissa, jossa lapsi viettdd suuren osan paivastaan.
Lasten stressi ja sen aiheuttajat ovat olleet paljon esilla myds mediassa viime aikoina.

Opinnaytety6n tarkoituksena oli toteuttaa toimintaa, joka tarjoaa lapsille mahdollisuuden
hillentymiseen ja rentoutumiseen arjen kiireen ja melun keskellda. Opinnaytetydn toimintaa
toteutettiin helsinkilaisen paivakodin 5-6-vuotiaiden lasten ryhméassa paivapiirituokioissa,
joka pidettiin silloin kun lapset tulivat ulkoilemasta ja olivat siirtymassa syomaan. Toimintaa
toteutettiin seitsemalla eri kerralla toukokuussa 2013. Tuokioiden suunnittelussa kaytettiin
apuna teoriaa ja harjoituksia littyen mietiskelyyn, rentoutumiseen ja mielikuvitukseen.
Tuokioissa tehtiin muun muassa erilaisia rentoutus- ja mielikuvaharjoituksia. Hiljentyminen
ja rentoutuminen pyrittiin ottamaan huomioon myo6s siirtymatilanteissa ja siksi tuokioita
varten varattuun tilaan oli tehty Hiljaisuuden polku. Toiminnan arviointi perustuu omaan
havainnointiin sekd ryhman lapsilta ja toimintaa seuranneelta lastentarhaopettajalta saa-
tuun palautteeseen.

Lapset kertoivat kokeneensa toiminnan rentouttavana, rauhoittavana ja mukavana. Etenkin
mielikuvaharjoitukset olivat lasten mielestd mukavia ja erityisesti se nakyi myds toiminnas-
sa. Hiljaisuuden polku ja pienryhmittain siirtyminen tuokioihin rauhoitti selvasti siirtymatilan-
teita ja auttoi lapsia sisdistamé&éan ajatuksen hiljaisuudesta. Ryhman lastentarhaopettajan
mukaan toiminta oli lapsille mieluisaa ja lapset olivat sisaistaneet aiheen ja harjoitukset
hyvin, vaikka yleensa tdmankaltainen toiminta on suunnattu aikuisille. Hanen mielestaan
aihe on ajankohtainen ja tarkea, silla lapset ovat paivakodissa isossa ryhmassé, jossa me-
lua on jatkuvasti.

Hiljentyminen ja rentoutuminen paivakodissa on tarkeda lapsille. Ne ovat myos tarkeita
asioita lapsen hyvinvoinnin kannalta. Rentoutusharjoituksista voi olla hyotya paivakotien
arjessa, silla ne voisivat edistaé viihtyvyytta ja arjen sujumista paivahoidossa.

Avainsanat mielikuvitus, rentoutus, varhaiskasvatus
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The purpose of this study was to pay attention to silence and relaxing in day care. The
subject was based on the fact that stressful surroundings, rush and noise affect children
and their development. That is why it is important to enable calming down in busy every-
day life, also in the kindergarten where the children spend most of their daytime. Children’s
stress and the causes of that have also been discussed in the media lately.

The aim of this thesis was to organize activities offering children a chance to quiet down
and relax in the middle of busy and noisy life. The activities were organized in a kindergar-
ten in Helsinki, in a group of children aged from five to six. The activities were arranged in
the group’s daily activity sessions between the outdoor activities and lunch. There were
seven activity sessions organized in May 2013. Theory and exercises related to medita-
tion, relaxation and imagination were used to help the planning of activity sessions. Differ-
ent relaxing and visualization exercises were carried out in the activity sessions. Silence
and relaxing were also considered in the transition situations on the Path of Silence. The
valuation of the action was based on my own observation and the feedback given by the
children and the kindergarten teacher who was following the activity sessions.

The children told they found the activity sessions relaxing, restful and comfortable. Espe-
cially visualization exercises were pleasant for children and that was particularly visible in
the activity sessions. The Path of Silence and moving in smaller groups evidently calmed
the transitions of the activity sessions and it also helped the children to understand the
idea about silence. According to the kindergarten teacher the activity sessions were pleas-
ant for children and they had internalized the subject and exercises well even though usu-
ally this kind of action was directed to adults. According to her the subject was current and
important because children are in big groups in the kindergarten and there is continuous
noise.

Silence and relaxing are important to children. They are also significant things for chil-
dren’s wellbeing. Exercises about relaxing can be useful in kindergartens’ everyday life
because they can promote comfortability and ease daily life in day care.

Keywords imagination, relaxation, early childhood education
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1 Johdanto

Toiminnallisen opinnaytetyoni aiheena on hiljaisuuteen ja rauhoittumiseen mahdolli-
suuden antavan toiminnan toteutus varhaiskasvatustydssa. Aihe perustuu siihen, etta
stressaava ymparisto, Kiire ja melu vaikuttavat lapsiin ja heidan kehitykseensa ja siksi
on tarkedd mahdollistaa my6s rauhoittuminen kiireisen arjen keskella, eli myds paiva-
kodissa, jossa lapsi viettaa suuren osan paivastaan. Opinnaytetyoni aihe on ajankoh-
tainen, silla viime aikoina mediassa on ollut paljon esilla paivakodissa esiintyvan melun

ja lapsuuden stressin tai liiallisten virikkeiden vaikutus lapsiin.

Opinnaytetyon tarkoituksena on antaa lapsille mahdollisuus rauhoittua arjen kiireen ja
melun keskelld, toimia kehittavana toimintona paivakodissa seka tarjota lapsille mah-
dollisuus keskittya itseensa, silla niin paivakodissa kuin kotonakin arki voi olla vilkasta
ja sisaltaa paljon erilaista toimintaa. Paivakodissa melu ja vilkas ympaéristd ja toiminta
vaikuttavat lapsiin ja heidan tunteisiinsa ja kokemuksiinsa. Idea téllaisten menetelmien
kaytdsta ja niiden tarpeellisuudesta nousi keskustelussa yhteistytpaivakodin tyénteki-
jan kanssa. Tyon tarkoituksena on tuoda uutta varhaiskasvatukseen ja taydentaa pai-
vakodin toimintaa tuomalla muun toiminnan rinnalle hiljaisuutta korostavaa toimintaa.

Ty6n tavoitteena on myoés tukea lapsen kokonaisvaltaista kehitysta.

Opinnaytetyon toiminnallisessa osuudessa jarjestettiin seitseman tuokiota 5-6-
vuotiaiden lasten ryhmassa helsinkildisessa paivakodissa toukokuussa 2013. Toimin-
taa pidettiin ryhman paivapiirituokioissa, jotka jarjestettiin silloin, kun lapset tulivat ulkoi-
lemasta ja ennen kun he siirtyivat syémaan. Kaikki seitseman tuokiota jarjestettiin kol-
men viikon sisélla ja toimintaa pidettiin joko kahtena tai kolmena paivéana viikossa.

Opinnaytety6ni alussa kerron sen tydelamayhteydesta seka tavoitteista. Sen jalkeen
esittelen tydni pohjana toimivaa teoriaa lasten hyvinvoinnista ja sitd heikentavista teki-
joistd seka esittelen opinnaytetyén toimintaa ohjaavia menetelmia teorian pohjalta.
Taman jalkeen olen kuvaillut pitdméani tuokiot. Kuvauksissa on esitetty myds pitamani
harjoitukset. Tyoni lopussa kerron lapsilta ja ryhmén lastentarhaopettajalta saamastani
palautteesta seka arvioin jarjestamiani tuokioita ja pohdin niiden perusteella kehitta-

misehdotuksia vastaavanlaisen toiminnan jarjestamista varten tulevaisuudessa.



2 Tybeldmayhteys

Opinnaytety6ni tydelaman yhteistydkumppani on Helsingin kaupungin paivakoti ja siella
5—-6-vuotiaiden lasten ryhma. Ryhmassa on noin kaksikymmenta lasta, joista suurin

osa on esikouluikaisia ja pieni osa 5-vuotiaita.

Kiinnostukseni valita juuri tama aihe opinnaytetyéhoni nousi osittain aiemmin kaydysta
opinnaytetyon aiheeseen liittyvasta keskustelusta Metropolia ammattikorkeakoulun
varhaiskasvatuksen opettajan kanssa, mutta myo6s tydelamén edustajan kanssa kay-
dysta keskustelusta. Opinnaytetydn aihe ja toiminnallinen osuus on muokkaantunut ja
tarkentunut aiheeseen tutustumisen ja tydeldman edustajan kanssa tehdyn suunnitte-

lun myota.

Opinnaytetydén kohderyhmaksi valikoitui juuri tamé paivakoti ja lapsiryhma siksi, etta
suoritin paivakodissa syksylla 2012 ty6harjoitteluni ja pohtiessani aihetta toiminnallisel-
le opinnaytetydlleni, yksi idea oli hiljentymisen ja rentoutumisen mahdollistavien tuoki-
oiden toteuttaminen. Tarkoituksena oli toteuttaa opinnaytetyoni juuri tassa paivakodis-
sa ja harjoitteluni aikana taman kaltaisen toiminnan merkitys varhaiskasvatuksessa
nousi myds esiin keskustelussa henkilokunnan kanssa. 5-6-vuotiaiden lasten ryhma oli
opinnaytety0hon sopiva ikaryhma toteuttaa hiljentymiseen ja rauhoittumiseen mahdol-
listavia hetkia, silla lapset ovat sosiaalisilta taidoiltaan ja tunne-eldaméan kehittymiseltaan

sopivan ikaisia osallistumaan tdménkaltaiseen toimintaan.

Noin viiden vuoden iassa tulee vaihe, jolloin selvasti nakyy lapsen kypsyneisyys kehi-
tyksen eri osa-alueilla. Lapsi osaa mielikuvituksen avulla elaytya erilaisiin tunteisiin ja
rooleihin. Lapsi osaa myds ilmaista elein ja ilmein erilaisia tunnelmia ja elamyksia. Lap-
si ei tarvitse valttdmatta toiminnassa paljon rekvisiittaa. Tassa ikavaiheessa lapsi so-
peutuu myds aiempaa joustavammin uusiin tilanteisiin ja yllatyksiin. Lapsi nauttii uusis-
ta kokemuksista aiempaa ennakkoluulottomammin. My6s lapsen visuaalinen havainto-
kyky kehittyy. Hanen muistikuvansa lisdantyvat maarallisesti ja laadullisesti. Esimerkik-
si leikissa pienista katkelmista syntyy kokonaisuus. Kasvaneen kokemusvaraston avul-
la lapsi pystyy myds seuraamaan monimutkaisenkin kertomuksen juonta. Lapsi tulkit-
see myos itse kuvia. Lapsi pyrkii myds realismiin ja tahtoo ymmartaa eri ilmiéiden vali-
sia yhteyksia. Sopivien tietojen puuttuessa joltain alalta, lapsi turvautuu viela mielikuvi-
tukseensa. Lapsi tekee paljon kysymyksia ja pohtii syita ja seurauksia enemman. Tas-

sé ikavaiheessa lapsi nauttii kun han saa luoda jotain uutta. Lapsi osoittaa myds en-



simmaisia kertoja selvasti itsekritiikkia ja pyytaa aikuiselta palautetta tyostaan. Lapsi
tarkkailee ja jaljittelee muita. Taman ikaiselle lapselle kieli on keino oppia ymmarta-
maan hanta ympardivaa maailmaa. Lapsi kysyy paljon myds vaikeita kysymyksia. (Ja-
rasto — Sinervo 2000: 62—65.)

Hain opinnaytetydn toteuttamista varten tutkimuslupaa Helsingin kaupungin Varhais-
kasvatusvirastolta. Tutkimuslupa myonnettiin 25.3.2013. Lisaksi pyysin tuokioihin osal-
listuvien lasten vanhemmilta luvan lasten toimintaan osallistumiseen erillisellda lomak-

keella, jossa kerroin opinnaytetydsta ja sita varten jarjestettavasta toiminnasta.

3 Tavoitteet

Opinnaytety6ni tavoitteina oli kiinnittdd huomiota hiljaisuuden ja rauhoittumisen merki-
tykseen varhaiskasvatustydssa. Tyon avulla pyrittin myods korostamaan hiljaisuuden
merkitysta lapsille ja tuoda esiin rauhallisen toiminnan merkitys varhaiskasvatuksessa
yleisten toiminnallisten ja vauhdikkaiden menetelmien rinnalla. Tydni tarkein tavoite oli
toteuttaa toimintaa, jonka avulla lapset saavat kokemuksen hiljaisuudesta ja rauhalli-
suudesta. Tavoitteena oli myos, ettd he saavat kasityksen ndiden kahden tekijan merki-
tyksesta. Tyon tarkoituksena oli liséksi herattda erilaisia ajatuksia hiljaisuuden merki-
tyksesta lasten keskuudessa ja siitd, milla tavalla toiminta on erilaista kuin yleensa.
Tavoitteena tuokioissa oli toteuttaa toimintaa huomioiden lasten nékokulma, eli siten
ettd toiminta suunnitellaan nimenomaan niin, ettéd se on tehty ajatellen lapsen maail-

maa ja keinoja oppia asioita.

Toiminnan avulla pyrittiin tukemaan lapsen kokonaisvaltaista kehitysta. Lyhyella aika-
valilla tama tarkoittaa toiminnasta heranneita kokemuksia ja tunteita ja niiden pohtimis-
ta. lhanteellista olisi, etta toiminta on jaanyt lasten mieleen ja hiljaisuuden merkitys sai-
lyisi. Ihanteellista olisi myds se, etta hiljaisuuden seké rauhallisuuden ja niité korostavi-
en menetelmien merkitysta voitaisiin jatkossakin pitaa ylla ja kehittaa varhaiskasvatuk-
sessa. Nama ovat kuitenkin asioita, joiden toteutumista en taman opinnaytetyon puit-
teissa pysty seuraamaan, vaan ne ovat mahdollisia tapahtumia tyon toiminnallisen
osuuden vaikutuksesta. Tydn avulla voidaan pohtia kehittdmisehdotuksia vastaavanlai-
sen toiminnan jarjestamista ajatellen jatkossa seka pohtia sitd, mika tamankaltaisessa
toiminnassa on toiminut ja ollut kiinnostavaa lapsille. Tassa tydssa tuon esiin omia ke-

hittdmisehdotuksiani ja ajatuksia siitd, mik& lapsista on ollut mieluisaa. ldeat pohjautu-



vat omaan havainnointiini, jota olen tehnyt toiminnan aikana seka lapsiryhman lasten-

tarhaopettajalta ja lapsilta saamaani palautteeseen.

Koivusen mukaan ryhmahavainnoin kohteena voi olla esimerkiksi ryhman toimivuus, eli
se, mik& toimii hyvin tai huonosti tai ryhman laatu, eli se, onko ryhma rauhallinen, aa-
nekas, leikkiva tai levoton. Kasvattaja voi hyotyd ryhmahavainnoin tuloksista toiminnan
arvioinnissa, suunnittelussa ja toteutuksessa. Havainnoinnin avulla kasvattaja voi arvi-
oida paremmin miten oppimisymparistda voidaan muokata, miten ryhmadynaamisiin
tekijoihin tai sosiaalisiin suhteisiin vaikutetaan, mitka ovat sopivia kasvatus- tai peda-
gogisia menetelmia ja miten aikuinen itse toiminnallaan vaikuttaa ryhman toimintaan.
(Koivunen 2009: 27.)

4 Lapsen hyvinvointi

Stakesin, nykyisen Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen, laatimissa Varhaiskasvatus-
suunnitelman perusteissa (2005: 11,13) todetaan, ettd varhaiskasvatuksen tarkoitus on
edistdd lapsen tasapainoista kasvua, kehitystd ja oppimista. Varhaiskasvatuksessa
lahtokohtana on erityisesti varhaiskasvatukselliseen tieteeseen, mutta myds monitietei-
seen tietoon ja tutkimukseen sekd pedagogisten menetelmien hallintaan perustuva
nakemys lasten kasvusta, kehityksesta ja oppimisesta. Varhaiskasvatussuunnitelman
perusteissa on myds maaritelty erityisesti kolme kasvatuspaamaaraé: henkilokohtaisen
hyvinvoinnin edistaminen, toiset huomioon ottavien kayttaytymismuotojen ja toiminta-

tapojen vahvistaminen seka itsendisyyden asteittainen lisddminen.

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2005: 15) sanotaan, ettd hyvinvoivalla lap-
sella on mahdollisimman hyvat kasvun, oppimisen ja kehittymisen edellytykset. Lapsi
nauttii yhdessaolosta lasten ja aikuisten yhteistssé ja kokee iloa ja toimimisen vapautta
Kiireettdmassa ja turvallisessa ymparistdssa. Talldin lapsi on kiinnostunut ymparistos-
taan ja han pystyy suuntaamaan energiansa leikkiin, oppimiseen seka arjen toimiin
hanelle itselleen sopivin haastein. Lapsen hyvinvoinnin edistamiseksi hanen terveyt-

taan ja toimintakykydan vaalitaan ja hanen perustarpeistaan huolehditaan.

Anja Riitta Lahikaisen (2011: 104) mukaan lapsi tarvitsee aikuisia, jotka jasentavat lap-
selle ympardivaa maailmaa, valikoivat hanelle sopivia ymparistdja ja virikkeitd seké

suojaavat toisilta ja liian vaikeilta kokemuksilta ja tulkitsevat ja yksinkertaistavat asioita



lapsen sieto- ja kasityskyvyn mukaan. Hanen mukaansa lasta tulisi suojata asioilta ja

kokemuksilta, jotka pelottavat, kauhistuttavat, lamaannuttavat ja turruttavat lasta.

Lahikaisen (2011: 109) mukaan lasten hyvinvoinnin tuottaminen on aina ajankohtainen
ja jatkuvasti paivitettdva haaste, silla lapset imevat jatkuvasti niin hyvia kuin huonoja

vaikutteita jatkuvasti muuttuvassa ja monimutkaistuvassa maailmassa.

Sari Vesikansan (2011: 116) mukaan kasvatus on laajentunut perhekeskeisesta ajatte-
lusta lapsi- ja nuorisopoliittiseksi lahestymistavaksi. Talloin hanen mukaansa lapsen
oikeuksiin kuuluvaan hyvaan kasvatukseen sisaltyvat laheiset ihmissuhteet, erityisesti
lAampimat ja toimivat suhteet omiin vanhempiin, virikkeellinen kasvuymparisto, yleissi-

vistava koulutus sekd mahdollisuus lepoon ja kehittaviin harrastuksiin.

5 Hyvinvointia heikentavat tekijat

Lastenpsykiatri Jari Sinkkonen (2008: 128-129) on ké&sitellyt lapsen stressia teokses-
saan Mité lapsi tarvitsee hyvaan kasvuun. Sinkkonen toteaa, etta paivakotien lilan suu-
ret ryhmat, jatkuvasti vaihtuvat aikuiset, jatkuva meteli seké taistelu omasta reviirista
ovat aiheita, jotka aiheuttavat joillekin lapsille kestostressin. Lapsi stressaantuu myos,
jos hdneen kohdistuvat paineet ovat suurempia kuin hdnen voimavaransa eika lapsella
ole tiedossa sopivaa ratkaisua. Sinkkosen mukaan aikuiset eivat tule ajatelleeksi, etta
pienilla lapsilla ei ole samanlaisia valmiuksia kasitelld ymparistosta tulvivia arsykkeita
kuin aikuisilla. Lapsi on stressaantuessaan aluksi artyisa, levoton ja takertuva. Han
unohtelee asioita tavallista enemman seka itkee vahaisistd syista. Stressi voi nakya
my06s lapsen ruokahalun ja unen hairidind. Pitkittyesséén stressi voi johtaa toivotto-
muuden tunteeseen ja apatiaan. Sinkkosen mukaan lasten tulisikin saada olla rauhas-

sa ja omissa oloissaan, ja heita tulisi suojella melulta ja visuaaliselta saasteelta.

Myds Kemppisen ja Rouvinen-Kemppisen (2004: 46—47) mukaan lapsen aisteille ei jaa
aikaa rauhoittua, jos lapsen elama on koko paivan ajan ylenpalttista erilaisissa virik-
keistdissa surffailua ja talléin lapsi on jatkuvasti ylivirittyneessa tilassa. Kemppisen ja
Rouvinen-Kemppisen mukaan pieni lapsi ei ymmarra kiireen kasitetta samalla tavalla
kuin aikuinen ja kyky osata rauhoittua vain olemaan ja leikkim&an on tarkea osa lap-

suutta.



Liisa Keltikangas-Jarvinen kasittelee kirjassaan Temperamentti, stressi ja elaménhallin-
ta (2008: 127-128) ihmisen stressiherkkyyttd. Hanen mukaansa on olemassa synnyn-
nainen temperamenttipiirre, joka vaikuttaa siihen, millaisia eroja ihmisten valisessa
stressiherkkyydessa ja stressivalmiudessa on. Tama piirre ndkyy jo vauvalla. Keltikan-
gas-Jarvisen mukaan puhutaan, ettd stressiherkkyyden juuret ovat jo varhaisessa lap-
suudessa ja koska lapsi ei voi paattaa hanta koskevista asioista, stressiherkkyyden
muodostuminen on kiinni lasta hoitavista aikuisista. Hanen mukaansa myos paivahoito-
ryhman koko on yhteydessa ihmisella aikuisena ilmenevaan stressiherkkyyteen. Stres-
siherkkyys liittyy myds sellaisiin tapahtumiin ja olosuhteisiin, joiden ei ole tiedetty ai-
emmin liittyvan aikuisian stressiin. Keltikangas-Jarvisen mukaan stressiherkkyys lahtee
pienista asioista ja se on my0s hoidettavissa pienilla ratkaisuilla. Hanen mukaansa

ennaltaehkaisyn yksinkertaisuus ja seurausten vakavuus eivét ole suhteessa toisiinsa.

Keltikangas-Jarvisen (2008: 177) mukaan arkikielessa puhutaan valilla myds positiivi-
sesta stressista. Hanen mukaansa se, ettd ihminen ei koe lainkaan stressia, voi olla
kehityksen kannalta myds negatiivinen asia. Sellaiset vaatimukset, jotka pistavat ihmi-
sen tiukoille, mutta eivét kuitenkaan ylitd hanen resurssejaan, kehittavat inmista. Kelti-
kangas-Jarvisen mukaan suomalainen kasvatuskulttuuri perustuu ajatukselle, etta vai-
keudet kasvattavat. Hanen mukaansa kasvatuskulttuurissamme tulisi kuitenkin koros-
taa sitd, ettd vaikeuksien jalostava voima on kyseenalainen ja positiiviset kokemukset
kuljettavat enemman eteenpain. Hanen mukaansa tulisi korostaa myos sita, etta lapsen
kehityksessa stressi on ainoastaan negatiivinen asia, silla pienelld lapsella ei ole posi-
tiivista stressia. Korkeatkin vaatimukset, jotka ovat sopusoinnussa lapsen kapasiteetin
ja kehitystason kanssa, vievat lapsen kehitysta eteenpdin, mutta ne eivat saa aiheuttaa

stressia.

Keijo Tahkokallion (2003: 113—-114) mukaan 15-20 vuotta kestostressia riittaa vaurioit-
tamaan ihmisen koko stressinsietojarjestelmén. Ihmisen stressinsietojarjestelmé voi
vaurioitua jo hanen saavuttaessaan aikuisian, jos han viettdd lapsuutensa jatkuvan

stressin alaisena.

Tahkokallion (2003: 129-130) mukaan lapsen stressin saately ei ole pelkéstaan per-
heiden asia, vaan siitéd kuuluu paljon vastuuta myés muun muassa paivahoidon tyonte-
kijoille, koulun opettajille, kerhojen ohjaajille ja esimerkiksi harrastuspiirien vetdjille tai
urheiluvalmentajille. Lapsi viettdd suuren osan valveillaoloajastaan jossain muualla

kuin vanhempiensa seurassa. Tarkeda onkin, ettd kun lasta alkaa vaivata stressi, se



voidaan korjata vahentamalla stressitekijoita ja lisaamalla vastaavasti lepoa. Stressite-
kijoitda vahennetaan siihen asti, kunnes stressin ja levon vuorokautinen tasapainotila

Saavutetaan.

Tahkokallion (2003: 130-131) mukaan pelkastddn ryhmassa oleminen on lapselle ra-
sittavaa ilman aikuisen oikeanlaista ohjausta ja selkeitd sdantdjad. Myos Tahkokallio
toteaa melun olevan lapselle rasittavaa ja melutasojen olevan usein liilan korkeita. Tah-
kokallion mukaan myos aikuisten tulee harkita tarkkaan, kuinka paljon lapsille itselleen
annetaan huolehdittavaksi sellaisia asioita, joista aikuiset yleensd huolehtivat. Kaikki

huolet lisdavat lapsen stressikuormaa.

Lapsi ja stressi ovat yhdistelma, joiden ei heti uskoisi sopivan yhteen. Lapsuutta ajatel-
laan usein huolettomana ja kiireettomana. Vaikka lapsuus on leikin huolettomuuden ja
satujen aikaa, se on nykydan myés muuta. Aikuisten maailma kiirehtii lasta kasvamaan
ja kehittym&an nopeammin. Lapsella tulisi olla aikaa ja rauhaa kasvaa, silla han vasta
opettelee elamista ja etsii kykyjadn, omaa mindénsa, luovuuttaan seka elaman mielek-
kyytta. (Jarasto — Sinervo 2000: 196.)

Stressi on elimiston vakiovastaus sellaisiin ulkopuolelta tulevaan arsykkeeseen, joka
vaatii sopeutumista. Stressi voi olla my6s hyva asia, silla se valmistaa muutokseen.
Pitkaan jatkuessaan se kuitenkin vaatii voimia. Jokainen ihminen tuntee stressin oireet
eri tavoin. Jo kouluidn saavuttaessaan lapsi on kokenut stressia yhtalailla kuin aikui-
nenkin. Lasten masennus ja ahdistuneisuus ovat lisdantyneet ja lisaksi lapset karsivat
muista stressioireista, kuten levottomuudesta, lyhytjanteisyydesta, artyisyydesta, ki-
vuista liittyen jannitykseen, univaikeuksista ja syomisongelmista. (Jarasto — Sinervo
2000: 196-197.)

Jokainen kokee elamén omalla tavallaan. Sellainen asia, joka voi toiselle olla kiehtova
haaste, voi olla toiselle taakka. Taméan takia ei tulisi vaatia itseltdan tai toiselta liikaa.
Jokaisella ihmisella on oikeus omiin kokemuksiin ja tunteisiin. Jokainen ihminen on
yksil6 ja on yksittaistd miten ihminen selvida stressin kanssa. Lastakaan ei voi suojata
taysin paineilta, vaan myo6s stressin kanssa toimeen tuleminen eli taito oppia hellitta-
maan, rentoutumaan ja loytdmaan keinoja purkaa pahaa oloaan on tarkea elaméntaito.
(Jarasto — Sinervo 2000: 197.)



Lapselle aiheuttavat stressid samanlaiset tilanteet kuin aikuisellekin: sellaiset, jotka
koettelevat hanen itsetuntoaan tai selviytymiskeinojaan. Lasta lisdksi stressaa jo pel-
k&staan se, ettd han on pieni ja nopeasti kehittyva. Lapsen elamaan kuuluu paljon ti-
lanteita, jotka vaativat sopeutumista ja joissa héanen tulisi oppia uutta sek& kasvaa ja
kehittyd. Myo6s aikuisten stressin aiheuttama vasymys ja paha olo heijastuvat myds
lapseen. (Jarasto — Sinervo 2000: 197-198.)

Aikuisten liika tyon maara ja ainainen kiire heijastuvat myés lapsiin. On puhuttu paljon
aikuisten loppuun palamisesta ja vasymisesta informaatiotulvaan, mutta viela todenna-
kdisemmin pieni avuton lapsi vasyy liikoihin virikkeisiin ja television jatkuvaan au-
kioloon. Lapsi artyy, itkee ja nukkuu huonosti. Leikkien usein kesken loppuminen ja eri
syistd voi aiheuttaa lyhytjannitteisyytta ja levottomuutta. Ihmisten jatkuva vaihtuvuus on

lapselle vasyttavaa ja hammentavaa. (Arajarvi 1999: 78.)

6 Toimintaa ohjaavat menetelmat

6.1 Mietiskely

Hudsonin (2000: 6, 8) mukaan ihmisten elama on niin taynna tyon, perheen, ystavien ja
harrastusten vaatimuksia, ettd ihmisilla ei ole aikaa "pysahtya katselemaan”. Monet
ihmiset eivat pysty nauttimaan juuri tastd hetkestd, silla he suunnittelevat niin tehok-
kaasti tulevaisuutta ja tyéskentelevat sen hyvaksi. Ihmisilla on niin kiire paasta eteen-
pain, ettd he eivat huomaa yksinkertaisia nautintoja elaméassa. Mietiskely voikin olla
hyvéa tapa ottaa aikaa itselleen ja uskaltautua tiedostamaan ja arvostamaan nykyhet-
ked. Mietiskely on mukava tapa rentoutua perusteellisesti ja tata kautta |0ytad aikaa ja

tilaa omalle itselle.

Nykyaan on kirjoitettu paljon stressinhallinnasta ja lukuisissa sita kasittelevissa teoksis-
sa korostetaan henkisen ja fyysisen rentoutumishetken tarpeellisuutta eri vaiheissa
paivaa. Naissa teoksissa todetaan, ettd rentoutumistuokio enemmin lisda kuin heiken-
taa tuottavuutta, koska aivot eivat vain kykene yllapitamaan hyvaa suorituskykya pit-

kdaan menettamatta tehokuuttaan. (Hudson 2000: 14.)



Heikkilan (2005: 53-54) mukaan jokainen voi oppia rentoutumaan yksinkertaisella ta-
valla. Talloin stressia ei hoideta valttamalla sitd, mika usein on mahdotonta, vaan sita
hoidetaan laukaisemalla jannitys sopivin véliajoin. Ongelmana on se, ettd useat ihmiset
eivat tiedosta, ettd he elavat stressissd. Taman takia kannattaisikin kokeilla yksinker-
taisia rentoutumismenetelmia ja tehd& havaintoja ennakkoluulottomasti ja avomielisesti
kaikesta mita itsessa tapahtuu. Sen lisaksi, ettd mietiskely rentouttaa, se kehittdd myos
luovaa ajattelua. Heikkilan mukaan mitaan tarkeité ratkaisuja ei tulisikaan tehda mietis-
kelemétta ensin. Ratkaisut syntyvat kuin itsestaéan, kun ihminen oppii irrottamaan itsen-
sé& hanen mieltddn vaivaavasta asiasta. Tiedostamaton mieli antaa ihmiselle vastauk-

set.

Mietiskely on valvetila, jossa ihminen on tietoinen itsestaan ja ymparistostdéan, mutta
nama elementit eivat hairitse mieltd. Sen tarkoituksena on tyhjentdd mieli kaikesta
kaaoksesta ja luoda tietynlainen mielen tyhjio. Se ei ole haaveilua jostain paremmasta
vaan se on yksinkertainen tapa katkaista ajattelu hetkeksi. (Heikkila 2005: 55.)

6.2 Rentoutuminen

Jokainen ihminen osaa luonnostaan rentoutumisen taidon, eli taidon olla tekeméatta
mitdén. Rentoutuminen on hetki hiljaisuutta, levollisuutta seka hiljentymista. ltamaisissa
kulttuureissa rentoutuminen on osa elamén perustoimintoja, kuten meditaatio, jooga tai
taiji. Suomalaisessa historiassa kansansatuja, legendoja ja kalevalaisia perinteita on
valittynyt lauluina ja tarinatuokioissa sukupolvelta toiselle ja niiss& osana on ollut myos
rentoutuminen. Nyky&an Kiireisessa ja stressaavassa elamantyylissd rentoutumista
pitda usein harjoitella. Harjoittelu saattaa aluksi tuntua vaikealta. Harjoittelemalla ren-
toutumista voi kuitenkin palauttaa taidon, josta on hyoétya vastoinkdymisissa. Se antaa
voimaa kohdata vaikeudet. Rentoutumalla antautuu hyvélle ololle. Rentoutuminen avaa
uusia mahdollisuuksia sek& nakokulmia. Rentoutuminen voi olla myds hauskaa. (Aho —

Gockel — Harju — Leppénen n.d.: 5.)

Rentoutumisen psykologisia vaikutuksia ovat muun muassa stressinsietokyvyn kasva-
minen, ahdistuneisuuden vahentyminen, itseluottamuksen eheytyminen ja lisdantymi-
nen, masentuneisuuden vahentyminen, virkistyminen ja piristyminen, rauhoittuminen ja
tasapainottuminen, keskittymis- ja suorituskyvyn parantuminen seka artyneisyyden
vahentyminen. Rentoutumisharjoituksia voi tehda monista eri perusteista lahtien ja eri

tarkoituksia varten. Harjoitteiden tavoitteet tulisi pitaa tarpeeksi yksinkertaisina, realisti-
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sina seka myonteisena. Voi olla jarkevaa keskittya vain muutamaan tavoitteeseen ker-
rallaan. Rentoutumisharjoitusten aikana asiat etenevat yleensd luonnollisesti, ilman
ettd niitd liilkaa tavoittelee. Rentoutumisharjoitusten tavoitteita voivat olla esimerkiksi
oppimiskyvyn parantaminen, motivaation vahvistaminen ja tehostaminen, omien voi-
mavarojen vahvistaminen tai levon, voimavarojen kerddminen tai oman kehon ja mie-

len ymmartdminen paremmin. (Aho ym. n.d.: 9.)

Hultin ja Leskisen (2010: 63—64) mukaan lepo ja rentoutuminen ovat merkittavia Kiirei-
sen elamanrytmin tasapainottajia. Rentoutumisen kautta ihminen oppii aistimaan, mil-
loin keho ja lihakset ovat rentoja tai jannittyneitd. Rentoutumista harjoittelemalla ihmi-
nen oppii tuntemaan kehoaan seka poistamaan stressid. Rentoutuminen luo myos tun-
teen siitd, ettd pystyy hallitsemaan omia ajatuksiaan ja tuntemuksiaan ja siten se voi
kasvattaa myos stressinsietokykya. Rentoutuminen on merkittdva kehon huoltotila.
Hultin ja Leskisen mukaan rentoutumisen avulla voidaan myo6s lieventaé jatkuvaa eli-
miston taistele tai pakene —reaktiota. Kiireisessa elamanrytmissa ihminen joskus kadot-
taa kykynsa rentoutua. Rentoutumista olisi hyva harjoitella siksi pdivittain. Siihen on

olemassa useita erilaisia tapoja ja harjoituksia.

Rentoutuneen tilan saavuttamiseen on olemassa useita eri menetelmia, joista jokaisen
kannattaa valita itselleen sopivin menetelma. Harjoitusten tarkoitus on poistaa ylimaa-
raiset arsykkeet. Harjoitukset mahdollistavat myos viestin kohdistamisen suoraan ihmi-
sen alitajuntaan. Useita rentoutusharjoituksia yhdistaa se, etta niissa tarkkaavaisuus
kohdentuu ja keskittyy yksittaiseen arsytykseen sekd huomio suunnataan nykyhetkeen.
Lasnaolo juuri tassd hetkessa vaatii usein harjoitusta, silla mieli vaeltaa helposti van-

hoissa asioissa tai tulevaisuuden huolissa. (Aho ym. n.d.: 14.)

Hultin ja Leskisen (2010: 64) mukaan palauttavaa rentoutumista on muun muassa lepo
ja tietoinen rentoutuminen sekda myds muu toiminta kuin mit& ihminen on jo muutoin
paivan aikana tehnyt. Taman takia on tarkead, etta paivarytmiin jaisi aikaa sellaisille
asioille ja tekemiselle, joita ihminen itse haluaa tehd&. Hultin ja Leskisen mukaan usein
puhutaan my6s niin sanotun aikatauluttoman ajan merkityksesta. lhminen voi kysya
myds itseltddn mika on juuri hanelle itselleen hyvélta tuntuvaa palauttavaa tai rentout-
tavaa tekemista ja olemista. Hyvaa oloa voi myds kuvailla itselleen erilaisilla ajatuksilla,
milta rentoutunut olo tuntuu. Se voi motivoida ihmistd muistamaan rentoutumisen ta-
voittelun merkittdvyyden. Hult ja Leskinen esittelevat myos kirjassaan hengitysharjoi-

tuksen yhten& rentoutumismenetelmand. Heidan mukaansa palautumisen voi katsoa
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onnistuneen silloin, kun elimistd on palautunut riittdvan pitkaksi ajaksi perustasolle ja

taten tuntee olonsa levanneeksi ja kykenevaksi uusiin haasteisiin.

Rentoutuminen on unohtunut taito. Harva ihmisista voi vaittaa olevansa valveillaoloai-
kanaan rento ja jannittdmaton. Se kertoo siitd, kuinka paljon stressid ihmisen elamaan
siséltyy ja kuinka paljon tiedostamatonta tai piilevaa stressia ruumiissamme on. Meidan
on opeteltava uudestaan taito rentoutua ja tata taitoa tulee kayttdd oman hyvinvoin-

timme turvaamiseksi. (Kirsta 1992: 101.)

Stressi ja rentoutuminen liittyvat toisiinsa: toista ei ole ilman toista. Molemmat niista
kuuluvat myos normaaliin terveeseen elamaén. Stressin ja rentoutumisen kesken tulee
kuitenkin vallita tasapaino. Silloin kun stressi ottaa ylivallan, ilmenee useita pahanolon
oireita. Vaikka stressi liitetdan usein helposti yhteen erilaisten sairauksien kanssa, on

tarkeda muistaa, etté kaikki stressi ei ole pahasta. (Sutcliffe 1992: 8.)

Pienella lapsella on jo syntymastadn saatu kyky rentoutua, laukaista lihakset seka mieli
raukeuteen ja lepoon. Lapsi osaa rytmittad touhuamisen ja hengdhtamisen. Tama taito
saattaa kuitenkin havita stressitilanteiden my6téa ja lapsi saattaa olla kired. Lihasjanni-
tyksestad aiheutuu mielen jannitysta. Talléin lapsen on vaikea keskittyd puuhiinsa ja
odotteluun. Vaikka leikkiin ja liikuntaan sisaltyy keinoja rentoutua, ne eivat aina riita.
Talldin aikuinen voi auttaa lasta tehostetulla ohjaamisella. Erds yksinkertainen rentou-
tuskeino lapselle on kuvittelu. Lapselle tuttujen ja turvallisten mielikuvien avulla voi tuo-
da lapselle levollisen tunteen. Esimerkiksi kesaisten hyvien ja rauhoittavien hetkien
muistelu rentouttaa. Myds erilaiset jaykkana — rentona -harjoitukset voivat auttaa ren-
toutumaan. Rentoutumisen voi myos yhdistdd luontevasti erilaisiin liikuntaleikkeihin
(Jarasto — Sinervo 2000: 219-221.)

6.3 Mielikuvitus

Visualisointi on keino elaytyd seké taito inspiroitua ja vakuuttua siitd, etté rohkaisevat,
maaratietoiset ja miellyttavat mielikuvat voivat paastaa liikkeelle ruumiin omat paranta-
vat ja ongelmia vapauttavat voimat. Visualisoinnin avulla ihminen nakee ongelmansa
lempedmmin ja han katselee ymparilleen mydnteisemmin. Visualisoinnilla ihminen op-
pii ottamaan positiivisemman mielikuvan, jonka avulla han voi kohottaa itsetuntoaan ja

luottamaan mahdollisuuksiinsa. Visualisoimalla vaikeiden tilanteiden olosuhteet ja tun-
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nelmat etukateen oppii myods selviytymé&an vaikeista tilanteista, koska talléin voi toimia

oikeassa vaikeassa tilanteessa rennon tehokkaasti. (Sutcliffe 1992: 122.)

Mielikuvien avulla voi mahdollistaa rentoutumisen. Ne ovat usein alitajuisia. Nakoaisti
ei ole ainoa aisti jonka avulla mielikuvia voi luoda, vaan kaikkien aistien avulla voi aja-
tella mielikuvia. Ne vaikuttavat niin suorasti kuin epéasuorasti kehon toimintaan, ajatte-
luun ja tunteisiin. Mielikuvat aktivoivat samoja aivoalueita kuin nakéhavainnot. Ne myos
muistuttavat havaintoja. Mielikuvat rakentuvat muistin varaan. Mielikuvat joistain tilan-
teista herattavét usein ihmisen kehossa samanlaisia tunteita kuin mitéa oikea tilannekin

herattaisi. (Aho ym. n.d.: 26.)

Mielikuvat ovat keino, joiden avulla ihminen voi luoda energiaa tuovia ulottuvuuksia.
Mielikuvat ja mielikuvamatkat voivat parhaimmassa tapauksessa auttaa arkipaivan
ongelmanratkaisussa. Mielikuvien avulla vapautuu energiaa ja ne myds mahdollistavat
mukavan lepohetken arjen kiireen keskella. Myds hetkittaista mielipahaa voi paeta péai-
vaunelmiin tai uniin. Lapset ovat todella taitavia mielikuvien hyddyntgjia, silld he rakas-

tavat satuja ja tarinoita. (Kemppinen — Rouvinen-Kemppinen 1999: 121.)

Mielikuvitus on hyva tydvaline toimiessa lasten kanssa. Arkipdivissa useat asiat ovat
usein aikuisten liiaksi suunnittelemaa, jolloin mielikuvitukselle ei jaa riittavasti tilaa. Lei-
kissa yksinkertaisetkin esineet muuttuvat sen hetkisen tarkoituksenmukaisiksi asioiksi.
Ympadristd luo jatkuvasti uusia mahdollisuuksia. My6s lapsen pitkastyessa kannattaa
avata ovi lapsen maailmaan ja hanen mielikuviinsa. Avaimena siihen voi olla esimer-
kiksi aikuisen aani, pieni mielikuvitusleikki, satu, kuva tai muisto jostain kiinnostavasta
puuhasta. Lapsi voi myos olla tekeméttd mitddn. Laiskottelu on vélilla myds hyvéaksi.
(Jarasto — Sinervo 2000: 100.)

Lapsen oppiessa kuuntelemaan hiljaisuutta, luontoa ja satuja, oppii hdn my6s paljon
muuta. Satujen avulla lapsi oppii eldytymaan toisten asemaan. Han oppii kuuntele-
maan, mitd muut todella sanovat, mika on tarke&é sosiaalisessa elamassa. Mielikuvi-
tuksen ja ajattelun luova kayttd edellyttdd rikasta mielikuvitusmaailmaa. Mielikuvitus
laittaa liikkeelle kaiken inhimillisen toiminnan. Mielikuvituksen kehittyminen kuitenkin
tukahdutetaan liiallisella realistisuudella ja tietopainotteisuudella. Unohdetaan, ettd ajat-
teleminen toimii mielikuvanmuodostuksen kautta ja mielikuvitushahmojen rakentami-

nen on myds pohja elavalle ajattelulle. (Jantunen 2009: 57.)
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7 Toimintaympaéristo

7.1 Paivapiiri

Opinnaytetytdssani oli tarkoitus toteuttaa toimintaa osana paivakodin arkirutiineja, joista
paatin yhdesséa lapsiryhman lastentarhaopettajan kanssa toimintapaikkana toimivan
paivapiirin, eli lapsiryhman piirituokion, jossa kaikki lapset kokoontuvat aikuisen johdol-
la. Paivapiiri jarjestetdén paivakotiryhmassa paivittain. Toimintaa jarjestettiin seitsemal-
|& eri kerralla. Valitsin toimintakertojen maaraksi seitseman kertaa siksi, ettd toiminnan
vaikutus tulisi toivottavasti nakymaan kertojen aikana ja edellisten kertojen toiminta ja
vaikutus heijastuisi mahdollisesti myds seuraaviin toimintakertoihin. Nain voitaisiin pa-

remmin paatella opinnaytetydssa todettavat toiminnan vaikutukset ja perustella ne.

Paivapiiri valittiin opinnaytetydn toiminnan ajankohdaksi ja paikaksi siksi, ettd se on
rutiini, joka toteutetaan lapsiryhmassa paivittain ja siind ovat kaikki ryhman lapset kool-
la. Siten oli enemman mahdollisuuksia toteuttaa toimintaa. Pohtiessani tydelamén
edustajan kanssa sopivaa tilannetta tai rutiinia toteuttaa toimintaa, paivapiiri nousi yh-
deksi vaihtoehdoksi. Seurattuani toimintaa tyoharjoitteluni aikana, se oli mielestani
opinnaytetyoni toimintaan sopiva tilanne. Paivapiiri nousi myds muutaman ryhman lap-
sen kanssa keskustellessa tilanteeksi, jossa koetaan vdlilld melua tai rauhattomuutta.
Paivapiiri oli kulultaan sopiva téllaisen toiminnan jarjestamiseen, silla sen siséltd on
normaalistikin hyvin paljon muokattavissa ja siind voi toteuttaa monenlaista erilaista
toimintaa. Toiminnalliseen osuuteen oli mahdollista ottaa osaksi paivapiiriin tulemisen
ja siité pois lahtemisen, eli siirtymatilanteet, silla yleensa niissa nakyy rauhattomuutta.
Lapset tulevat yleensa paivapiiriin oltuaan ensin ulkona ja riisuttuaan ulkovaatteet ja

lahtevat paivapiiristd sydmaan toiseen tilaan.

Haapamaen (2000: 39—40) mukaan lasten palaverit tulisi nahda juuri niiden perusteh-
tavan kautta. Kokoontumisiin osallistuminen on kokemus, jolla annetaan evaita lapsen
itsendiseen kasvutapahtumaan, jossa lapsi oppii kantamaan vastuuta itsestaan ja
muista. Kokouksissa ei ole kyse vain siita, ettd niissa on kivaa, vaan myos siita, ettd ne
vaikuttavat perustehtavansd mukaan lapsen persoonallisuuden kehittymiseen. Ensisi-
jainen merkitys lasten kokouksilla on, ettd ne auttavat perustehtdvan toteuttamisessa.

Luonnollisesti niiden seurauksena on myo6s arkipaivan toimintojen rauhoittuminen, jol-
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loin lasten kesken on v&hemman riitoja, tavarat ovat paikoillaan ja sekalaista huutoa ja

mekastusta ei ole.

7.2  Siirtymaétilanteet

Kannisen ja Sigfridsin (2012: 177-178) mukaan valilla on hyva pysahtya miettimaan,
kuinka monta kertaa péaivassa lapset joutuvat odottamaan vuoroaan seka toiseen tilaan
tai tilanteeseen siirtymista. Monet naista tilanteista ovat samalla lapsille my6s oppimis-
ta, kuten pukeminen, ruokailu, jonottaminen ja siivoaminen. Useille lapsille odottaminen
voi olla turhauttavaa ja aiheuttaa jannitystd. Taman vuoksi he saattavat tallaisissa tilan-
teissa aiheuttaa hairiditd esimerkiksi tonimalla muita, puhumalla liikaa tai vaeltelemalla.
Siirtymatilanteissa aikuinen voi ennakoida mahdolliset hairiot ja kertoa ja mallittaa ti-
lannetta koko ajan. Odotustilanteissa voi esimerkiksi laulaa tai leikkid pienid leikkeja,
jolloin lasten energia suuntautuu myonteiseen tekemiseen hairitsevan kayttamisen si-
jasta. Useita odotustilanteita pystyy myo6s valttdamaan antamalla lasten siirtya tilantees-
ta toiseen porrastetusti. Talldinkin lapsille tulee silti odotusaikaa, joihin on hyva suunni-
tella jotain pientd tekemista. Lasta voi pyytaa arvioimaan omaa kayttaytymistaan. On
my0s valttdmatontd muistaa myonteisen palautteen yhdistdminen onnistuneisiin osa-

suorituksiin aina uusissa opeteltavissa asioissa.

Koivusen (2009: 58-59) mukaan siirtymatilanteista aiheutuu usein levottomuutta paiva-
kodissa. Levottomuus voi johtua siita, etta kasvattajat eivat ole rakentaneet siirtymati-
lanteita tarpeeksi tai siitd, etta usein siirtymatilanteissa lasten taytyy toimia itsendisesti
iiman selke&& ohjausta mita tulisi tehdd missakin jarjestyksessa. Siirtymatilanteissa
olisikin tarkedd huomioida se, ettéa kasvattaja olisi aina sielld minne lapset menevat.
Siirtymatilanteissa auttaa myds se, etta tilasta ja tilanteesta toiseen siirryttaisiin vaiheit-
tain. Ryntaily siirtyméatilanteissa voidaan valttaa kun lasta pyydetaan likkumaan esi-
merkiksi hiipien, karhunkavelya, yhdella jalalla hyppien, kavelemalla takaperin tai kul-
kemalla merkittyja jalanjalkia pitkin.

8 Tuokiot

Toimintakertoja jarjestettiin yhteensa seitseman. Kaikkia toimintakertoja yhdisti paiva-
piiriin tuloa ja siita lahtdéa helpottava ja rauhoittava polku, joka oli aseteltu valokéynnok-

sistd nukkumahuoneen lattialle. Nimesin tdman polun Hiljaisuuden poluksi. Nukkuma-
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huone oli tila, jossa paivapiirituokiot pidettiin. Hiljaisuuden polku kulki huoneen ovelta
kahden hyllyn luo, joiden valista lapset kulkivat. Lisdksi huoneessa oli verhot suljettui-

na, jotta siella olisi hAméaraa ja Hiljaisuuden polku nakyisi paremmin.

Kuljettuaan Hiljaisuuden polkua pitkin, sen paassa lattialla oli rasioita, joissa oli erilaisia
kuvia. Kuvat olivat keratty www.papunet.net -sivun kuvapankista, jossa on kuvia, joita
voi kayttdd esimerkiksi erilaisissa opetustilanteissa. Kuvia saa jakaa ja kayttdd, kun
niiden lahde ja tekijd on mainittu kuvissa (Papunet 2013). Jokaisessa kuvassa lukee
pienelld tekstilla www.papunet.net ja kuvan tekijan nimi. Kuvien alla myo6s luki mita ku-
va esittdd. Lapset saivat valita jokaisen tuokion alussa yhden kuvan, josta heille tuli
hyva mieli. Kuvissa oli paljon eri aiheita, kuten esimerkiksi jaateld, perhe, ystava, met-
s4, lemmikit ja huvipuisto. Kun lapsi oli valinnut mieleisen kuvan, han sai liimata sen
pahviin oman nimensa kohdalle. Jokaiselle pienryhmalle oli oma pahvi, jossa luki ryh-
man nimi ja lasten nimet ruutujen sisalla. Lisaksi jokaiselle lapselle oli oma kortti, jonka
otsikkona oli "Hyvan mielen asiat”. Jokaisen tuokion paatteeksi lapset tulivat limaa-
maan pienryhma ja lapsi kerrallaan isosta pahvista aiemmin valitsemansa kuvan
omaan korttiinsa. Kuviin oli kiinnitetty valmiiksi teippi, jonka avulla kuva oli helppo liima-
ta korttiin. Viimeisen tuokion paatteeksi lapset saivat kortit omaksi ja kotiin vietaviksi.
Tarrojen tarkoituksena oli helpottaa siirtyma- ja odotustilanteita paivapiiriin tullessa ja
siitd lahtiessa. Lisaksi niiden tarkoituksena oli, etta jokaiselle lapselle jaisi muisto tuoki-

oista niiden paatyttya.

Koivusen (2009: 62) mukaan struktuurilla tarkoitetaan toiminnan rakennetta ja toimin-
nalle asetettavia kehyksia, joiden sisalla toiminta tapahtuu. Struktuuri suunnitellaan
huolellisesti ohjattua toimintaa varten etukateen. Paivahoidossa struktuurilla tarkoite-
taan yleensd saannollistd paivajarjestysta sekd samaan aikaan toistuvia tapahtumia.
Lisaksi jokainen toimintahetki ja siirtymévaihde voidaan strukturoida erikseen. Struktu-
roidussa toiminnassa toistuvat paivittain rakenteeltaan samanlaiset vaiheet, jotka lisa-

vat lasten turvallisuutta ja vahentavat levottomuutta.

Kuvien valitsemisen ja liimaamisen jalkeen lapset ohjattiin istumaan omalle paikalleen
paivapiiria varten asetetuille penkeille ja ottamaan piirin keskella olevasta laatikosta
kirjan, jota he voivat lukea tai selata. Tama oli normaali péaivapiiriin siirtymisté rauhoit-
tava rutiini ryhman paivittdisessa toiminnassa ja siksi se jatettiin osaksi my6s naihin

tuokioihin siirtymista.
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Jokaisen tuokion lopussa pidin lapsille lyhyen &anestyksen juuri paattyneen tuokion
kokemuksista. Adnestys toteutettiin siten, etti pyysin lapsia ensin sulkemaan silmansa.
Sitten kerroin heille, ettd sanon lapsille seuraavaksi vaittdmid, joihin lapsia pyydettiin
vastaamaan nostamalla k&si yl6s, jos he ovat samaa mieltd. Nain voitiin taata se, etta
lasten mielipiteet saadaan kuuluviin ja se, ettd jokainen lapsi voi ilmaista oman mielipi-
teensa. Vaitteet vaihtelivat hieman tuokioissa. Liséksi lasten mielipiteitd toiminnasta

kuunneltiin muutenkin tuokioiden aikana.

Jantusen ja Méakelan (2011: 79-80) mukaan lapsen kannalta on tarkeaa, etta jaksaa
olla kiinnostunut lapsesta ainutkertaisena ja erityisend ihmisend. Lapsi saa kasvuunsa
erityistd voimaa, kun hanelle viestitddn hyvaksynnastd, siita etta lapsi kelpaa sellaisena
kuin on ja hanta arvostetaan ja hanelld on merkitys. Lapsi haluaa ja tarvitsee kannus-
tavaa palautetta. Kunnioituksen myoéta lapsen itsetunto kasvaa. Kunnioitusta voi osoit-
taa monella eri tavalla, esimerkiksi leikkimalla tosissaan lapsen kanssa tai kysymalla
hénen ajatuksiaan. Osallisuuden kokemus kasvattaa osallistuvaa ja toisia huomioon
ottavaa yhteison jasentd. Tunteiden ja kokemusten pukeminen sanoiksi opettaa lapsel-
le tunteiden ja itsensa tunnistamista. Tilanteita voidaan jalkikateen purkaa yhdessa ja
lapselle voidaan jakaa tunnustusta ja kiitosta. Samalla voidaan ennakoida tulevaa ja
miettia mita voidaan yhdessa odottaa. Lapsen on hyva olla, kun hanellda on tdméanhet-
kisen tiedon lisaksi tieto tulevasta hyvasta, jonka valmistelussa ja toteuttamisessa han
saa itse olla mukana. Jaraston ja Sinervon (2000: 80) mukaan lapsen itsetunnon kehi-
tyksessa olennaista on, etta hanelle muodostuu selked kuva omasta itsestéaan. Lapsi
ymmartaa olevansa muista erillinen yksild, jolla on oikeus tehda omia ratkaisujaan ja
esittdd omia mielipiteitddn. Tama tapahtuu vuorovaikutuksessa toiseen ihmiseen. Tar-
ke&a on, etta lapsi tuntee olevansa iloksi aikuiselle, han on tarkea ja etta aikuinen viih-
tyy héanen kanssaan seka huomioi hanen tarpeensa.

8.1 Ensimmainen tuokio

Ensimmainen tuokio aloitettiin siten, ettd lapset tulivat kolmessa eri pienryhmassa, jois-
sa he myds yleensa paivakodissa toimivat, tilaan jossa paivapiiri normaalistikin pide-
taan. Kerroin rynmaélle kerrallaan huoneen ovella Hiljaisuuden polusta, jota tulee kulkea
hiljaa hiipien. Ohjeistin, etta kun lapset olivat kulkeneet polun paéhéan, siella olisi rasioi-
ta, joissa on erilaisia kuvia. Kuvista sai jokainen valita yhden, jossa olevasta asiasta
hanelle tulee hyva mieli. Kun kuva oli valittu, laitettiin se pahviin kiinni oman nimen ala-

puolelle. Pahviin oli valmiiksi laitettu kaksipuolinen maalarinteipin pala lapsen nimen
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alle, jotta kuvan saisi siihen helposti ja nopeasti kiinni. Kun lapsi oli laittanut kuvan
oman nimenséa kohdalle, pyysin hanta ottamaan hetkeksi kirjan luettavaksi tai katselta-

vaksi omalle paikalleen kun lapset odottelivat muita pienryhmia.

Kun kaikki lapset olivat kulkeneet polkua pitkin ja valinneet kuvan ja limanneet sen
paikoilleen, pyysin lapsia, joilla oli kirjat, tuomaan ne Kkirjoille tarkoitettuun koriin. Aloitin
tuokion kertomalla, etté olen seitsemén kertaa toukokuun aikana ohjaamassa lapsille
paivapiirihetkea ja hetkien tarkoituksena on, ettd voimme lasten kanssa yhdessa leikkia
leikkeja, joiden avulla voi hiljentyd ja rentoutua. Taman jalkeen kysyin lapsilta, mita
heidan mielestdén hiljaisuus tarkoittaa ja millaisissa paikoissa heidan mielestaan on
hiljaista. Lasten ajatuksia oli esimerkiksi, ettd hiljaisuus tarkoittaa sita etta ei kuulu aa-
nid ja on rauhallista. Paikoiksi, joissa on hiljaista, useampi lapsi vastasi nukkumatilan.
Eras lapsista vastasi kysymykseen myds "taalla”, tarkoittaen ilmeisesti kyseista paiva-
piiritilannetta ja -tilaa. Lisaksi keskustelin lasten kanssa hetken siitd, mita rentoutumi-
nen tarkoittaa. Lapset kertoivat, ettd heidan mielestaan rentoutuminen on sitg, etta on
rauhallista ja hyvé olo. Kysyin my6s millaisissa paikoissa heidan mielestdén voi rentou-
tua. Lapset vastasivat, etta esimerkiksi rannalla ja nukkumatilassa on helppoa rentou-

tua.

Keskustelun jalkeen aloitimme lhmisrumpu -leikilla. Muokkasin harjoitusta hieman

Martha Belknapin (1993: 35) alkuperaisesta harjoituksesta tuokioita varten.

Istu mukavassa asennossa.

Kuvittele, ettd ruumiisi on rumpu ja voit soittaa sita kasillasi.
Néapayta sormenpadilla paatasi.

N&apayta sormenpailla poskiasi.

Lapsyta kAmmenillasi ylos ja alas kasivarsiasi.

Rummuta kasilla rintaasi ja &antele niin kuin rumpu.

Miten rumpu voisi aannella?

Lapsyta kasilla vatsaasi.

Paata itse kuinka lujaa haluat soittaa rumpua. Mik& sinusta tuntuu hyvalta?
Rummuta kylkiasi.

Taputtele selkaasi.

Rummuta nyrkeill& polviisi.

Mit& muita rumpusi osia haluaisit soittaa?
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Lapset lahtivat leikkiin erittain hyvin mukaan ja se vaikutti olevan heille mieluisa. Valilla
leikki meinasi olla hieman levotonta, mutta harjoituksessa oli myos tarkoituksena, etta
lapsi saa paattaa itse kuinka kovaa han rummuttaa. Lapset keksivat myos innokkaasti
itse lisd& kohtia, joita omassa kehossa voisi rummuttaa. Leikki oli lapsille selvasti mie-

luisa ja vaikutti siltd, ettd he olisivat halunneet jatkaa sitd my6s pidemman aikaa.

Leikin lopuksi venyteltiin. Venyttelyn avulla voi myds rentoutua. Se ei ole voimailua,
vaan oikein tehtyna se on nautinto sekd hyvaa tekeva ja rentouttava kokemus. Rauhal-
linen ja tasainen hengitysrytmi toimivat perustana venyttelyn rentouttavalle vaikutuksel-
le sek& mielen rauhoittumiselle. (Aho ym. n.d.: 18.) Venyttelyn aikana osa lapsista mei-
nasi lahted liikkumaan laajemmalle alueelle paivapiirissa, jolloin lapsia piti muistuttaa,
ettd venytelladan omalla paikalla. Paivapiiritilanne oli sellainen, ettd mahdollisuutta liik-

kua suuremman lapsiryhman kanssa kyseisen leikin aikana ei siin& valitettavasti ole.

Seuraavassa harjoituksessa harjoiteltiin keskittymista. Harjoitus oli muokattu leikista

nimeltaan "Katsotaan sisaan”. (Belknap 1993: 7.)

Istu mukavasti ja sulje silméasi.

Hengita rauhallisesti, ensin sisaan ja sitten ulos. Kuuntele hetki hengitystasi.
Sano nama asiat itseksesi:

Suljen silméani ja katson paani sisaan.

Kuuntelen hengitystani ja hiljiennén ajatukseni.

Annan vartaloni olla paikallaan ja rentoutan kasvoni.

Tunnen sydameni lydnnit ja paastan jannityksen pois.

Tunnustelen itseani sisalta ja siella on [ammin.

N&en taivaalla sateenkaaren ja rauha tayttaa minut.

Luin harjoituksen lapsille rauhallisesti, niin etta he ehtisivat keskittyd sen aikana. Las-
ten vaikutti olevan melko helppo rauhoittua harjoitukseen, vaikka keskittyminen taysin
vain omaan hengitykseen oli valilla vaikeaa. Huomasin myds, etta kaikki lapset eivat
malttaneet pitda koko ajan silmid&n kiinni harjoituksen aikana. Lapset keskittyivat kui-
tenkin hyvin harjoitukseen, mik&a nakyi esimerkiksi siitd, kuinka tarkkaavaisesti he kuun-

telivat harjoituksen aikana.

5—6-vuotiaana lapsen mielikuvituselama rikastuu ja sadut ja kertomukset ovat tarkeita.

Saduissa olevien tunteiden myoté lapsi saa kosketusta myds omiin tunteisiinsa. (Ara-
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jarvi 1999: 42.) Seuraavana vuorossa oli lyhyt mielikuvaharjoitus, johon siirryttiin suo-

raan edellisesté harjoituksesta siten, etta lapset pitivat silmidan koko ajan kiinni.

Kuvittele itsesi kesapaivaan. Olet ulkona.

On lammint& ja rauhallista.

Ympaériltd kuuluu hydnteisten aanid. Tuuli humisee.

Aurinko paistaa lampimasti. Lammin kesatuuli puhaltaa ihollesi.
Sinun on hyva olla.

Pysy vield hetki siind hetkessa ja sitten kun sinusta tuntuu siltd, avaa silmasi.

Harjoituksen lopuksi venyteltiin taas hetki. Lapset kuuntelivat tarkkaavaisesti harjoituk-
sen aikana ja heidan vaikutti olevan helppoa keskittya harjoitukseen. Harjoituksen lo-
puttua kysyin lapsilta oliko kesépéaivan kuvitteleminen mukavaa ja lapset vastasivat
myontavasti. Eras lapsista olisi halunnut jatkaa mielikuvaharjoitusta myds seuraavan

harjoituksen aikana.

Tuokion lopuksi pyysin lapsia laittamaan silméat kiinni ja kerroin heille, etta seuraavaksi
sanon heille erilaisia vaittdmia ja jos lapsi on samaa mielta, nostaa han kaden ylos.
Vaittdmat olivat: "Minusta oli helppoa keskittya leikkeihin”, "minusta oli mukavaa rau-
hoittua paivapiirin aikana” ja "itseni kuvitteleminen kesapaivaan oli helppoa”. Minkaan
vaittaman kohdalla kaikkien lasten kadet eivat nousseet, mutta noin puolet tai hieman

yli puolet lapsiryhman lapsista vastasi kaikkiin kysymyksiin myontéavasti.

Tuokion paatteeksi lapset saivat tulla yhdesta pienryhmastéa yksi lapsi kerrallaan otta-
maan tuokion alussa valitsemansa kuvan isosta pahvista, johon se oli aiemmin kiinni-
tetty ja laittamaan sen nyt omaan korttiinsa. Taméan jalkeen pyysin lasta kulkemaan
taas hiljaa hiipien Hiljaisuuden polkua pitkin ruokatilaan ja omalle ruokapaikalle. Siirty-
minen paivapiiristé ruokailuun onnistui hyvin ja lapset muistivat hyvin Hiljaisuuden po-

lun merkityksen.

Ensimmainen tuokio oli sisalléltaéan melko monipuolinen ja harjoituksia oli siihen varat-
tuun noin puoleen tuntiin verrattuna melko paljon. Myds tuokion aloittaminen hieman
tarkoitettua aikaa myohemmin teki tuokioon hieman kiireisen vaikutelman. Lisaksi ryh-
man esikoululaisilla oli vield ruokailun jalkeen edessa vierailu kouluun péivéalevon sijas-
ta. Taman johdosta paattelin, ettd seuraavissa tuokioissa voisi ottaa huomioon sen,

ettd harjoituksia ei tarvitse sen aikana olla montaa. Tamé& on myds lasten keskittymisen
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kannalta tarkeda. Vaikutti silta, ettd lapset eivat olisi jaksaneet keskittya enda kovin
moneen harjoitukseen. Mikkolan ja Nivalaisen (2009: 28) mukaan paivéakodin arjessa ei
tulisi olla kiirettd, vaan lapsilla pitéisi olla aikaa tehda asioita kaikessa rauhassa. Kiiree-
ton arki on tietoinen valinta ja se syntyy hyvan suunnittelun ja organisoinnin avulla.

Kiireetdn ilmapiiri mahdollistaa ja vahvistaa vuorovaikutusta inmisten valilla.

Mielikuvaharjoitusten ja hiljentymista vaativien harjoitusten toteuttaminen nain isossa
ryhmassa on haastavaa. Kavimme myos lastentarhaopettajan kanssa keskustelua tas-
ta tuokion jalkeen. Lapset kuitenkin pystyivat keskittymaan erittéin hyvin lapsimaaran
kokoon nahden harjoituksiin, mutta toiminnan toteuttaminen pienemmassa ryhmassa

loisi varmasti rauhallisemman ja rentouttavamman tunnelman tuokioon.

Tuokio meni kokonaisuudessaan hyvin ja lapset olivat aktiivisesti mukana. Etenkin mie-
likuvaharjoitukseen osallistuminen aktiivisesti yllatti. Kaikki lapsista eivat ehkd aanes-
tyksen perusteella kokeneet tuokioita ja rentoutumista yhta helpoksi kuin toiset. Adnes-
tyskeinona vaittdmat ja aanestaminen silmat kiinni vaikutti olevan hyva, jotta jokainen
lapsi pystyi osoittamaan oman mielipiteensa. Silmien kiinni pitaminen oli valilla joillekin
lapsille vaikeaa ja tuokiossa olikin melko paljon harjoituksia, joissa pidetaan silmia kiin-
ni. Erds lapsista totesikin tuokion loppupuolella, etta "ei kai enééa tule leikkia jossa pide-
taan silmat kiinni”, mista voidaan paatella, etta tuokiossa oli ehkd hieman liikaa sellaisia
harjoituksia ja etta kaikille lapsille se ei ollut mieluisaa tai se alkoi kyllastyttaa. Pohdin,
ettd ensimmaisen tuokion perusteella seuraavat tuokiot voisivat olla sisalléltaan sellai-
sia, etta niissa ei olisi liian paljon harjoituksia, joissa pidetaan silmat kiinni. Pieni maara

sellaisia harjoituksia kuitenkin taman tuokion perusteella toimii.

Tuokiota seuranneen ja harjoituksissa mukana olleen lastentarhaopettajan mielesta
tuokio oli onnistunut ja h&nelta tuokion jalkeen saamani palaute oli erittain positiivista.
Hanen mukaansa lapset olivat heti tuokion alusta asti siséistaneet ajatuksen hiljaisuu-
desta Hiljaisuuden polun mydta ja siirtyminen polun ja kuvien valitsemisen kautta omille
istumapaikoille oli sujunut rauhallisesti ja lapset olivat vaikuttaneet sen my6téa rauhalli-
silta my6s istuessaan omilla paikoillaan ja odottaessaan muita. Hanen mielestéaéan lap-
set olivat myo6s osallistuneet erittdin innostuneesti harjoituksiin ja vaikuttaneet pitavan
toiminnasta. Lapset olivat myods h&nen mielestdan keskittyneet hyvin esimerkiksi mieli-
kuvaharjoitusten aikana. Erés lapsi, joka oli istunut hdnen vieressaan tuokion aikana,
oli kuiskannut eraan harjoituksen aikana, etta "taa on kivaa”. Lastentarhaopettajan mu-

kaan lapset vaikuttivat silté, ettd he varmasti odottavat tulevia tuokioita innokkaasti.
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Kehittdmisehdotuksena tulevia tuokioita varten h&n ehdotti, etta olisi mielenkiintoista
keskustella lasten kanssa viela siita, milta hiljaisuus heista tuntuu ja kuulla heiddn mie-

lipiteitdan siita.

8.2 Toinen tuokio

Lapset tulivat paivapiiriin taas tutuissa pienryhmissaan, ryhmé kerrallaan. Jokaisen
ryhman tullessa huoneeseen, kysyin lapsilta muistavatko he mik& polun nimi oli. Lapset
muistivat hyvin, etta polku on nimeltdén Hiljaisuuden polku. Tuokion alku oli samanlai-
nen kuin edellisenkin: lapset kulkivat hiljaa hiipien Hiljaisuuden polkua pitkin ja polun
loppuun paastyaan he valitsivat rasioissa olevista kuvista jokainen yhden kuvan jonka
limasivat nimensa alle pahviin. Taman jalkeen lapset istuivat hetken omalla paikalla

odottamassa muita.

Viime kerran palautteen perusteella paatin aloittaa toisen tuokion keskustelemalla las-
ten kanssa hiljaisuudesta. Keskustelimme aluksi siita, mita lapsille oli jaanyt mieleen
edellisen kerran tuokiosta. Lapset kertoivat muun muassa, etta heille oli jaanyt hyva olo
ja etenkin mielikuvaharjoitus oli jddnyt heidan mieleensa. Kysyin myds lapsilta milta
heiddn mielestaan hiljaisuus ja rentoutuminen tuntuvat. Tahan lapset vastasivat, etta
se tuntuu mukavalta, rentouttavalta ja hyvaltd. Kun kysyin, mika hiljaisuutta tai rentou-
tumista hairitsee, vastasivat lapset etta jos joku huutaa tai kiusaa, melu, hairitseminen,
pelleily tai jatkuva puhe. Mietimme myds hetken, mitd silloin voi tehda jos jokin hairit-
see ja tahtoo hiljentya tai rentoutua, johon lapset vastasivat, etté talldin voi esimerkiksi
pyytaa toista olemaan hiljempaa ja kertoa toiselle, etta tahtoo rentoutua.

Keskustelun jalkeen leikittiin ensimmaisessakin tuokiossa leikitty Ihmisrumpu -leikki.
(Belknap 1993: 35.) Lapset olivat taas innokkaasti leikissd mukana ja keksivat eri ruu-
miinosia joita voi rummuttaa. Talla kertaa harjoitukseen lisattin myos loppuun alkupe-
raisessakin harjoituksessa ollut vierustoverin polvien, reisien ja olkapaiden rummutus.

Harjoituksen lopuksi venyteltiin hetki.

Seuraava harjoitus oli havainnointia. Se oli muokattu harjoituksesta "Ymparistossa ha-

vainnointi”. (Aho ym. n.d.: 27.)

Keskity hetkeksi katselemaan ymparillesi.

Mieti itseksesi millaisia vareja, muotoja tai hahmoja naet.
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Nyt sulje silméasi ja keskity kuuntelemaan ympariltasi kuuluvia &ania.
Mitd dania kuulet? Hairitseeko jokin?
Milté kehossasi tuntuu? Tuntuuko rennolta vai jannittyneelta?

Onko sinulla kylmé vai lammin?

Pyysin lapsia pitam&éan vield hetken silmi& kiinni. Lasten avattua silménsa keskuste-
limme hetken siita millaisia asioita lapset olivat ymparistdssd huomioineet ja mika heita

hairitsi.

Harjoituksen aikana eras lapsista aloitti kuorsauksen silloin kun kuuntelimme silmat
kiinni ympariltd kuuluvia 4ania ja muutama muukin lapsi yhtyi tahén. Se taas hairitsi
muita lapsia. Harjoituksen jalkeisessa keskustelussa useampi lapsi kertoi kuorsauksen
hairinneen heitd. Tama heratti myoés hieman syyttelya ryhman sisalla ja vaittelyd kuor-
sauksen aloittamisesta. Pyrin kuitenkin jatkamaan tuokiota normaalisti ja jattama&an
syyttelyn vdhemmalle. Myohemmin ajateltuna lasten kanssa olisi voinut tilanteessa
viela keskustella aiheesta enemman. Lapsille vaikutti olevan myos tarkeda kertoa va-
reistd ja muodoista, joita he olivat huomanneet, silla he viittasivat ja kertoivat niista erit-
tain innokkaasti. Erés lapsista kertoi myos hiljentymisen aikana kuvitelleensa kesapai-
vaa, joka kertoi siitd, etta edellisen kerran mielikuvaharjoitus oli jadnyt hanen mieleen-

sd ja ollut iimeisesti mieluista.

Taman jalkeen tehtiin rentouttava harjoitus nimelta limapallo vatsassa. (Belknap 1993:
19))

Istu mukavasti ja sulje silmasi.

Pane toinen katesi hellavaroen vatsasi paalle.

Hengita vatsaasi ja tunne miten katesi liikkuu ylos ja alas.
Kuvittele, ettd vatsassasi on ilmapallo.

Kun hengitat sisdan, puhalla palloon ilmaa.

Kun hengitat ulos, tyhjenné pallo.

Hengita taas siséan ja puhalla taas palloon iimaa.
Kuvittele, ettd pistat palloon neulan.

Anna ilman karata suustasi niin kuin ilma karkaa ilmapallosta.
Huomaa, kuinka rentoutunut olet.

Huomaa kuinka hyva olo sisallasi on.

Kuvittele, ettd koko taivas on tdynna varikkaita ilmapalloja.
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Lapset keskittyivat leikin aikana hyvin ja se vaikutti olevan mieluisaa. Huomasin, etta
osan lapsista oli taas vaikeaa pitda silmid kiinni koko harjoituksen ajan. En kuitenkaan
huomauttanut lapsille tasta, silla jos silmien kiinni pitdminen oli joillekin lapsille epamu-
kavaa, voi harjoituksissa pitaa myods silmét auki. Erds lapsi kommentoi harjoituksesta,
ettd han ei tuntenut vatsansa liikkuvan kun han hengitti ja piti kattddn sen paalla. Har-

joituksen lopuksi tehtiin taas pieni venyttely.

Lopuksi pidettiin edellisen tuokion tapaan aanestys ja pyysin lapsia sulkemaan silman-
sa ja jos he ovat samaa mielta kun kertomani vaittdmé&, nostavat he kaden ylos. Vait-

tdmat olivat: "Minusta oli helppoa hiljentyd kuuntelemaan ympariston &&ni&”, "minun oli
helpompaa rentoutua tdndan kuin eilen” ja "silmien pitaminen kiinni oli helpompaa kuin
eilen”. Kaikkiin vaittamiin vastasi myontavasti alle puolet lapsista. Taman jalkeen haet-
tiin tarrat ryhma ja lapsi kerrallaan pahvista ja limattiin ne omiin kortteihin, jonka jal-

keen kuljettiin Hiljaisuuden polkua pitkin hiljaa hiipien syomaan.

Kavimme ryhman lastentarhaopettajan kanssa lyhyen keskustelun tuokion jalkeen.
Pohdimme héanen kanssaan toisen harjoituksen aikana tapahtunutta syyttelya ja han
lupasi viela puhua kuorsauksen aloittaneen lapsen kanssa aiheesta. Toisaalta pu-
huimme myds siitd, kuinka tilanteen kautta lapset ymmarsivat miten jonkun tilanteessa
hairitseminen oikeasti vaikuttaa ja miltd se tuntuu. Lisaksi lastentarhaopettaja kertoi,

ettd hanen mielestaan lapset osallistuivat taas erittain hyvin tuokioon.

8.3 Kolmas tuokio

Kolmannessa tuokiossa oli mukana vain yksi pienryhmd, jossa oli kahdeksan lasta.
Tama johtui siita, ettd ryhma oli ollut retkelld, jossa oli mennyt luultua pidempaan aikaa.
Ryhmalla oli jo hieman kiire sydoméaan ja tasta syysta ryhméan kasvattajat olivat paatta-
neet, etta talla kertaa toimintaan osallistuisi vain yksi pienryhma.

Toiminta aloitettiin tuttuun tapaan Hiljaisuuden polulla ja tarrojen valitsemisella ja lii-
maamisella pahviin. Taman jalkeen kavimme pienen keskustelun siitéa milta tuokiot ovat
tahan mennessa tuntuneet ja siitd onko jokin tuntunut helpolta tai vaikealta. Lapset
kertoivat tuokioiden olleen mukavia. He kuitenkin muistelivat edelleen edelliskerran
harjoitusta, jonka aikana osa lapsista alkoi kuorsata ja kertoivat, ettéa kuorsaus oli hai-

rinnyt heita.
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Taman jalkeen teimme hieman lyhyemman version lhmisrumpu -leikistd. (Belknap
1993: 35.) Eras lapsista muistikin jo aloittaessamme harjoitusta, etta leikin aikana saa
keksia itse miten kehoa voisi rummuttaa ja ehdotti, ettéd voisimme lapsyttaa kasiamme
yhteen. Teimmekin taman mythemmin leikin aikana. Lapset osallistuivat harjoitukseen
hyvin, mutta vaikuttivat ehk& jo hieman kyllastyneilta harjoitukseen, mink& vuoksi paa-
tin ottaa seuraavalle kerralle jonkun toisen leikin tuokion alkuun. Toisaalta leikkiin osal-

listuminen olisi voinut olla erilaista jos koko lapsiryhma olisi ollut paikalla.

Seuraava harjoitus oli Hengityksen laskeminen. (Aho ym. n.d. 16.) Muokkasin harjoi-

tusta hieman alkuperaisesta tuokiota varten.

Sulje silmasi. Hengita rauhallisesti.

Kuuntele hetki hengitystasi. Keskity vain kuuntelemaan sita.
Lahdetdan laskemaan joka kerta kun hengitamme.

Hengita ensin sisaan ja sitten ulos.

Joka kerta kun hengitat ulos, laske eteenpadin.

Lasketaan yhdessa mielessdmme kymmeneen asti.

Kun olet laskenut kymmeneen, voit avata silmasi.

Harjoituksen jalkeen eras lapsista totesi, etta en ollut laskenut kauhean nopeasti harjoi-
tuksen aikana. Puhuimmekin sen jalkeen siitd, ettd osa laskee nopeammin ja osa hi-
taammin ja tarkeda on, etta jokainen keskittyy omaan hengitykseensa ja laskemaan
sitd. Kysyin lapsilta, oliko helppoa keskittyd laskemaan omaa hengitysta ja he kertoivat,
ettd oli. Pienemmassa ryhmdassa toimiminen saattoi auttaa myods heidan keskittymis-
tdan. Mikkolan ja Nivalaisen (2009: 31-32) mukaan lapsen on helpompaa ja turvalli-
sempaa hallita omaa toimintaansa seka tulla yksilonad esiin ja olla oma itsensa mita
pienemmassa ryhmassa han on. Myos aikuisen on helpompi havainnoida lasta ja
suunnata lapsen toimintaa. Suuressa ryhmassa myos tunteet tarttuvat helposti, mika

voi joko edistaa tai haitata ryhman toimintaa.

Seuraavaksi teimme mielikuvaharjoituksen nimelta Perhosen siivet, joka oli muokattu
Martha Belknapin (1993: 29) harjoituksesta.

Asetu mukavaan asentoon ja sulje silmasi.

Kuvittele, etta on lammin kesapaiva.
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Olet rannalla ja istut pehmeasséa aurinkotuolissa.

Katso minka véarinen kesétaivas on ylapuolellasi.

Katso miten untuvaiset pilvet leijuvat ohi.

Hengita sisdan ja tunne meren tuoksu ilmassa.

Kuuntele kuinka laineet liplattavat.

Tunne l[Ammin hiekka varpaissasi.

Kuuntele lintujen liverrysta.

Lahella on jattilaismainen perhonen.

Huomaa mink& variset sen siivet ovat auringon paisteessa.
Katso miten pehmeasti se liikkkuu.

Se aikoo laskeutua heti polvellesi.

Istu ihan liikkumatta.

Se jaa polvellesi jos olet hiljaa.

Sitten perhonen haluaa levata olkapaallasi.

Ole ihan liikkumatta.

Hengita oikein rauhallisesti.

Teilla on oikein rauhallista yhdessa.

Shh... Anna perhosen nukahtaa.

Istu vield hetki mukavasti ja hengita rauhassa. Sitten kun sinusta tuntuu silta, voit avata

silmasi.

Mielikuvaharjoituksen jalkeen teimme lyhyen venyttelyn. Lapset keskittyivat suurim-
maksi osaksi hyvin mielikuvaharjoituksen aikana, tosin huomasin taas, etta osalle lap-
sista silmien pitaminen kiinni ja harjoituksen aloittaminen oli hankalaa tai he eivat mei-
nanneet aloittaa. Aloitin kuitenkin harjoituksen normaalisti, silla jos silmien pitaminen
kiinni on epamukavaa, voisi harjoitukseen kuitenkin osallistua kuuntelemalla tarinaa.
Huomasin myo6s harjoituksen aikana, ettd osa lapsista teki tarinaan kuuluvia &&nia,
kuten laineiden liplatusta ja lintujen &&ni&. Harjoituksen jalkeen erés lapsista halusi

kertoa kuvittelemansa perhosen vareista.

Taman jalkeen seurasi tuttuun tapaan dénestys. Taméan kerran vaittdmat olivat: "minul-
le tuli rentoutunut olo kun kuvittelin itseni rannalle”, "minun oli helppo keskittya laske-
maan hengitystani” ja "paivapiirissa oli mielestani rauhallista”. Kahdessa ensimmaises-
sa vaittamassa kaikki lapset olivat samaa mieltd. Kolmannessa vaittdmassa kuusi lasta
kahdeksasta oli samaa mielta. Adnestyksen jalkeen oli vuorossa kuvien liimaaminen

kortteihin, jonka jalkeen lapset kulkivat Hiljaisuuden polkua pitkin hiipien syomaan.
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Tuokio sujui hyvin ja oli selvasti tavallista rauhallisempi pienemmaé&n osallistujamaaran
takia. Lastentarhaopettaja kertoi, ettd lapset ovat pitdneet tuokioista ja odottavat niité.
Han kertoi, ettd myds muut pienryhmat olisivat halunneet mukaan. Han myés kertoi,
ettd lapset olivat edellisend paivana, jolloin oli valipaiva tuokioista, kysyneet miksi ky-
seisené paivana ei ollut tuokiota. Hanen mielestaén lapset keskittyivat ja elaytyivat erit-

tain hyvin toimintaan.

8.4 Neljas tuokio

Neljas tuokio alkoi niin kuin aikaisemmatkin tuokiot, eli lapset tulivat pienryhmissa huo-
neeseen, jossa he kulkivat Hiljaisuuden polkua pitkin ja valitsivat polun paassa tarrat,
jotka liimattiin oman nimen kohdalle pahviin. TAman jalkeen lapset menivat omalle pai-
kalle istumaan ja saivat ottaa kirjan katseltavakseen jos halusivat. Yhdessa pienryh-
massa oli lapsi, joka ei ollut osallistunut viela aiempiin tuokioihin ja ryhmén tullessa
huoneeseen pyysin, voisivatko muut lapset kertoa hanelle mika lattialla oleva polku on
ja mitd sen paassa on ja tehdaan. Lapset osasivat hyvin selittaa hanelle, mika Hiljai-
suuden polku on. Jantusen ja Makeldn (2011: 71) mukaan lapsella on synnynnéinen
halu vuorovaikutukseen seka aikuisten etta toisten lasten kanssa seka pienesta saakka
oppimista tukeva kiinnostus muita lapsia kohtaan ja halu osallistua yhteiseen toimin-
taan. Sujuvinta oppimista on liittyminen yhteiseen toimintaan ja osallistuva toiminta.
Ihmisen synnynnéiseen sosiaalisuuteen kuuluu myds halu jakaa omastaan ja auttaa
kaveria. Tata sosiaalisuuden taitoa on tarkeaa tukea kasvatuksessa pienimmasta asti.
Muiden ryhmien kanssa toimin niin, etté pyysin heité vain kulkemaan Hiljaisuuden pol-
kua pitkin niin kuin edellisillakin kerroilla ja he muistivat erittin hyvin kuinka polkua tuli
kulkea. Eras lapsista jopa otti oman pienryhmansa pahvin hyllysta esiin, johon sai lait-

taa kuvan kiinni.

Aloitin tuokion lyhyelld keskustelulla. Kysyin lapsilta, mika heistd on ollut mukavinta
tdhdn mennessa. Lapset vastasivat melko aktiivisesti ja he kertoivat muun muassa
rentoutumisen ja rauhoittumisen olleen mukavaa. Lapset kertoivat myos tyk&nneensa
tarroista, joita kortteihin limataan seka kesapaivan kuvittelemisesta. Eras lapsi oli pita-
nyt edellisen tuokion mielikuvaharjoituksesta, jossa kuviteltiin perhosta. Liséksi eras
lapsista oli tykéannyt kolmella ensimmaisella kerralla olleesta Ihmisrumpu -leikistd. Muu-

tama lapsista vastasi tykdnneensa kaikesta.
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Keskustelun jalkeen tehtiin venyttelyharjoitus Persikoita poimimassa, jota oli hieman

muokattu alkuperaisesta harjoituksesta. (Belknap 1993: 13.)

Seiso mukavassa haara-asennossa.

Kuvittele, etta olet kauniissa hedelmatarhassa.

Edessasi on puu, jonka hedelmisté pidat eniten.

Kurota yhdella kadella paasi ylapuolelle.

Anna vastakkaisen kantap&én nousta maasta.

Kuvittele, ettd poimit persikan ... tai pdarynan ... tai luumun...
tai minka tahansa hedelmén, josta pidat.

Nosta sitten toinen kasi ja toinen kantapaa.

Jatka hedelmien poimimista ja venyta vuorotellen molempia puolia.
Ker&a niin paljon hedelmia kuin haluat.

Kuvittele, ettd haukkaat yhtd hedelmaa.

Se maistuu makealle ja mehukkaalle.

Harjoitus vaikutti olevan lapsille mieluisa, mutta se heratti isossa ryhmassa myds hie-
man levottomuutta eikéd osa lapsista malttanut olla paikallaan sen aikana. Kokonaisuu-
dessaan harjoitus kuitenkin sujui hyvin ja lapset vaikuttivat pitdvan siitd. Tama nakyi
mielestani siind, miten lapset elaytyivat harjoitukseen. Harjoitus olisi kuitenkin voinut
olla parempi toteuttaa isommassa tilassa, jossa lapsilla olisi ollut tilaa liikkua ja venytel-

& enemman.

Seuraava harjoitus oli mielikuvaharjoitus Viiden henkayksen loma, jota oli muokattu

alkuperaisesté harjoituksesta. (Belknap 1993: 18.)

Istu mukavasti ja sulje silmasi.

Hengita rauhallisesti.

Kuuntele hetki omaa hengitystési. Keskity vain kuuntelemaan sita.
Tunne miten ilma virtaa sisaan ja ulos.

Ajattele nyt jotain kaunista paikkaa, jossa haluaisit kayda.

Ajattele miten matkustat tuohon paikkaan.

Katsele lempipaikkasi vareja.

Nauti kaikin tavoin tuosta ihanasta maisemasta.

Kuuntele tuon paikan &ania.

Huomaa kuinka hiljainen olo sinulla on siséllasi.
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Huomaa miten kaunista ymparillasi on.
Rentoudu nauttimaan taysilla tasté ajasta ja paikasta.
Sitten ajattele miten matkustat sielta takaisin.

Hengita viela hetki rauhassa. Sitten voit venytella k&siési ja avata silmasi.

Luin tarinaa hitaasti, jotta lapsille jai aikaa siihen keskittymiseen ja kuvitteluun. Valitsin
mielikuvaharjoituksen myo6s tédhan tuokioon, silla lapset vaikuttivat pitdvan mielikuva-
harjoituksista todella paljon, mik& nakyi tallakin kerralla esimerkiksi lasten vastauksissa
tuokion alussa kaydyssa keskustelussa, seka siina, ettd he osallistuivat harjoitukseen
todella aktiivisesti ja elaytyen. Osa lapsista ei malttanut pitéda taas silmiaan kiinni harjoi-
tuksen aikana. Harjoituksen jalkeen erés lapsista viittasi ja kysyi saako kertoa minne
han matkusti. TAman jalkeen myds useampi lapsista halusi kertoa minne oli matkusta-
nut. Lapset olivat kuvitelleet esimerkiksi lomamatkaa tai kaverin luo menemista. Lapset
vaikuttivat olevan innostuneita harjoituksesta. Erés lapsista viittasi ja kysyi, onko pakko
kertoa mihin matkusti, johon vastasin, ettd ei ole, vaan sen saa kertoa jos itse haluaa.
Lasten keskuudessa vaikutti herattdvan keskustelua se, etta paikat, joihin lapset kuvit-
telivat matkustavansa, erosivat melko paljon toisistaan. Kerroin lapsille, ettd jokaisella
on oma paikka, mihin han halusi matkustaa ja mista tykkaa. Lapset ymmarsivat tdman
oikein hyvin. Lapset innostuivat keskustelun aikana nimeamaan myods aiemmassa har-
joituksessa poimimiaan hedelmia. Kavimmekin tassa valissa lasten kanssa melko pit-
kén keskustelun, minka koin hyvaksi, silla lapsille oli selvasti tarkedd saada kertoa aja-
tuksistaan harjoituksen aikana. Tama kertoo mielestani siitd, ettd tamantapaisiin tuoki-

oihin onkin hyva varata aikaa myo6s keskustelulle lasten kanssa.

Jaraston ja Sinervon (2000: 80-81) mukaan terveen itsetunnon kannalta on tarke&a,
ettd aikuisella olisi aikaa puhua lapsen kanssa seké perustella ja pohtia, mitd saa tehda
ja miten. Lapset ovat jo pienina hyvia keskustelukumppaneita seka luovia. Lapsen mie-
lestd on mahtavaa, kun hanta kuunnellaan ja hanet otetaan todesta. Talla tavoin héanel-
le syntyy myodnteinen kuva elaman vaikeuksista, rohkeus puhua niistd seka pohtia asi-
oita. Lapsi tarvitsee tasapainoisen kehityksen tueksi hoivaa, hellyytta, vuorovaikutusta
seka aikuisten, etta lasten kanssa, mielekasta toimintaa sek& tunteen siita, etta hanet
hyvaksytaan juuri sellaisena kuin h&n on. Liséksi lapsen on hyva jo pienesta pitaen

huomata, ettd ihmiset voivat olla eri mielta asioista ja siita huolimatta pitaa toisistaan.

Mielikuvaharjoituksen ja sitd seuranneen keskustelun jalkeen teimme viela hieman

alkuperaisestd muokatun Jannita-rentouta harjoituksen. (Aho ym. n.d.: 22.)



29

Nosta katesi ylos ja laita ne nyrkkiin.

Paasta sitten rennoksi. (Toistetaan viela kaksi kertaa)

Nouse ylos ja seiso aivan tikkusuorana.

Ja sitten paasta itsesi aivan rennoksi. (Toistetaan vield kaksi kertaa)
Istu sitten alas.

Nosta hartiat/olkapaat korviin.

Ja laske ne alas. (Toistetaan viela kaksi kertaa)

Kurtista/mutrista sitten kasvoja.

Ja rentouta sitten ne. (Toistetaan viela kaksi kertaa)

Myo6s tdma harjoitus heratti hieman levottomuutta lasten keskuudessa, mutta se vaikut-

ti olevan lapsille mukavaa ja mukava paatos talle tuokiolle ja harjoituksille.

Tuokion lopuksi oli taas &é&nestys. Taman kerran vaittdmat olivat: "minusta oli mukavaa

kuvitella matkaa lempipaikkaani”, "minulla oli rennompi olo nyt kuin aiemmin tanéaéan” ja
"minusta paivapiirissa oli tanaan rauhallista”. Kahteen ensimmaiseen vaittamaan vas-

tasi myontavasti lahes kaikki lapset, viimeiseen myés suurin osa.

Vaittdmien jalkeen lapset tulivat pienryhmittéin ja yksi lapsi kerrallaan limaamaan tar-
ran omaan korttiinsa ja kulkivat Hiljaisuuden polkua pitkin sydmaan. Talla kerralla myos
Hiljaisuuden polkua pitkin sydméan mennessaan osa lapsista hiipi erittdin hiljaa, hie-
man jopa liioitellen polkua pitkin. Polku kuitenkin mielestani selvasti rauhoitti taas pai-
vapiiristd sydmaan siirtymista. Lapset olivat selvasti sisaistéaneet ajatuksen Hiljaisuuden

polusta.

8.5 Viides tuokio

Tuokioon osallistui talla kertaa kaksi pienryhmaa kolmesta. Pyysin lapsia ennen huo-
neeseen menoa oven toisella puolella muistelemaan, miten Hiljaisuuden polkua kulje-
taan ja miten sen paassa tehdaan. Lapset muistivat taman edellisiltd kerroilta erittain
hyvin. Osa lapsista kulki polkua erittéin rauhallisesti. Lapset valitsivat taas tarrat ja is-

tuivat paikalleen odottamaan muita ja lukemaan kirjaa.

Tuokio aloitettiin Pikarentoutus -harjoituksella, jota oli muokattu alkuperéisesta lapsille
sopivammaksi. (Sutcliffe 1992: 62.)
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Nouse seisomaan, laita kadet rennoiksi sivulle.

Hengitd syvaan ja seiso aivan tikkusuorana.

Kurkota olkapaita korviin.

Purista kadet nyrkkiin.

Nouse varpaille.

Pysy varpaille.

Pysy varpailla ja laske viiteen. Yritd pysya tasapainossa.
Hengita sitten ulos. Paasta itsesi aivan 16tkoksi.

Avaa nyrkit ja laita polvia vahan koukkuun.

Ollaan aivan rentoina.

Harjoitus toistettiin viela kaksi kertaa.

Harjoitus sujui hyvin, tosin osa lapsista ei malttanut keskittya siihen tai se heratti hie-
man levottomuutta. Osa lapsista olisi halunnut laskea kerralla pidempaan. Tarkoitukse-
na oli kuitenkin, etta lasketaan vain viitteen, jonka jalkeen rentoudutaan ja jannitetaan
uudestaan. Lapset kuitenkin vaikuttivat pitavan harjoituksesta ja ymmarsivat harjoituk-

sen jatkuessa eteenpdin, etta siina lasketaan vain viiteen.

Seuraavana vuorossa oli mielikuvaharjoitus, joka oli muokattu Alix Kirstan (1992: 152)

harjoituksesta.

Istu mukavasti. Hengita rauhallisesti.

Kuuntele hetki omaa hengitystasi ja sen rytmia.

Kuvittele nyt kavelevasi valkoisella hiekkarannalla.

Hiekka on valkoista ja hienoa kuin puuteri ja siind on aavistus vaaleanpunaista.
Merivesi huuhtelee varpaitasi.

Vesi on aivan kirkasta ja turkoosinvihre&a.

Tunne kuinka l[Ammin tuuli puhaltaa.

Tunne auringon 1amp6 ihollasi, hiekka varpaittesi valissa ja pehmeat laineet jaloissasi.
Istu hetkeksi hiekalle nauttimaan lampimasta paivasta.

Sitten kun sinusta tuntuu siltd, avaa silmasi ja venyttele hieman kasiasi.

Harjoitus vaikutti olevan lasten mielestd mukavaa ja harjoituksen jalkeen kysyinkin lap-

silta milta se tuntui, ja he vastasivat, etta siita tuli hyva ja rento olo. Lapset keskittyivéat
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harjoitukseen erittain hyvin ja he kuuntelivat tarkkaan tarinaa. Harjoituksen jalkeen eréas
lapsista ehdotti, ettéa venyttelisimme. Sanoin tdman sopivan ja venyttelimme kaikki het-
ken. Koivusen (2009: 38—-39) mukaan lapset voivat saada péaivahoidossa useita onnis-
tumisen kokemuksia ilman, ettd kasvattaja on suunnitellut niitd etukateen. Niitd voidaan
suunnitella ja jarjestaa lapsille mygs tietoisesti. Onnistumisen kokemukset lisdavat lap-
sen itseluottamusta ja vahvistavat hdnen mindkuvaansa mydnteisesti. Onnistumisen
kokemukset syntyvat, kun tehtava tai toiminta on lapsen kehitystasoa vastaavaa, ha-
nen innostuneisuutensa palkitaan seka suorituksista tai kayttaytymisesta kiitetdan. On-

nistuminen lisda lapsen motivaatiota ja siten my6s oppimista.

Seuraavaksi teimme harjoituksen Hei keho. (Belknap 1993: 24.)

Seiso mukavassa haara-asennossa.

Ravista toista kattasi ja sano: "hei kasil!”

Sano sitten "hei” toisellekin kadelle.

Ravista toista jalkaasi ja sano "hei jalka”.

Sano "hei” toisellekin jalalle.

Ravista lantiotasi ja sano sillekin "hei".

Jatka ravistelua ja sano:

"Hei takamus”

"Hei vatsa”

"Hei polvet”

"Hei kyynarpaat”

"Hei olkapaat”

Heiluta nenéasi ja sano sille "hei”.

Lapsyta sormenpailla korvalehtiasi ja sano "hei”.
Sano "hei” mille tahansa kehonosallesi, mita haluat ravistella.
Sanokaa kaikki yhteen aaneen "hei”.

Sano vield "hei” kerralla koko kehollesi.
Tuntuuko, etté olisit aivan hereilla?

Sano sitten "hei” |&hellasi olevalle ystavalle.

Lapset vaikuttivat pitdvan harjoituksesta. Se tosin herétti hieman levottomuutta ryh-
massa ja se olisi saattanut toimia paremmin vahan pienemmassa ryhmassa, esimer-
kiksi vain yhden pienryhmén kanssa. Lapset kuitenkin vaikuttivat pitdvan harjoituksesta

ja osallistuivat melko aktiivisesti siihen keksimalla kehon osia, joita ravistella. Harjoitus
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ei kuitenkaan mielestani herattanyt niin paljon innostuneisuutta kuin aiemmat samanta-

paiset harjoitukset, kuten esimerkiksi Inmisrumpu -harjoitus.

Harjoituksen jalkeen lapsia pyydettiin istumaan alas ja laittamaan vield hetkeksi silméat
kiinni. Edellisten kertojen tapaan kerrottiin taas vaittamat, joihin voi vastata myontavasti
nostamalla k&den ylos. Kaikki lapset eivat ehkda ymmartaneet silti ohjetta tai eivat jos-
tain toisesta syysta tahtoneet vastata kysymyksiin myontavasti. Vaittamat olivat talla
kertaa: "minulla on nyt rentoutunut olo”, "minusta oli helppoa keskittya leikkeihin ta-
naan” ja "paivapiirissa oli tandan mielesténi rauhallista”. Kaikkiin vaittamiin vastasi
myontavasti kahdeksan lasta yhdestatoista. Adnestyksen jalkeen laitettiin taas tarrat
kortteihin pienryhmittain ja yksi lapsi kerrallaan ja kuljettiin Hiljaisuuden polkua pitkin

syomaan.

8.6 Kuudes tuokio

Kuudenteen tuokioon osallistui kolmesta pienryhmasta kaksi, eli vain esikoululaiset.
Aloitin tamankertaisen tuokion keskustelulla siita, ettd seuraava tuokio on viimeinen ja
kysyin lapsilta, onko heilla mielessa jokin mieleinen leikki, jota olemme tehneet tuokioi-
den aikana, jonka he kenties haluaisivat viimeiselle kerralle. Lapset vastasivat pita-
neensa tuokioiden alussa valikoitavista tarroista. Liséksi useampi lapsi kertoi pitdneen-
sa harjoituksesta, jossa kuviteltin matkaa itselle mieleiseen paikkaan. Lapset olivat

pitdneet myds muista mielikuvaharjoituksista.

Alkukeskustelun jalkeen aloitimme venyttelylla.

Nouse seisomaan.

Nosta kadet ylos, nouse varpaille ja kurkota niin korkealle kuin pystyt.
Kuvittele ettd olet korkea kuin kirahvi.

Kuvittele, etta kurkotat ylos puuhun.

Kumarru alas, tydnné kasia kohti varpaita.

Kuvittele, ettéd olet kuin kissa joka venyttelee selk&ansa.

Nouse ylos. Venyta kasia eteenpain, niin eteen kuin saat.

Mene viela hetkeksi kyykkyyn aivan pieneksi.

Kuvittele, ettd olet pieni kuin muurahainen.
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Venyttely sujui hyvin, tosin se meinasi herattaa myos hieman levottomuutta, kun lapset

elaytyivat siihen.

Taman jalkeen oli vuorossa jo toisessa tuokiossa aiemmin tekemamme hengitysharjoi-
tus limapallo vatsassa. (Belknap 1993: 19.) Valitsin harjoituksen myds tahan tuokioon,
koska lapset vaikuttivat keskittyvan siihen hyvin ensimmaisella kerralla. Lapset keskit-
tyivat myos talla kertaa harjoitukseen hyvin ja se vaikutti olevan heille mieluisa. Harjoi-
tuksen jalkeen tosin heréasi keskustelua siitd, etta joku lapsista oli hengittanyt kovadéani-
sesti ja hairinnyt muita. Pyrin kuitenkin valttamaan syyttelevaa keskustelua ryhman

kesken ja korostin sita, ettd olemme erilaisia ja jokainen tekee omalla tavallaan.

Harjoituksen jalkeen oli mielikuvaharjoituksen vuoro. Harjoitus oli muokattu John Hud-

sonin (2000: 30-31) mielikuvaharjoituksesta Oma turvapaikka.

Sulje silmét ja kuuntele hetki rauhassa omaa hengitystési.

Keskity vain kuuntelemaan sita.

Nyt kuvittele itsesi johonkin sinusta mukavaan, rauhaisaan paikkaan.

Sellaiseen paikkaan, jossa voit rentoutua.

Turvalliseen ja rauhalliseen paikkaan.

Se saattaa olla paikka, jossa olet kdynyt lomamatkalla, hiekkaranta, jokin huone tai
paikka kotonasi tai jokin muu paikka.

Se on kuitenkin sellainen paikka, jossa sina voit rentoutua.

Paikka, jossa on rauhallista ja mukava olla.

Nyt kun mietit tata paikkaa, katso millaista siella on.

Onko siella valoisaa?

Katso sen paikan véareja.

Onko siella lammin vai viiled?

Katso mita esineita ja asioita siella on.

Keskity hetkeksi nauttimaan siitéa paikasta, sen tuoksuista ja véareista ja hiljaisuudesta.
Istu vield hetki rauhassa ja hengita rauhallisesti. Kun sinusta tuntuu silta, voit avata

silmasi.

Osa lapsista keskittyi harjoitukseen erittdin hyvin, muutamille siihen keskittyminen oli
taas vaikeampaa. Taméa nakyi muun muassa siten, etta lapset putoilivat penkeilta alas,
pitivat silmia auki tai hairitsivat valilla muita. Kokonaisuudessaan harjoitus vaikutti kui-

tenkin olleen lapsille mukava ja harjoituksen jalkeen suurin osa lapsista halusi innok-
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kaasti taas kertoa mitd paikkaa oli kuvitellut. Olin my6s varannut aikaa keskusteluun
tuokiossa, silla edellisten tuokioiden perusteella oli odotettavissa, etté lapset haluaisivat

keskustella harjoituksen jalkeen.

Taman jalkeen oli vield lyhyt venyttely ja ravistelu -harjoitus, jossa venyttelimme ja ra-
vistelimme kasia ja jalkoja. Venyttelyn jalkeen seurasi tuttuun tapaan vaittamat. Tamén
kerran vaittamat olivat: "minusta oli helppoa keskittya leikkeihin t&ndan”, minulla on nyt
rentoutunut olo” ja "minusta paivapiirissa oli tdndan rauhallista”. Kaikkiin vaittdmiin vas-
tasi myontavasti lahes kaikki lapsista. Vaittamien jalkeen lapset saivat taas tulla lii-

maamaan tarran omaan korttiinsa ja menna Hiljaisuuden polkua pitkin sydmaan.

8.7 Seitsemas tuokio

Seitsemas ja viimeisen tuokion aloitin keskustelulla siita, etta tuokio on viimeinen ja
kysyin lapsilta, miltd hiljaisuus ja rentoutuminen ovat tuntuneet tuokioissa. Lapset vas-
tasivat muun muassa, etta tuokiot ovat tuntuneet mukavalta, kivalta, rentouttavalta ja
rauhalliselta. Kysyin my6s, mikd on auttanut lapsia rentoutumaan. Lapset mainitsivat
rentoutumiskeinoiksi hiljaisuuden, rauhassa olemisen, silmien kiinni pitamisen ja sen,

ettd ei ole metelia.

Valitsin tahan tuokioon jo aiemmin olleita harjoituksia, joihin lasten osallistuminen oli
ollut aktiivisinta ja jotka olivat vaikuttaneet heille mieluisilta, koska halusin, etta viimei-
nen tuokio olisi mukava lopetus hiljaisuuden tuokioille. Otin mukaan mygs lasten edelli-
sella kerralla toivoman mielikuvaharjoituksen, jossa kuviteltin matkustamista itselle
mieleiseen paikkaan. Eras lapsista kysyi jo tuokion alussa, ettéa voisimmeko ottaa juuri
kyseisen harjoituksen talla kertaa.

Tuokio aloitettiin pitk&stéa aikaa Ihmisrumpu -harjoituksella (Belknap 1993: 35.). Lapset
lahtivat hyvin mukaan ja he keksivat aktiivisesti eri kehon osia, joita voi rummuttaa.
Toisaalta leikin alussa osa lapsista vaikutti hieman kyllastyneeltd jo harjoitukseen,
vaikka edellisesta kerrasta olikin aikaa. TAma nakyi muun muassa siten, etta lapset
eivat olleet yhta aktiivisesti ja innostuneesti mukana harjoituksessa kuin aiemmin. Moni
lapsista lahti siihen kuitenkin myds innoissaan mukaan. Leikin jalkeen venyttelimme
hetken.



35

Taméan jalkeen teimme Hengityksen laskeminen -harjoituksen, jonka olimme tehneet
aiemmin kolmannessa tuokiossa. (Aho ym. n.d. 16.) Harjoituksen tarkoituksena oli, etta
lapset keskittyisivat ja rentoutuisivat mielikuvaharjoitusta varten. Tehokas mielikuva-
tyoskentely vaatii rentoutumista, motivaatiota ja keskittymista. Joillekin ihmisille on
luonnollista ja helppoa rentoutua mielikuvien avulla, kun taas toiset rentoutuvat mielel-
l[&&n ennen sitd jonkun muun menetelméan avulla. Silloin mielikuvat voivat olla elavam-

pid ja voimakkaampia. (Aho ym. n.d. 26.)

Hengityksen laskemisen jalkeen oli mielikuvaharjoituksen vuoro. Teimme neljannessa
tuokiossa tekemamme Viiden henkéyksen loma -harjoituksen. (Belknap 1993: 18.)
Lapset keskittyivat harjoitukseen taas todella hyvin, vaikka osalle harjoitukseen keskit-
tyminen olikin vaikeampaa. Moni lapsi halusi taas innokkaasti kertoa mielikuvitusmat-
kastaan harjoituksen paatyttya. Olin varannut keskustelulle aikaa tuokiossa. Lapset
kertoivat kuvitelleensa muun muassa ulkomaan lomamatkaa, evésretked metsaan,
matkaa rannalle, paivakotiin ja pehmealle pumpulille. Harjoituksen péaatyttyd venyteltiin
hetki.

Tuokion lopuksi oli taas danestyksen vuoro. Vaittamat olivat: "Minusta on ollut muka-

vaa rentoutua paivapiirissa”, "minun oli helppo keskittya tanaan leikkeihin” ja "minusta
paivapiirissad oli tanaan rauhallista”. Kaikkiin vaittdmiin vastasi myontavasti melkein

kaikki lapset, muutamaa lukuun ottamatta.

Vaittdmien jalkeen Kkiitin lapsia tuokioista ja heidan aktiivisesta osallistumisestaan nii-
hin. Taméan jalkeen kerroin heille, ettéa he saavat talla kertaa omakseen Kortit, joihin he
olivat keranneet kuvia tuokioissa. Kerroin heille, etta kortteihin oli keratty hyvan mielen
tuovia asioita, jotka voivat olla seka isoja tai pienia. Talla kertaa jokainen sai oman kor-
tin kotiin vietavaksi, johon oli kerannyt itselleen mieluisia asioita. Lapset kavivat taas
yksitellen edessa limaamassa tarran korttiinsa ja taméan jalkeen ottivat kortin mukaan-
sa. Heita pyydettiin poistumaan huoneesta Hiljaisuuden polkua pitkin hiljaa hiipien ja

viemaan kortin omaan lokeroonsa ja sitten menemaan syomaan.

Viimeisessa tuokiossa lapset osallistuivat aktiivisesti harjoituksiin ja ne vaikuttivat ole-
van mieluisia lapsille. Eras lapsista kysyi harjoituksen aikana myés edellisissa tuokiois-
sa tehtya limapallo vatsassa -harjoitusta. Mielikuvaharjoitus vaikutti myos talla kertaa
olevan lapsille todella mieluisa, mika nakyi esimerkiksi siind, kuinka innokkaasti lapset

halusivat keskustella kuvittelemistaan paikoista harjoituksen jalkeen. Tuokion aikana
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kaydyn keskustelun perusteella voidaan paéatella, ettéa lapset olivat pitdneet tuokioista ja

niissé pidetyista harjoituksista ja kokeneet hiljentymisen tarkeaksi.

9 Palaute

9.1 Lapsilta saatu palaute

Lapsilta saatiin palautetta tuokioista ja niissa pidetyistd harjoituksista muun muassa
tuokioiden alussa pidetyissé keskusteluissa, niiden lopussa pidetyissa aanestyksissa
sekd kuuntelemalla lasten mielipiteitd tuokioissa harjoitusten valilla. Liséksi ryhm&n
lastentarhanopettaja kertoi, millaisia asioita lapset olivat puhuneet tuokioista paivakoti-

ryhman arjessa sellaisina paivind, jolloin niité ei pidetty.

Tuokioiden alkukeskusteluissa lapset kertoivat tuokioiden tuntuneen muun muassa
mukavilta, rauhoittavilta ja rentouttavilta. Toisen tuokion alussa lapset kertoivat, etta
ensimmaisesta tuokiosta oli jaanyt heille hyva olo. Etenkin mielikuvaharjoitukset olivat
jaéneet lasten mieleen ja useampi lapsi kertoi mielikuvaharjoitusten olleen mukavimpia

asioita tuokioissa. Lapset pitivat myos kovasti tarroista, jotka liimattiin kortteihin.

Tuokioissa pidettyjen &anestysten perusteella joka kerta suurin osa lapsista koki tuokiot
rauhallisina, mutta ei kaikki. Lapset kertoivat rentoutumisen ja rauhoittumisen olleen
mukavaa tuokioissa. He kertoivat, etté tuokioissa auttoi rentoutumaan se kun sai olla

rauhassa, hiljaisuus, silmien kiinni laittaminen ja metelin puuttuminen.

9.2 Ryhman lastentarhaopettajalta saatu palaute

Ohjaamiani paivapiirituokioita seurannut lastentarhaopettaja antoi minulle palautetta
tuokioista kokonaisuutena pidettyani kaikki tuokiot. Hinen mukaansa tuokiot olivat ko-
konaisuutena hyvin suunniteltuja. Paivapiirihetki oli hAnen mielestaéan erittdin hyva va-
linta toteuttaa toimintaa, koska se oli keskelld paivaad aamun valilla kiireistenkin toimien
ja lounaan seka sitd seuraavan lepohetken vélissa rauhoittamassa lapsia. Tuokiot oli-
vat hdnen mukaansa sopivan pituisia ja harjoituksia oli juuri sopivasti ja han sanoi, etta

ei olisi lisdnnyt eikd poistanut tuokioista mitddn. Hanesta oli hyva, ettd tuokioissa oli
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toisinaan jotain uutta, mutta myds jonkin verran toistoa, jolloin lapset ymmarsivat harjoi-

tukset paremmin.

Lastentarhaopettajan mukaan oli hyva, etta paivapiiriin siirtyminen alkoi jo Hiljaisuuden
polusta ja kuvien valitsemisesta, sillA se rauhoitti selvasti paivapiiriin siirtymista ja nain
ollen loi myds rauhallisen tunnelman itse pdivapiirituokiolle. Hdnen mukaansa valo-
koynnoksista tehty polku seké se, ettéd huoneessa oli haméarad, auttoi lapsia rauhoittu-

maan ja sisdistamaén ajatuksen rauhoittumisesta ja hiljentymisesta.

Lastentarhaopettaja kertoi, ettd lapset olivat odottaneet tuokioita ja kyselleet milloin
seuraava tuokio olisi. Hanen mukaansa tdma on merkki siitd, etta tuokioissa oli onnis-
tuttu, silla lapset pitivat niista. Han myds kertoi, ettéd lasten vanhemmat olivat kertoneet
lasten puhuneen myds kotona tuokioista. Lastentarhaopettajan mielesta etenkin esi-
koululaiset olivat hyotyneet ja saaneet eniten irti tuokioista. Han myés sanoi, etta lapset
sisdistivat aiheen ja harjoitukset hyvin, vaikka tdmankaltaiset harjoitukset ovatkin

yleensa aikuisille suunnattuja.

Lastentarhaopettajan mielesta tuokioiden avulla saatiin hiljaisuutta normaalia myontei-
semmin aikaan, silla usein paivakodissa aikuinen joutuu puuttumaan meluun pyytamal-
l& lapsia olemaan hiliempaa. Han oli my6s sitd mielta, etta opinnaytetyén aihe on erit-
tain ajankohtainen ja lasten hiljentyminen ja rentoutuminen voi olla lahitulevaisuudessa
nouseva trendi. Hanen mukaansa aihe on merkittdva, koska lasten rentoutuminen ja
hiljaisuuden opettelu on todella tarkeaa, silla paivakodissa lapset ovat isossa ryhmassa
ja danta ja melua on siella jatkuvasti. Hanen mielestaan opinnaytetyén tuokiot olivat
hyodyllisia, silla elama muuttuu koko ajan kiireisemmaksi ja lasten hyvinvoinnin kannal-
ta on erittain tarkeaa opettaa lapsille hiljentymista ja rentoutusta. Han myds kertoi aiko-
vansa pitaa itse jatkossa vastaavanlaisia harjoituksia ja mielikuvaharjoituksia lapsille.

10 Pohdinta

Tuokiot sujuivat kokonaisuudessaan hyvin ja saavuttivat opinnaytetyélle asetetut tavoit-
teet, eli ne tarjosivat lapsille mahdollisuuden rentoutua eri harjoitusten avulla. Tuokioi-
den alussa tapahtuvien keskustelujen avulla voitiin yhdessa pohtia lasten kanssa hiljai-

suuden ja rentoutumisen merkitysta seka sitd, miltd se lapsista tuntuu. Nain voitiin
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my06s kuulla lasten mielipiteita tuokioista, jotta seuraavat tuokiot voitiin suunnitella las-

ten mieleisiksi.

Hiljaisuuden polku rauhoitti siirtymistd paivapiiriin ja tuokioihin seka niistd syomaan
poistumista, silla lapset sisdistivat myos silla tavoin ajatuksen hiljaisuudesta ja hiljen-
tymisestd. TAman osoitti esimerkiksi se, ettd lapset kulkivat todella polkua pitkin hiipien
ja rauhallisesti, puhumatta paljon. Hiljaisuuden polkua hiljaa hiipiminen oli rauhallisempi
keino siirtyd paivapiiriin kuin se, etta lapset olisivat siirtyneet lahes kaikki yhta aikaa
paivapiiriin. Lisdksi lapset muistivat myds myéhemmissa tuokioissa Hiljaisuuden polun

merkityksen, myds ilman erikseen annettuja ohjeita.

Tarrojen valitseminen vaikutti olevan lapsille joka kerta mieluisaa ja useampi lapsi
my0®s mainitsi sen olleen yksi mukavimmista asioista tuokioissa. Myos tarrojen siirtami-
nen rauhoitti paivapiiriin tulemista ja siitd pois lahtemista. Liséksi tarrojen ja korttien,
johon ne liimattiin, tarkoituksena oli, etta lapset saisivat itselleen tuokioista mukavan
muiston niiden lopuksi. Se vaikutti olevan lapsille myds mieluisa, silla osa lapsista

myds kysyi tuokioissa, milloin he saavat kuvat ja kortit itselleen.

Mielikuvaharjoitukset olivat selvéasti kaikissa tuokioissa lapsista mieluisimpia. Tama
nakyi muun muassa siina, kuinka hyvin lapset keskittyivat harjoituksiin seka siina, kuin-
ka innokkaasti he halusivat kuvittelemistaan asioista kertoa harjoitusten jalkeen. Lasten
vaikutti olevan helppoa keskittya kuvittelemiseen. Lapset myds itse kertoivat pitdneen-
sa eniten mielikuvaharjoituksista ja niiden jadneen eniten heiddn mieleensa. Lapset
osallistuivat mielikuvaharjoituksiin aktiivisesti ja keskittyneesti seka isossa etta pienes-
sé& ryhméassa. Mielikuvaharjoitusten aiheiksi ja kuviteltaviksi asioiksi tai paikoiksi sai
ideoita myds lapsilta keskustelun yhteydessa. Keskustelimme lasten kanssa esimerkik-
si siitd, millaisissa paikoissa lasten mielesta voi rentoutua. Lapsille vaikutti etenkin ole-
van mieluisa harjoitus, jossa he saivat itse paattad mihin paikkaan he mielikuvitukses-
saan matkustavat. Pitamieni tuokioiden perusteella voidaan paatelld, ettd mielikuvahar-
joitukset ovat erittain hyva rentoutuskeino taménkaltaista toimintaa jarjestettaessa lap-

sille.

Silmien pitdminen harjoitusten aikana oli osalle lapsista vaikeaa, mutta se ei ollut tar-
keinta kuitenkaan harjoituksissa, joten siihen ei puututtu sen erityisemmin tuokioissa.
Lapsia pyydettiin valilla viel& pitdma&an silmid kiinni, kun huomasin, ettd osa heista ei

olisi malttanut olla enaa silméat kiinni. Toisaalta vastaavanlaisissa tuokioissa voisi pitaa



39

enemman sellaisia harjoituksia, joissa ei tarvitse pitdd silmia kiinni, silla rentoutumis-
keinoja ja -harjoituksia on monenlaisia. Pieni maéara harjoituksia, joissa suljetaan silméat

kuitenkin toimi.

Paivapiirituokioiden normaalin kestoaikaan verrattuna harjoituksia oli yleenséd sopiva
maara, joskus ehkd hieman liikaakin. Pitdmieni tuokioiden perusteella harjoituksia ei
tarvitse yhdessa tuokiossa olla montaa, silla keskustelemiselle lasten kanssa on myds
tarkeda varata riittavasti aikaa. Harjoitusten liiallinen maara ja erilaisuus voisi olla hai-

taksi tuokioiden paatavoitteelle, eli mahdollisuudelle hiljentya ja rentoutua.

Pitamissani tuokioissa hiljentyminen ja rauhoittuminen onnistui parhaiten tuokioissa,
joihin osallistui vain yksi pienryhma. Tasta voi mielestani paatella, ettd tdméankaltaista
toimintaa kannattaa jarjestaa pienessa lapsiryhmassa, jotta lasten on helpompaa ren-
toutua ja keskittyd harjoituksiin. Pienryhmassa mahdollistuu paremmin myés se, etta
aikuisella on aikaa keskustella harjoituksista enemman lasten kanssa ja lapset voivat
kertoa rauhassa tuntemuksistaan ja kokemuksistaan. Tama nakyi myds pitamissani
tuokioissa, silla lapsille oli selvasti tarkeaa saada keskustella harjoitusten jalkeen. Kes-

kustelun voisi myds ottaa osaksi tuokiota vastaavanlaisia harjoituksia pidettaessa.

Jarjestamissani tuokioissa paivapiiri toimi hyvin toteutuspaikkana, silla se oli hetki, jol-
loin kaikki lapset kokoontuivat samaan tilaan ulkoilun ja lounaan vélissa. Paivapiiri-
tuokio on kestoltaan melko lyhyt ja se toisaalta teki tuokioiden jarjestamisesta myds
haastavaa ndin isolle lapsiryhmalle. Mielestéani vastaavanlaisia harjoituksia voitaisiin
pitdd myds muuna ajankohtana, jolloin on rauhallisempaa, kuten esimerkiksi pienryh-
malle varattuna toiminta-aikana. Paivapiirituokio oli kuitenkin minulle sopiva aika jarjes-

tad paivakodissa toimintaa, silla en ollut lapsiryhmén arjessa paivittain lasna.

Jarjestamistani tuokioista sek& saamastani palautteesta paatellen hiljentyminen ja ren-
toutuminen paivakodissa on tarkeaa lapsille. Lisaksi tamankaltainen toiminta vaikutti
olevan lapsista mukavaa. Myos ryhman lastentarhaopettaja piti tuokioita hyodyllisina ja
han huomasi tuokioiden auttavan lapsia hiljentymaan ja rentoutumaan. Han myds ker-
toi aikovansa itse pitdd vastaavanlaisia harjoituksia jatkossa. Saamastani palautteesta

paatellen opinnaytetydn toiminnasta voidaan hyotya siis myods tulevaisuudessa.

Rentoutumisen ja hiljentymisen mahdollisuus unohdetaan helposti lasten kanssa, kos-

ka lasta ja stressia ei valttamatta osata aina yhdistaa. Taménkaltaisesta toiminnasta



40

voisi kuitenkin olla hyotya paivakotien arjessa, silla se auttaisi lapsia rentoutumaan ja
edistaisi varmasti myos viihtyvyytta ja arjen sujumista paivakodissa. Lasten hyvinvoin-
tiin tulisi mielestani kiinnittdd yhda enemman huomiota tulevaisuudessa, silla lasten hy-
vinvointi tai huonovointisuus tulee ndkymaan myos tulevaisuudessa yhteiskunnan hy-
vinvoinnissa ja vaikuttamaan laajasti. Huolehtimalla hyvinvoinnista ja riittdvasta levosta

jo lapsena, voitaisiin vaikuttaa ihmisten hyvinvointiin myds aikuisena.
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Lupalomake vanhemmille

Hei vanhemmat!

Olen sosionomiopiskelija Metropolia ammattikorkeakoulusta. Teen toiminnallista opin-
naytety6td X paivakodissa X ryhmasséa. Opinndytetydni tarkoituksena on jarjestaa toi-
mintaa, joka mahdollistaa lapsille hiljentymisen, rauhoittumisen ja rentoutumisen eri
menetelmien avulla paivékodin lapsiryhmén arjessa sekd mahdollisuuden pohtia hiljai-
suuden merkitysta. Jarjestan toimintaa seitsemalla kerralla lasten paivapiirituokiossa
toukokuussa. Opinnaytetyésséani raportoin jokaisesta toimintatuokiosta erikseen seka
havainnoin ja arvioin toiminnan sujuvuutta seka tuokioiden kulkua. Opinnaytetydssa
voidaan kertoa lasten kommentteja tuokioista, mutta siina ei tulla julkaisemaan lasten
nimia eika mitdan sellaisia tietoja lapsista, joista he olisivat tunnistettavissa.
Palauttaisitteko ystavallisesti tAman kirjeen alaosan taytettynd paivakotiin 3.5.2013
mennessa, mikali lapsenne saa osallistua opinnaytetydtani varten jarjestettaviin toimin-

tatuokioihin.

Ystavallisin terveisin,
Hanna Korhonen
hanna.h.korhonen@metropolia.fi

Mikali teilla on kysyttavaa opinnaytetydstani, vastaan mielellani kysymyksiinne.

Lapsen nimi:

Lapseni saa osallistua opinnaytetyota varten jarjestettavaan toimintaan:
Kylla Ei

Vanhemman allekirjoitus
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