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Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena oli tuoda päiväkotiryhmän arkeen toimin-
tamalli, jossa tietoisen ja hyväksyvän läsnäolon harjoitteilla annettiin malleja, joiden avulla
opetella itsesäätelyn taitoja, lisätä lasten osallisuutta ja oman kehon sekä mielen ymmär-
rystä. Tavoitteena oli myös, että opinnäytetyön toimintamallit jäisivät päiväkotiryhmän ar-
keen opinnäytetyöprosessin päätyttyä päiväkotiryhmän henkilökuntaa perehdyttämällä.
Opinnäytetyön toiminnallinen osuus toteutettiin työpaikallani Helsingin kaupungin Varhais-
kasvatusviraston alaisuudessa toimivan päiväkodin 3-4-vuotiaiden pienryhmän kanssa.

Opinnäytetyössä käytettäväksi menetelmäksi valikoitui The Hawn Foundationin kehittämä
MindUP™- ohjelma, jonka tarkoituksena on kasvattaa lasten sosiaalista ja emotionaalista
tietoisuutta, edistää psykologista hyvinvointia, sekä tukea positiivista toimintakulttuuria ja
asennetta elämään. MindUP™-ohjelman sekä tämän opinnäytetyön teoreettisena viiteke-
hyksenä on tietoisen ja hyväksyvän läsnäolon, sosiaalisen ja emotionaalisen oppimisen, po-
sitiivinen pedagogiikan sekä itsesäätelyn teoria. Opinnäytetyön toiminnallinen osuus toteu-
tettiin alkusyksystä 2016. MindUP™- ohjelmasta opinnäytetyön toteutuksessa käsiteltäviksi
aihealuiksi valikoituivat erilaiset hengitysharjoitukset, oppimisen ja itsesäätelyn kannalta
olennaisimpien aivoalueiden toiminnan käsittely, huomaavainen ajattelu ja toiminta, sekä
luonteenvahvuuksien pohtiminen.

MindUP™-ohjelma soveltui hyvin 3-4- vuotiaiden lasten kanssa käytettäväksi. Toimintaan
osallistuneet lapset olivat motivoituneita ja innostuneita käsitellyistä aihepiireistä ja harjoi-
tuksista, ja vanhemmilta saatu palaute oli positiivista. MindUP™-ohjelman sisällyttäminen
vahvemmin päiväkotiryhmän arkeen pitkällä aikavälillä olisi vaatinut enemmän henkilökun-
nan perehdyttämiseen käytettävää aikaa, jota ei henkilöstöresurssien takia pystytty järjestä-
mään. Ideoimme työyhteisön kanssa osana opinnäytetyön toteutusta ”Viikon henkilö”-pro-
jektia, jonka tavoitteena oli positiivisen toimintaympäristön sekä minäkuvan tukeminen, sekä
huomaavaisen aistien käytön hengessä aistikuukauden toteuttamista lukuvuoden 2016-
2017 aikana.

Avainsanat Itsesäätely, tietoinen ja hyväksyvä läsnäolo, positiivinen pedago-
giikka, sosiaalinen ja emotionaalinen oppiminen, luonteenvah-
vuus



Abstract

Author
Title

Number of Pages
Date

Anna Paajanen
Using Mindfulness Practices in Early Childhood Education
40 pages + 1 appendix
Autumn 2016

Degree Bachelor of Social Services

Degree Programme Social Services

Specialisation option Social Services

Instructors Ulla Saukkonen, Senior Lecturer
Anna-Riitta Mäkitalo, Senior Lecturer

The purpose of this practice-based thesis was to bring to a daycare group an operational
model that uses mindfulness practices to practice self-regulation skills, increases involve-
ment of the children and the understanding of one`s mind and physical reactions. The pur-
pose was also to make the operational model a part of the daily routine of the day care group
by introducing it to the staff members. The functional part of this thesis was put into practice
in a day care center that operates under the Department of Early Education and Care of City
of Helsinki. The participants of the activities on this thesis were aged 3- 4- years.

The method used in this thesis was The MindUP™ Curriculum, which was founded by The
Hawn Foundation. The MindUP™ Curriculum uses mindfulness practices to increase the
social and emotional awareness of the children, to improve the psychological well-being and
to support positive atmosphere of the group and attitude towards life itself. The theoretical
backround of this thesis consists of mindfulness, social and emotional learning, positive ped-
agogy and self-regulation. The practice-based part of this thesis was implemented during
early autumn 2016. The lessons of the MindUP™ Curriculum that were used in this thesis
were breathing exercises, finding out the key-players of the brain used in learning and self-
control, mindful being and actions and discussing character strengths.

The MindUP™ Curriculum was well adapted to working with small children. The children
who participated in the practice-based part of this thesis were motivated and enthusiastic
about the subjects that we covered. The feedback gotten from the parents was positive. To
make MindUP™ a part of the pedagogy of the day care group would have required more
introduction time with the members of the staff that was not possible due to human re-
sources. “Person of the Week” project where the goal is to reinforce positive atmosphere
and self-image of the children and also “Month of Senses” that focuses on one sense at a
time were planned with the staff members to be carried out in 2016- 2017.

Keywords self-regulation, mindfulness, positive pedagogy, social and
emotional learning, character strength



Sisällys

1 Johdanto 1

2 Tietoisen ja hyväksyvän läsnäolon harjoittelu osana varhaiskasvatusta 3

2.1 Yhteistyöpäiväkodista ja varhaiskasvatussuunnitelman perusteista 3
2.2 Lapsi osana ryhmää 5

3 Teoreettiset lähestymistavat 6

3.1 Hyväksyvä ja tietoinen läsnäolo 6
3.2 Sosiaalinen ja emotionaalinen oppiminen 8
3.3 Positiivinen pedagogiikka ja luonteenvahvuudet 9
3.4 Itsesäätely ja kanssasäätelyn merkitys 12

4 Menetelmälliset ratkaisut 14

4.1 Osallistujat 14
4.2 MindUP™-ohjelma 15
4.3 Huomaa hyvä!- toimintakortit luonteenvahvuuksiin tutustumisen tukena 16

5 Opinnäytetyön toteutuksen osa-alueet 17

5.1 Tiimin perehdytys 18
5.2 Toiminnan dokumentointi 18
5.3 Hengityshetket 19
5.4 Aivojen keskeiset osa-alueet itsesäätelyn ja oppimisen näkökulmasta 21
5.5 Huomaavainen ajattelu ja toimiminen 23
5.6 Luonteenvahvuudet tutuiksi 25

6 Arviointi 27

6.1 Menetelmällisten ratkaisujen soveltuvuus 27
6.2 Perehdytyksen arviointi sekä palaute työntekijöiltä 31
6.3 Palaute lapsilta ja vanhemmilta 32

7 Pohdinta 33

Lähteet 37

Liitteet



Liite 1. Tiedote ja lupakysely vanhemmille



1

1 Johdanto

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli tuoda päiväkotiryhmän arkeen toimintamalli,

jonka avulla varsinkin ryhmän vanhimmille lapsille annettiin tietoisen ja hyväksyvän läs-

näolon harjoitteilla malleja, joiden avulla opetella itsesäätelyn taitoja, lisätä lasten osalli-

suutta ja oman kehon sekä mielen ymmärrystä. Tavoitteena oli myös, että opinnäytetyön

toimintamallit jäisivät päiväkotiryhmän arkeen opinnäytetyöprosessin päätyttyä henkilö-

kunnan perehdyttämisellä. Opinnäytetyö toteutettiin Helsingin kaupungin varhaiskasva-

tusyksikössä, 0-4-vuotiaiden ryhmässä. Ohjatut toimintatuokiot toteutettiin pääsääntöi-

sesti ryhmän vanhimpien lasten, eli 3-4- vuotiaiden, kanssa johtuen lasten kehitystasosta

ja opinnäytetyön aihealueesta.

Opinnäytetyön toiminnallinen osuus toteutettiin syyskaudella 2016. Toiminta sisällytettiin

mahdollisimman saumattomasti päiväkodin päivärytmiin ja syyskauden 2016 toiminta-

suunnitelmaan, jotta se toimisi luontevana osana lasten päiväkotipäivää. Ryhmän hen-

kilökunta koki, että toimintamalleja ja päivärytmiä oli hyvä miettiä uudelleen ja uudistaa

kauden alkaessa. Päiväkotiryhmän henkilökunta koki positiivisen ja lämminhenkisen

yleistunnelman työssään erityisen tärkeäksi, niin lasten kuin vanhempien sekä työnteki-

jöiden näkökulmasta, joten oli luonnollista valita opinnäytetyössä sovellettavaksi mene-

telmäksi toimintamalli, joka pyrkii lisäämään ja ylläpitämään positiivista tunneilmapiiriä ja

suhtautumista elämään, sekä opettaa lapsia oman kehonsa ja mielensä toiminnasta.

Opinnäytetyön toiminnalliseen osuuteen kuului henkilökunnan perehdyttäminen sekä

ohjatut tuokiot, joissa opittuja asioita ja harjoituksia teimme myös muina aikoina. Työs-

kentelin yhteistyöpäiväkodissa opinnäytetyön toteutuksen aikana osa-aikaisena lasten-

hoitajana, jonka vuoksi juuri kyseinen päiväkoti valikoitui opinnäytetyön yhteistyökump-

paniksi. Syksyllä 2016 uudistuneet Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet sekä var-

haiskasvatuslaki muodostivat reunaehdot opinnäytetyön toteutukselle.

Opinnäytetyössä sovellettavaksi menetelmäksi valikoitui The Hawn Foundationin kehit-

tämä MindUP™-ohjelma, jota soveltaen pyrittiin opettamaan lapsille, kuinka heidän ai-

vonsa toimivat erilaisissa tilanteissa ja miten niitä voi harjoittaa oppimisen, tunteiden

sekä reaktioiden säätelyn näkökulmasta. Lapsille annettiin tietoa ja menetelmiä siitä, mi-
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ten heidän kehoissaan tapahtuvia reaktioita voi oppia tulkitsemaan ja säätelemään. Var-

haiskasvatuksen ja tämän opinnäytetyön näkökulmasta keskiössä oli itsesäätelyn har-

joittelu, sekä toisten huomioiminen ja positiivisen ja kannustavan ilmapiirin tukeminen.

(The MindUP Curriculum 2011: 6, 21; The Hawn Foundation n.d.) Näitä taitoja harjoitel-

tiin erilaisten leikkien, satujen ja harjoitteiden avulla. MindUP™-ohjelma on maailman-

laajuisessa käytössä varhaiskasvatuksen ja peruskoulun kentällä, ja siksi se on kiinnos-

tava sekä ajankohtainen, ja valikoitui tässä toiminnallisessa opinnäytetyössä sovelletta-

vaksi menetelmäksi.

Opinnäytetyön sekä MindUP™-ohjelman teoreettisena pohjana olivat tietoisen ja hyväk-

syvän läsnäolon, sekä positiivisen pedagogiikan teoria, kuten myös sosiaalisen ja emo-

tionaalisen oppimisen teoria. Pienten lasten kanssa työskenneltäessä tärkeä osa teo-

reettista pohjaa oli kanssasäätelyn merkitys itsesäätelytaitojen kehittymiselle. Tietoinen

ja hyväksyvä läsnäolo, englanniksi mindfulness, määritellään tässä kontekstissa tarkoit-

tamaan tietoisuutta ja myönteistä suhtautumista nykyhetkeen, tilanteisiin ja tunnetiloihin

sellaisena kuin ne näyttäytyvät (Lehto 2014: 92). Positiivisen pedagogiikan sekä sosiaa-

lisen ja emotionaalisen oppimisen perusajatus on, että oppiminen on hedelmällisintä

kannustavassa ympäristössä, jossa opetellaan itsesäätelyä, empatiataitoja, vastuullista

päätöksentekoa ja tuetaan positiivisen minäkuvan muodostumista (CASEL 2015; Durlak

ym. 2011: 2). Kanssasäätelyllä tarkoitetaan säätelemättömässä tilassa olevan lapsen

auttamista takaisin yhteyteen esimerkiksi rauhoittavan puheen, kosketuksen ja myötä-

tuntoisen huomioinnin avulla. Kanssasäätelyn avulla lapselle muodostuneet onnistuneet

säätelykokemukset luovat pohjaa itsesäätelytaitojen kehitykselle. (Sajaniemi – Suhonen

– Nislin – Mäkelä 2015: 82- 85.)

MindUP™-ohjelmaa on tutkittu Helsingin yliopiston opettajankoulutuslaitoksen vuonna

2015 aloittamassa Pieni Oppiva Mieli-tutkimushankkeessa, jossa harjoitellaan tunne- ja

tietoisuustaitoja päiväkoti-ikäisten kanssa MindUP™-ohjelmaa soveltaen, mutta muuten

sitä ei laajemmin ole tutkittu Suomessa varhaiskasvatuksen tai peruskoulun kentällä.

Pieni Oppiva Mieli on osa LASSO – Lasten stressinsäätely ja oppiminen – tutkimushan-

ketta, jonka tavoitteena on tutkia päiväkodeissa olevien lasten ihmissuhteiden vaikutusta

heidän käyttäytymiseensä, kehitykseensä ja oppimiseensa. (Helsingin yliopisto 2015;

LASSO-hanke n.d.) Pieni Oppiva Mieli-tutkimushankkeen alustavat tutkimustulokset an-

tavat viitteitä siitä, että ohjelma vaikuttaa myönteisesti lasten käyttäytymiseen ja tunne-
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taitoihin. Pieni Oppiva Mieli -tutkimushanke on myös osa The Hawn Foundationin rahoit-

tamaa tutkimusta, jonka kehittämistehtävänä on soveltaa varhaiskasvatuksen pedago-

giikkaa MindUP™-ohjelmaan. (Pieni Oppiva Mieli n.d.)

2 Tietoisen ja hyväksyvän läsnäolon harjoittelu osana varhaiskasvatusta

2.1 Yhteistyöpäiväkodista ja varhaiskasvatussuunnitelman perusteista

Opinnäytetyön tarkoituksena oli tuoda lapsiryhmän arkeen työkaluja niin aikuisille kuin

lapsillekin rentoutumisen ja tietoisen läsnäolon, sekä huomaavaisen olemisen harjoitte-

lemiseen. Opinnäytetyön yksi tavoite oli päiväkodin vakituisen henkilökunnan perehdyt-

täminen, jotta opinnäytetyön kautta tulevat opit jäisivät päiväkodin arkeen opinnäytetyö-

prosessin päätyttyä. Opinnäytetyössä harjoiteltiin 3-4- vuotiaiden pienryhmässä rentou-

tumista ja tietoista olemista erilaisten leikkien ja harjoitteiden avulla MindUP™-menetel-

mään pohjautuen. Ohjaustuokioissa harjoiteltiin leikillisten harjoitteiden avulla muun mu-

assa oman kehon tuntemusten huomioimista, rauhoittumisen menetelmiä sekä aistien

aktivointia.

Opinnäytetyön yhteistyökumppanina toimi Helsingin kaupungin Varhaiskasvatusviraston

alaisuudessa toimiva päiväkoti kantakaupungissa. Lasten, perheiden ja työntekijöiden

anonymiteetin turvaamiseksi päiväkodin nimeä ei kerrota opinnäytetyössä. Päiväkodissa

toimii kaksi ryhmää, joilla on omat toimintatilansa. Päiväkodilla on oma piha, jonka lisäksi

läheinen puisto on ryhmien aktiivisessa käytössä. Päiväkodin sisätilat ovat kodinomaiset,

ja positiiviseen ja lämminhenkiseen tunnelmaan on panostettu. Opinnäytetyö toteutettiin

päiväkodin pientenryhmässä, jossa työskenteli kolme lastenhoitajaa, joista itse toimin

osa-aikaisena, sekä lastentarhanopettaja. Päiväkotiryhmän, jossa toiminnallinen opin-

näytetyö toteutettiin, lapset olivat iältään 0-4-vuotiaita, joista isoimpien, 3-4-vuotiaiden,

kanssa toteutettiin kattavammin opinnäytetyön toiminnallista osuutta. Lapsiryhmän hen-

kilökunta oli motivoitunut työstään ja sen kehittämisestä. Päiväkodin toiminta perustui

valtakunnallisiin varhaiskasvatusta koskeviin suunnitelmiin ja päätöksiin.
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Päiväkodissa toteutetaan aktiivisesti pienryhmätoimintaa, mutta päiväkotipäivän aikana

on tilanteita, joissa koko ryhmä on hetkellisesti samassa tilassa, esimerkiksi ruokailuhet-

ket. Ryhmässä on eniten 2-3-vuotiaita, joiden on tutkimuksissa havaittu kokevan erityi-

sen paljon stressiä päiväkotipäivän aikana.(Keltikangas - Järvinen 2012: 79; Watamura

– Donzella – Alwin – Gunnar 2003: 1006.) Tästä syystä päädyimme yhdessä päiväkodin

henkilökunnan kanssa valitsemaan opinnäytetyön aiheeksi rauhoittumisen ja tiedosta-

misen keinoja harjoittavien pienryhmätuokioiden järjestämisen nimenomaan 3-4- vuoti-

aille, jotka kehityksensä puolesta voivat hyötyä tämän tyylisestä toiminnasta.

Päiväkodin toiminta ja tavoitteet noudattavat varhaiskasvatuslakia, kuten myös opinnäy-

tetyön toteutus ja toiminta. Varhaiskasvatuslain määrittämät varhaiskasvatuksen tavoit-

teet ovat:

1) edistää jokaisen lapsen iän ja kehityksen mukaista kokonaisvaltaista kasvua,
kehitystä, terveyttä ja hyvinvointia;
2) tukea lapsen oppimisen edellytyksiä ja edistää elinikäistä oppimista ja koulutuk-
sellisen tasa-arvon toteuttamista;
3) toteuttaa lapsen leikkiin, liikkumiseen, taiteisiin ja kulttuuriperintöön perustuvaa
monipuolista pedagogista toimintaa ja mahdollistaa myönteiset oppimiskokemuk-
set;
4) varmistaa kehittävä, oppimista edistävä, terveellinen ja turvallinen varhaiskas-
vatusympäristö;
5) turvata lasta kunnioittava toimintatapa ja mahdollisimman pysyvät vuorovaiku-
tussuhteet lasten ja varhaiskasvatushenkilöstön välillä;
6) antaa kaikille lapsille yhdenvertaiset mahdollisuudet varhaiskasvatukseen, edis-
tää sukupuolten tasa-arvoa sekä antaa valmiuksia ymmärtää ja kunnioittaa yleistä
kulttuuriperinnettä sekä kunkin kielellistä, kulttuurista, uskonnollista ja katsomuk-
sellista taustaa;
7) tunnistaa lapsen yksilöllisen tuen tarve ja järjestää tarkoituksenmukaista tukea
varhaiskasvatuksessa tarpeen ilmettyä tarvittaessa monialaisessa yhteistyössä;
8) kehittää lapsen yhteistyö- ja vuorovaikutustaitoja, edistää lapsen toimimista ver-
taisryhmässä sekä ohjata eettisesti vastuulliseen ja kestävään toimintaan, toisten
ihmisten kunnioittamiseen ja yhteiskunnan jäsenyyteen;
9) varmistaa lapsen mahdollisuus osallistua ja saada vaikuttaa itseään koskeviin
asioihin;
10) toimia yhdessä lapsen sekä lapsen vanhemman tai muun huoltajan kanssa
lapsen tasapainoisen kehityksen ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin parhaaksi sekä
tukea lapsen vanhempaa tai muuta huoltajaa kasvatustyössä. (Varhaiskasvatus-
laki 36/1973 § 2a)

Opetushallituksen syksyllä 2016 julkaisemassa Varhaiskasvatussuunnitelman perus-

teissa varhaiskasvatuksen keskeisiksi arvoiksi määritellään yhdenvertaisuus, oikeuden-

mukaisuus, tasa-arvo ja moninaisuus, sekä lapsuuden itseisarvo. Lapsen oikeutta tulla

kuulluksi, nähdyksi ja ymmärretyksi korostetaan, kuten myös jokaisen lapsen ainutlaa-
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tuisuuden ja arvokkuuden omana itsenään huomioimista. Varhaiskasvatuksen perus-

teissa määriteltävä pedagogiikka ja oppimiskäsitys korostavat positiivista oppimisympä-

ristöä, sekä leikin merkitystä lapsen oppimiselle. Varhaiskasvatus tukee lasten oikeutta

ilmaista itseään ja oikeutta leikkiin, joka on merkittävä tekijä oppimista. Varhaiskasvatus-

suunnitelman perusteissa määritellään myös lapsen oikeus käsitellä tunteita sekä ristirii-

toja. (Opetushallitus 2016: 19.) Samat arvot ja periaatteet ovat osa tätä MindUP™-oh-

jelmaa, sen teoreettista perustaa ja tätä opinnäytetyötä.

Opinnäytetyöstä ja sen toteuttamisesta sovittiin yhteistyöpäiväkodin henkilökunnan

kanssa keväällä 2016. Helsingin kaupungin Varhaiskasvatusviraston linjan mukaan hain

opinnäytetyötä varten tutkimusluvan kesällä 2016, jossa kuvasin opinnäytetyön aihetta

ja taustaa, toiminnallista osuutta ja sen aikataulua, miten päiväkodin henkilökuntaa, lap-

sia ja lasten vanhempien informoidaan, miten opinnäytetyössä huomioidaan eettiset nä-

kökulmat ja miten se julkistetaan. Tämän lisäksi otin yhteyttä MindUP™-ohjelman kehit-

täneeseen The Hawn Foundationiin varmistaakseni, että ohjelman käyttö tämän opin-

näytetyön osana on luvallista, sillä en ole koulutettu MindUP™-ohjaaja. Lasten vanhem-

mat täyttivät lupakyselyn (Liite 1.), jossa antoivat suostumuksensa lapsensa osallistumi-

seen opinnäytetyön toteutukseen. Toimintaan osallistuminen oli lapsille täysin vapaaeh-

toista.

2.2 Lapsi osana ryhmää

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden mukaan lapsella on oikeus ilmaista itseään

niillä keinoilla, joita hänellä on. Myös yhteisöllisyys ja ryhmään kuuluminen ovat lapsen

oikeuksia. Lapsen oikeus on rakentaa identiteettiään ja käsitystä itsestään osana ryh-

mää. (Opetushallitus 2016: 19.) Joukkoon kuulumisen kokemukset ja niiden kautta sosi-

aalisen syrjäytymisen ehkäisy ovat päiväkodissa tärkeässä roolissa. Syvimmät ilon tun-

teet syntyvät erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa (Sajaniemi – Mäkelä 2014: 137). Ihmi-

sellä on luontainen taipumus auttaa ja ottaa toisia huomioon. Tieteellisesti on voitu osoit-

taa, että jo pieni vauva kokee mielihyvää havaitessaan lohduttamista ja toisen paha mieli

aiheuttaa vauvassa saman reaktion. Vaikka reiluus ja toisten huomioiminen sekä autta-

minen olisivat ihmisen synnynnäisen moraalin ilmentymiä, täytyy näitä taitoja kuitenkin

harjoitella, ja hyväntahtoista ja palkitsevaa sosiaalisuutta vahvistaa. (Ojanen 2014: 215;

Sajaniemi – Mäkelä 2014: 146.)
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Ryhmässä toimiminen vaatii sosiaalisten taitojen sekä itsesäätelyn harjoittelua, eikä se

ole aina helppoa. Varhaiskasvatus tapahtuu ryhmässä, joten ryhmässä toimimisen har-

joittelu on olennaista. Päiväkotipäivän aikana lapsi on sosiaalisessa kanssakäymisessä

jopa usean kymmenen ihmisen kanssa, joista suurin osa vielä itsekin harjoittelee ryh-

mässä toimimista, ja päivät ovat toisinaan hyvinkin tiukasti aikataulutettuja. Ryhmään

kuulumisen tunne ja sen vahvistaminen auttaa jokaista ymmärtämään omaa ja toisten

ainutlaatuisuutta ja tunnistamaan omia vahvuuksiaan. Ryhmässä toimiminen vaatii kas-

vavalta lapselta paljon, ja aikuisella on merkittävä rooli sen opettelussa, samalla tasa-

painoillen mahdollisimman yksilöllisen huomioimisen ja yhteisöllisyyden tukemisen

kanssa. (Sajaniemi – Mäkelä 2014: 152- 153). MindUP™-ohjelma tukee aiemmin mai-

nittujen osa-alueiden kehittymistä ja valikoitui osaltaan myös tästä syystä opinnäyte-

työssä käytettäväksi menetelmäksi.

3 Teoreettiset lähestymistavat

3.1 Hyväksyvä ja tietoinen läsnäolo

Englanninkielinen termi mindfulness tarkoittaa tässä kontekstissa hyväksyvää tietoista

läsnäoloa (Pennanen 2014: 97). Tässä opinnäytetyössä käytän myös termiä tiedostava

läsnäolo. Tietoisuustaitojen lisäksi mindfulness pitää sisällään hyväksyvää läsnäoloa, ei-

tuomitsevuus on merkittävä mindfulness piirre. Vaikka hyväksyvän tietoisen läsnäolon

juuret ovat buddhalaisessa filosofiassa, tässä opinnäytetyössä toteutettava toiminta on

kuitenkin täysin ideologioihin ja uskointoihin sitoutumatonta, kuten mindfulness-toiminta

länsimaissa harjoitettuna usein on. Länsimaissa hyväksyvää tietoista läsnäoloa on käy-

tetty menestyksekkäästi muun muassa psykoterapiassa ja psykiatriassa, esimerkiksi ki-

vunhallinnassa sekä masennuksen hoidossa. (Lehto 2014: 86; 96.) Tietoisen ja hyväk-

syvän läsnäolon harjoitteilla voidaan vahvistaa keskittymiskykyä, älykkyyttä ja mielenter-

veyttä. Ne vaikuttavat aivoissamme tunteidenhallintaan, onnellisuuteen ja henkiseen

sekä fyysiseen kestävyyteen alueisiin. Kun mieli on rauhallinen, myös fyysinen keho ren-

toutuu. (Willard 2010: 8.)
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Tietoinen läsnäolo tarkoittaa tietoisuutta nykyhetkestä, tilanteista ja tunnetiloista, sellai-

sena kuin se näyttäytyy (Lehto 2014: 92). Tietoinen läsnäolo voidaan käsittää myös osal-

lisuuden tai sitoutuneisuuden tunteeksi, sekä uusien asioiden ja ilmiöiden huomioi-

miseksi (Langer 2013: 618). Tietoista läsnäoloa voi harjoittaa missä ja milloin vain, yksi

keino on keskittyä esimerkiksi omaan hengitykseen, joka on myös osa MindUP™-mene-

telmää ja tätä opinnäytetyötä.

Nykyhetkeen myönteisesti ja hyväksyvästi suhtautuminen on tärkeä osa tiedostavaa läs-

näoloa. Myös negatiivisten tunteiden annetaan olla, eikä niitä pyritä muuttamaan, mutta

tiedostetaan, että negatiiviset tunteet menevät ajallaan ohi. Tietoisen läsnäolon yksi ulot-

tuvuus on etäisyyden ottaminen ja välittömän reaktion viivästyttäminen, esimerkiksi päi-

väkotiympäristössä voidaan harjoitella sitä, ettei harmistus purkautuisi aggressiivisena

käytöksenä, vaan tilanteessa on muitakin toimintamahdollisuuksia. Toisten huomioimi-

nen ja auttaminen, sekä itsesäätely ovat ryhmässä toimiessa tärkeitä harjoiteltavia tai-

toja. (Lehto 2014: 93- 94.)

Koska tietoisen ja hyväksyvän läsnäolon harjoitteet ovat sellaisia, että lapset voivat ne

opittuaan tehdä niitä myös omatoimisesti sekä improvisoida niiden käyttöä, toimivat ne

myös lasta voimaannuttavasti. Lapset oppivat keinoja rauhoittaa itseään, keskittämään

huomiotaan, ja aktiivista toimijuutta ja kokemista elinympäristössään. (Willard 2010: 9.)

Hyväksyvän ja tietoisen läsnäolon harjoittelulla voidaan myös tukea lapsen luontaista

kiinnostusta ympäröivistä asioista ja ilmiöistä (Willard 2010: 57).

Kun tietoisen ja hyväksyvän läsnäolon harjoituksia tehdään lasten kanssa, on hyvä kiin-

nittää huomiota omaan puheeseen, pitää se selkeänä ja rauhallisena. Puheen tarkkailun

lisäksi oman kehonkielen tarkkailulla ja rauhoittamalla vahvistetaan harjoiteltavien asioi-

den havainnollistumista. On tärkeää kertoa lapsille selkeästi, mitä ollaan tekemässä ja

mitä hyötyä siitä heille voi olla. Myös lapsia innostavan ilmapiirin ylläpitäminen on kes-

keistä, ketään ei pakoteta mukaan toimintaan, vaan sen olisi tarkoitus pysyä mukavana

yhdessä tekemisenä. Varsinkin pienten lasten kanssa leikillisyyden ylläpitäminen on tär-

keää lasten kiinnostuksen ylläpitämiseksi. (Willard 2010: 23- 25.) Kuten muussakin las-

ten kanssa tehtävässä toiminnassa, on tiettyjen rutiinien luominen hyväksyvän ja tietoi-

sen läsnäolon harjoittelussa toimivaa, kuten ajankohdan ja miljöön, sekä toteutettavan

toiminnan suhteen (Willard 2010: 27).



8

3.2 Sosiaalinen ja emotionaalinen oppiminen

Lapset eivät opi yksin, vaan yhteistyössä varhaiskasvatuksen henkilökunnan, opettajien,

ikätovereiden sekä perheen tuen ja kannustuksen avulla. Kouluilla ja varhaiskasvatus-

yksiköillä on suuri merkitys terveiden lasten kasvattamisesta, niin kognitiivisen kuin so-

siaalisen ja emotionaalisen kehityksen näkökulmasta. (Durlak – Dymnicki – Schellinger

– Taylor – Weissberg 2011: 2) Sosiaalisen ja emotionaalisen oppimisen tieteellisesti

osoitettu etu on siinä, että lapsi käyttäytyy ja menestyy akateemisesti paremmin saades-

saan osallistumismahdollisuuksia ja tunnustusta pro-sosiaalisesta käyttäytymisestä

(Hawkins – Smith – Catalano 2004: 147).

Sosiaalisen ja emotionaalisen oppimisen ajatuksena on, että oppiminen on hedelmälli-

sintä kannustavassa oppimisympäristössä. Sosiaalisen ja emotionaalisen oppimisen

avulla lapset saavat ja soveltavat tietoa, asenteita sekä taitoja, joiden avulla he voivat

ymmärtää ja säädellä tunteita, asettaa ja saavuttaa positiivisia päämääriä, oppia empa-

tiataitoja, ylläpitää positiivisia ihmissuhteita ja tehdä vastuullisia päätöksiä (CASEL 2015;

Durlak ym. 2011: 2).

Sosiaalinen ja emotionaalinen oppiminen sisältävät viisi päätaitoa: itseohjautuvuus, itse-

tietoisuus, vastuullinen päätöksenteko, ihmissuhdetaidot sekä sosiaalinen tietoisuus. It-

seohjautuvuus on kykyä säädellä tunteita, ajatuksia ja käyttäytymistä erilaisissa tilan-

teissa, esimerkiksi stressinhallinta haastavassa tilanteessa, impulssien kontrollointi ja it-

sensä motivointi. Itsetietoisuudessa painotetaan tunteiden ja ajatusten tunnistamista,

sekä niiden vaikutuksen toimintaan tiedostaminen. Myös itsevarmuus ja optimismi näh-

dään osana itsetietoisuutta.(CASEL 2015; The MindUP Curriculum 2011: 8.)

Vastuullinen päätöksenteko pitää sisällään kykyä tehdä päätöksiä, omassa toiminnassa

sekä sosiaalisissa tilanteissa, jotka pohjautuvat eettisiin pohdintoihin, toiminnan seu-

rauksien realistiseen arviointiin sekä omaan ja muiden hyvinvointiin huomioimiseen. Sel-

keä kommunikointi, aktiivinen kuunteleminen, epäasiallisen sosiaalisen painostuksen

vastustaminen, neuvotteleminen sekä avun antaminen ja vastaanottaminen ovat merkit-

täviä ihmissuhdetaitojen osa-alueita. Näiden taitojen avulla yksilö pystyy luomaan ja yl-

läpitämään terveitä ihmissuhteita erilaisten ihmisten sekä ryhmien kanssa. Sosiaalinen

tietoisuus on kykyä asettua toisen asemaan, eli kokea empatiaa erilaisista lähtökohdista

ja kulttuureista tulevia kohtaan. Sosiaalisten ja eettisten toimintanormien ymmärtäminen,
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sekä ympärillä olevien ihmisten ja ihmisryhmien voimavarojen ja tuen tiedostaminen on

myös osa sosiaalista tietoisuutta.(CASEL 2015; The MindUP Curriculum 2011: 8.)

3.3 Positiivinen pedagogiikka ja luonteenvahvuudet

Positiivinen pedagogiikka pohjautuu positiiviseen psykologiaan, joka on monihaarainen

tieteenala, ja jonka tavoitteena on löytää henkilökohtaiset vahvuudet ihmisistä ja näin

parantaa sekä yksilön että yhteisöjen hyvinvointia ja kohdalle osuvista vaikeuksista sel-

viämistä. Positiivisessa psykologiassa ajattelun ja käyttäytymisen ilmiöiden tutkiminen

ovat keskeisessä asemassa. Positiivinen psykologia ”tarkastelee eheyden edellytyksiä

ja keinoja lisätä inhimillistä kukoistusta”, kun perinteinen psykologia on keskittynyt mielen

sairauksiin ja poikkeamiin, ja niiden hoitamiseen. (Uusitalo-Malmivaara 2014a: 19, 23;

Ojanen 2014: 10.)

Positiivisen pedagogiikan tutkimuksen ja toiminnan keskiössä ovat lasten osallisuuden

tukeminen, vahvuuksien huomaaminen ja tukeminen sekä myönteiset tunteet ja niiden

vaikutus lapsen hyvinvointiin ja oppimiseen (Kumpulainen – Mikkola – Rajala – Hilppö -

Lipponen 2014: 225; Vuorinen 2015). Positiivinen pedagogiikka pyrkii tukemaan lasten

hyvinvointia ja oppimista varhaiskasvatuksessa ja koulussa. Sosiaalisilla suhteilla ja yh-

teisöillä on iso asema positiivisessa psykologiassa, ja oppimisen sosiaalista, emotionaa-

lista ja kulttuurista ulottuvuutta halutaan painottaa (Kumpulainen ym. 2014: 227). Positii-

visessa pedagogiikassa lasta ja oppimista tarkastellaan suhteessa tämän toimintaympä-

ristöön. Vastoinkäymisiä ja vaikeuksia ei jätetä huomiotta, mutta niitä tarkastellaan posi-

tiivisesta näkökulmasta, mahdollisuuksina kasvaa ja kehittyä. (Kumpulainen ym. 2014:

228.)

Positiivisen pedagogiikan perusajatuksiin kuuluu yhteisöllisen ja myönteisen toiminta-

kulttuurin luominen, joka vahvistaa lasten osallisuutta ja toimijuutta, vahvistaa sosiaalisia

suhteita ja oppimista, sekä lisää lasten hyvinvointia. Yhteisöllinen ja myönteinen toimin-

takulttuuri tukee myös kasvatuskumppanuuden rakentumista, jonka pohja on luottamuk-

sellisessa ja tasa-arvoisessa kanssakäymisessä. Myönteiset tunteet ja lasten henkilö-

kohtaisten vahvuuksien tunnistaminen nähdään oppimisen ja hyvinvoinnin lisääjinä ja

mahdollistajina. (Kumpulainen ym. 2014: 228- 230.) Tunteet ja tunnetilat vaikuttavat op-

pimiseen, motivaatioon ja energisyyteen. Päiväkodin työntekijällä on merkittävä vastuu

siitä, minkälaista tunneilmapiiriä hän levittää kasvatusympäristössä, sillä tunnetilat ovat
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hyvin tarttuvaisia. Lapsi tarkkailee jatkuvasti aikuisen toimintaa ja reaktioita. (Uusitalo-

Malmivaara 2014a: 22- 23.) Stressaantuneet ja epätasapainoiset aikuiset saattavat tah-

tomattaan ja huomaamattaan luoda stressaantuneita lapsia (Willard 2010: 1).

Positiivisen pedagogiikan menetelmien perusta on, että päiväkodin työntekijän tulee

huolehtia siitä, että olosuhteet sekä työvälineet osallistavat lapsia ja auttavat heitä kehit-

tymään yksilöinä osana yhteisöä. Oppimisympäristöjen ja opetusmenetelmien tulee tu-

kea tätä tavoitetta. Lasta kannustetaan aktiiviseen toimijuuteen, elämänkokemustensa

havainnointiin ja tunnetilojen ja henkilökohtaisten vahvuuksien tunnistamiseen. Positiivi-

sen pedagogiikan tavoitteena on oppia tuntemaan lapsi ja ymmärtää hänen kokemus-

maailmaansa, ja lisätä lasten keskinäistä positiivista vuorovaikutusta. (Kumpulainen ym.

2014: 232- 233.)

Varhaiskasvatuksen perusteissa määritelty pedagogiikka ja oppimiskäsitys korostavat

positiivista oppimisympäristöä. Jokainen lapsi kohdataan ainutlaatuisena yksilönä, hä-

nen vahvuuksiaan ja osallisuuttaan tuetaan. (Opetushallitus 2016: 19.) Varhaiskasvatuk-

sen näkökulmasta positiivisen psykologian ja pedagogiikan etuja ovat keskittyminen po-

sitiiviseen näkökantaan elämästä sekä ihmisen luonteenvahvuuksien korostaminen. Po-

sitiivisessa psykologiassa pyritään keskittymään ihmisen vahvuuksiin ja hyveisiin, ja mo-

nien positiivisen psykologian sovelluksille vahvana taustana toimii psykologien Petrsonin

ja Seligmanin Values in Action (VIA) eli hyveet toiminnassa-hanke (Uusitalo-Malmivaara

2014b: 64- 65). VIA- hankkeen luonteenvahvuuksien määrittely keskittyy ihmisten hyvei-

siin, ja erityisesti siihen, mitkä luonteenvahvuudet mahdollistavat ”hyvän elämän”, jonka

määritteleminen jo itsessään ei ole yksinkertaista (Park 2013: 135).

VIA-hankkeen luonteenvahvuudet määritellään kymmenen kriteerin perusteella:

1. Vahvuudella on merkitystä täyttymyksellisen ja hyvän elämän luomisessa yksilölle itsel-
leen ja muille

2. Jokaisella luonteenvahvuudella on itsessään moraalinen arvonsa
3. Luonteenvahvuuksien näkyminen ei heikennä ketään muuta
4. Luonteenvahvuudelle ei ole aina helppo löytää vastakohtaa
5. Vahvuuden on näyttävä henkilön käytöksessä, ajatuksissa, tunteissa tai toiminnoissa si-

ten, että sitä voidaan arvioida
6. Vahvuus poikkeaa muista luokitelluista vahvuuksista, eikä vahvuutta voi purkaa osiksi,

jotka sisältyisivät muihin vahvuuksiin
7. Luonteenvahvuudet näkyvät laajalti hyväksytyissä esikuvissa
8. Vahvuuden ihmelapsia on olemassa (vain osassa vahvuuksista)
9. Myös vahvuuksien puuttumista tavataan
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10. Luonteenvahvuuksien kehittymistä tuetaan erilaisin keinoin (Uusitalo-Malmivaara 2014b:
67- 69)

VIA-luokittelussa viisaus, rohkeus, inhimillisyys, oikeudenmukaisuus, kohtuullisuus ja

henkisyys toimivat päähyveinä. Näiden hyveiden alapuolelle on kerätty luonteenvah-

vuuksia, jotka ilmentävät hyveitä käytännössä. Hankkeen tavoitteena oli kuvata luon-

teenvahvuuksia mahdollisimman universaalisti sekä rajatusti.(Uusitalo-Malmivaara

2014b: 66; VIA Institute on Character 2016; Park 2013: 137; Ojanen 2014: 117.) Tutki-

muksessa, johon osallistui vastaajia 54 kansallisuudesta eri maanosista, yleisesti hyväk-

sytyimpiä luonteenvahvuuksia olivat ystävällisyys, reiluus, kiitollisuus sekä avarakatsei-

suus. Tuloksista voitiin myös vetää johtopäätös, että lapsuudessa sekä nuoruudessa hy-

vinvointia tukevat luonteenvahvuudet pysyvät merkittävinä myös aikuisuudessa, mutta

kypsymisen tuloksena myös uudet luonteenvahvuuden piirteet liittyvät hyvinvointiin.

(Park 2013: 139- 140.)

Taulukko 1. VIA-luokittelun 6 hyvealuetta ja 24 niihin lukeutuvaa vahvuutta Petersonin ja Se-

ligmanin mukaan (Uusitalo-Malmivaara 2014c).
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Kaikki taulukossa esitetyt hyveet ja niihin lukeutuvat vahvuudet ovat nähtävissä päivä-

kodin arjessa. Jokaisessa lapsessa on nähtävissä luonteenvahvuuksia eri hyveistä. Var-

haiskasvatuksen henkilökunnan tehtävänä on olla sensitiivisiä ja tuntea lapsiryhmän lap-

set, jotta jokaisen jo olemassa olevat luonteenvahvuudet huomioitaisiin ja niitä sekä

muita luonteenvahvuuksia pystyttäisiin tukemaan ja vahvistamaan.

Lasten kanssa heidän luonteenvahvuuksiensa pohtiminen voi tuoda lapselle tärkeitä on-

nistumisen ja hyväksynnän kokemuksia, ja vahvistaa itsetuntemusta. Eräässä autta-

mista kuvaavassa tutkimuksessa osalle tutkimukseen osallistuneista lapsista oli kerrottu

heidän olevan avuliaita, osalla ei. Ne, joille oli tutkimuksen alussa kerrottu olevan avuli-

aita, auttoivat enemmän toiseen ryhmään verrattuna. (Ojanen 2014: 2015.) Näin ollen

positiivisten luonteenpiirteiden ja vahvuuksien sanoittaminen voi parhaimmillaan vaikut-

taa välittömästi lapsen toimintaan suhteessa itseen ja muihin. Positiivista palautetta ja

kehuja ei mielestäni voi olla liikaa missään elämänvaiheessa, varsinkaan lasten kanssa,

jotka vasta rakentavat identiteettiään, työskennellessä. Tärkeää kuitenkin on, että kehuu

asiasta, lapsen täytyy voida luottaa siihen, että kehu on vilpitön.

3.4 Itsesäätely ja kanssasäätelyn merkitys

Jo syntyessään lapsella on voimakas tarve yhteyteen sellaisen aikuisen kanssa, joka

antaa lämpöä, ravintoa, unta ja turvaa, eli takaa hänen hengissä selviämisensä. Tämä

hoivajärjestelmä tuo ihmiselle mielihyvää ”aistimuksellisesta läheisyydestä”, eli läm-

möstä, miellyttävästä kosketuksesta ja lempeästä puheäänestä. Hoivaamisen avulla ai-

kuinen pyrkii myös säätelemään lapsen stressitasoa sopivalle tasolle. (Sajaniemi – Mä-

kelä 2014: 139.) Hoivaamisen lisäksi kiintymyssuhteessa merkittävää on tunteiden sää-

telyn harjoitteleminen. Tunteiden säätely tapahtuu aluksi yhdessä hoitajan kanssa niin,

että aikuinen auttaa lasta tunnetiloissa seuraamalla lapsen mielialoja sekä suuntaamalla

omaa toimintaansa niiden mukaan. Hoitaja auttaa negatiivisen tunnekokemuksen yli,

lohduttaa ja rauhoittaa lasta sekä herättää positiivisia tunteita, eli toimii lapsen tunteiden

säätelijänä. (Keltikangas-Järvinen 2012: 27.) Tunteet ohjaavat tarkkaavaisuuttamme,

auttavat huomaamaan vaaran ja muuttamaan toimintavalmiuttamme, vaikuttavat ha-

vainto- ja ajattelutoimintoihimme sekä auttavat sosiaalisen elämän sujuvuudessa (Kok-

konen 2010: 11- 13).
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Sosiaalisen vuorovaikutuksen kannalta omien tunteiden hallinta, mielialan säätely ja it-

sekontrolli ovat merkittäviä taitoja. Lapsi opettelee ilmaisemaan tunteitaan sosiaalisesti

hyväksytyllä tavalla, itsekontrollin saavuttaminen on pitkä prosessi, joka kehittyy vielä

pitkään kolmen ensimmäisen ikävuoden jälkeenkin. (Keltikangas-Järvinen 2012: 28.) It-

sesäätely voidaan määrittää siten, että siinä ”on kyse ihmisen kyvystä säädellä emooti-

oitaan, käyttäytymistään ja kognitiivista toimintaansa” (Aro 2011: 10). Ilman aikuisen

apua stressivalpastumisen säätelyssä, eli ilman kanssasäätelyä, lapsen taipumus reak-

tiivisuuteen vahvistuu. Lapsen stressijärjestelmä aktivoituu ja olo muuttuu levottomaksi,

jos hänen taitonsa eivät riitä kyseisessä tilanteessa. Silloin lapsi tarvitsee aikuisen läs-

näoloa ja tilanteeseen sopivaa avustamista löytääkseen uusia tapoja toimia haastavassa

tilanteessa. (Sajaniemi ym. 2015: 39- 40.)

Ilman onnistuneita säätelykokemuksia lapsi ei opi itsesäätelyä. Näitä kokemuksia lapsi

saa aikuisen kanssasäätelyn välityksellä, sillä itsesäätelyä ei voi oppia yksin, vaan ko-

kemus itsestä peilautuu toisen ihmisen kautta. Kanssasäätelyllä tarkoitetaan säätelemät-

tömässä tilassa olevan lapsen auttamista takaisin yhteyteen rauhoittavalla puheella, kos-

ketuksen avulla, ja ennen kaikkea myötätuntoisella huomiolla. Yhteys toisiin on ihmisille

palkitsevaa ja hyväksi aivoille. (Sajaniemi ym. 2015: 82- 85.) Lasta ei pidä jättää yksin

yhteyden katketessa toisiin, vaan aikuisen tulee reagoida siihen siten että lapsi saavut-

taa taas yhteyden. On tärkeää, että lapsi kokee tulevansa huomatuksi ja kuulluksi, mikä

toimii suojana liian suureksi kasvavaa stressiä vastaan. (Sajaniemi ym. 2015: 88.)

Itsesäätely ei tarkoita ainoastaan tunteiden ja reaktioiden välitöntä säätelyä, vaan it-

sesäätely on merkittävä osa suunnitelmallista sekä päämääräistä toimintaa. Ihmiset ovat

pääsääntöisesti tyytyväisempiä, kun he kokevat etenevänsä päämääriään kohti, ja että

heillä itsellään on vaikutusmahdollisuuksia (Maddux 2013: 889). Päiväkodin henkilökun-

nalla on merkittävä rooli vanhempien rinnalla säätelytaitojen opettamisessa ja yhdessä

harjoittelemisessa. Turvallinen ja hyväksyvä ilmapiiri päiväkodissa mahdollistaa onnistu-

neiden säätelykokemusten kertymistä, ja itsesäätelytaitojen opettelua.

Turvallisuuden tunne päiväkodissa on merkittävää lapsen hyvinvoinnin ja kehityksen

kannalta. Siihen vaikuttaa lapsen kokemus saamansa hoivan laadusta, ja siitä, kuinka

päiväkodin henkilökunta huomioin hänet ja hänen tarpeensa. Vaikka lapsi saisi lämpöä

ja huolenpitoa kotona, on sen puuttuminen päiväkotipäivän aika tutkimustulosten mu-

kaan lähes yhtä haitallista kuin tilanne, jossa lapsella ei ole emotionaalisesti tärkeää
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henkilöä toimintaympäristöissään. (Rusanen 2011: 194.) Luodakseen pohjan kiintymys-

suhteen syntymiselle päiväkodin työntekijän on oltava aloitteellinen, olla läsnä sensitiivi-

sesti. Lapsen kiintymyssuhde ensisijaiseen kiintymyskohteeseen määrittää kiintymystä

myös päiväkodin henkilökuntaan ainakin lapsen aloittaessa päiväkodissa. Tyypillisesti

pieni lapsi kiintyy yhteen häntä hoitavaan päiväkodin työntekijään voimakkaammin kuin

toisiin, ja onkin hyvä pohtia, miten tällaisen kiintymyssuhteen syntyä ja ylläpitämistä voi-

taisiin tukea varhaiskasvatuksessa. (Rusanen 2011: 199- 205.)

4 Menetelmälliset ratkaisut

4.1 Osallistujat

Opinnäytetyön toiminnallinen osuus toteutettiin 3-4- vuotiaiden lasten pienryhmän

kanssa, jossa oli kuusi lasta. Ryhmä pidettiin pienenä, jotta jokainen lapsi pystyttäisiin

huomioimaan mahdollisimman hyvin. Toimintatuokiot järjestettiin päiväkotiryhmän van-

himmista lapsista koostuvan pienryhmän kanssa johtuen käsiteltävistä aiheista ja lasten

ikätason huomioimisesta. Osa pienryhmän lapsista oli kaksikielisiä, mikä täytyi huomi-

oida ohjauksen puheessa ja ohjaaja havainnollisti omalla tekemisellään kaikkia harjoit-

teita ja leikkejä.

Kolmevuotias pystyy jo yhdistämään kaksi ajatusta tai tunnetta toisiinsa, kun aiemmin

sen hetkinen reaktio oli ikään kuin irrallinen siihen johtaneesta syystä. Lapsi osaa jo jär-

keillä olevansa vihainen, koska ystävä löi häntä, sen sijaan, että toteaisi olevansa vihai-

nen. Lapsi alkaa ymmärtää tapahtumien syy-seuraussuhteita, kuinka eri aikaan tai eri-

paikassa tapahtuneet ja tapahtuvat asiat liittyvät toisiinsa. Nämä taidot luovat perustan

omien tunteiden hienovaraiselle erottelulle, kuvitellun ja toden erottamiselle, sekä omien

tunteiden, ajatusten ja toiminnan erottamisen toisten vastaavista. Lapsen on mahdollista

järkeillä, perustella ja väitellä toisten kanssa, sekä vastata ”miksi”-kysymyksiin. (Greens-

pan – Wieder 2006: 32.) Lapsi harjoittelee aistihavaintojensa lajittelua usealla ulottuvuu-

della, esimerkiksi ajanmääreiden tai sijainnin ulottuvuudella, sekä havainnoi aistihavain-

non ja tunnereaktion yhteyttä toisiinsa.  Tämä vaatii kykyä järjestää aistien tuomaa tietoa.

(Greenspan – Wieder 2006: 32- 33.)
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Kieli mahdollistaa yksilön vuorovaikutuksen ympäristönsä kanssa (Sajaniemi ym. 2015:

71). Kolmevuotiaan puhe on usein ymmärrettävää ja itsensä ilmaiseminen puheen avulla

onnistuu hyvin. Lapsi pystyy tarkastelemaan omaa toimintaansa, mutta tarvitsee tässä

usein aikuisen tukea, kuten leikkitilanteissa muiden lasten kanssa. Lapsen on hankala

kuunnella ja vastata keskusteluun jos hän on samanaikaisesti keskittynyt muuhun kiin-

nostavaan toimintaan. Leikkitilanteessa aikuinen voi toimia ikään kuin tulkkina, että eri-

laiset ideat ja toiveet leikin suhteen tulevat kuulluksi ja ymmärretyksi leikkijöiden välillä.

(Sajaniemi ym. 2015: 73.) Kielitaito laajenee 2-4-vuotiaana nopeasti ja kolmannen ikä-

vuoden aikana roolileikki tulee mukaan lapsen leikkeihin. Suunnittelu ei ole vielä suu-

ressa osassa roolileikissä, ja lapsi tarvitsee usein aikuisen apua. (Nurmi – Ahonen –

Lyytinen, H. – Lyytinen, P. – Pulkkinen – Ruoppila 2015: 24, 69.)

3-vuotias tiedostaa jo olevansa yksilö, ja on tietoinen siitä, että toiset arvioivat hänen

toimintaansa. Tämän ikäisillä lapsilla on myös suuri halu miellyttää hoitajiaan. Lapsi oppii

muita seuraamalla liittämään eri tunnetiloja eri käyttäytymisen muotoihin, ja näin oppii

ympäröivän yhteisön moraalikäyttäytymistä ja toimimaan arvostettuja päämääriä kohti.

Tämän ikäinen lapsi ei osaa vielä aina tunnistaa omia tai toisten tunnetiloja, niihin johta-

neita syitä ja miten niiden tulisi hyväksytysti reagoida. (Lindsey 2013: 308) Näiden taito-

jen harjoittelu korostuu myös päiväkotiryhmässä ja tämän opinnäytetyön toteutuksessa.

4.2 MindUP™-ohjelma

MindUP™ on opinto-ohjelma, jonka tavoitteena on 15 opintoalueen avulla kasvattaa las-

ten sosiaalista ja emotionaalista tietoisuutta, edistää psykologista hyvinvointia ja tukea

akateemista menestystä. MindUP™-ohjelman avulla lapset oppivat, kuinka heidän ai-

vonsa toimivat erilaisissa tilanteissa ja miten niitä voi harjoittaa oppimisen, tunteiden

sekä reaktioiden näkökulmasta. Lapset oppivat, että he pystyvät itse vaikuttamaan

omassa kehossaan tapahtuviin reaktioihin, ja oppivat tulkitsemaan niitä. Käytettäessä

MindUP™-ohjelmaa varhaiskasvatuksessa itsesäätelyn opettelu on keskiössä. (The

MindUP Curriculum 2011: 6, 21; The Hawn Foundation n.d.)

MindUP™-ohjelman kehittäjiä ovat The Hawn Foundation, jonka tavoitteena on lasten

sosiaalisen ja emotionaalisen hyvinvoinnin tukeminen oppisen ohjelmien avulla, sekä

Scholastic Inc., joka kustantaa opetus- ja kasvatusalan kirjoja sekä koulutusmateriaaleja.
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MindUP™-ohjelman pohjana toimivat neurotieteellinen tutkimuskenttä, tietoisen ja hy-

väksyvän läsnäolon harjoitteet, sosiaalinen ja emotionaalinen oppiminen sekä positiivi-

nen psykologia (The MindUP Curriculum 2011: 8).

MindUP™- ohjelma antaa lasten kanssa työskenteleville sekä lapsille helppoja harjoit-

teita ja tietoa joita käyttää itsesäätelyn ja itsetunnon harjoittamiseen. MindUP™-ohjelma

korostaa oppimisen hauskuutta ja lapsille ominaisten oppimistapojen tukemista, aiheet

esitellään lapsia innostavasti ja ongelmaratkaisukyvyn, keskustelun ja tutkivan oppimi-

sen ilmapiiriä tuetaan. Taiteen eri alueet tukevat oppimisprosessia ja lapsia kannuste-

taan neuvomaan toisiaan ja tekemään päätöksiä yhdessä ikätovereiden kanssa.(The

MindUP Curriculum 2011: 7.)

MindUP™- ohjelmassa käsiteltäviä osa-alueita ovat muun muassa aivot ja niiden toi-

minta jossain määrin, tietoinen oleminen ja tietoisuuden keskittäminen, aistien tietoinen

käyttäminen, oman asenteen vaikutus itseen ja toisiin sekä kiitollisuuden osoittaminen.

(The MindUP Curriculum 2011: 19). Koko MindUP™-ohjelman käsittely opinnäytetyössä

olisi vaatinut lähes koko toimintakauden toteutusajaksi, joten päädyimme yhdessä hen-

kilökunnan kanssa rajaamaan opinnäytetyön toteutusosaan mukaan otettavat Min-

dUP™-osa-alueet. Valitsimme käsiteltäviksi aihealueiksi hengittämisen sekä sen käytön

harjoittelun rentoutumisen ja keskittymisen näkökulmasta, huomaavaisen ajattelun ja toi-

minnan, aivojen toiminnan sekä luonteenvahvuudet. Koska tämän opinnäytetyö toteu-

tettiin 3-4- vuotiaiden lasten kanssa, aivojen toimintaa käsiteltiin suhteellisen vähän ja

hyvin yksinkertaistaen.

4.3 Huomaa hyvä!- toimintakortit luonteenvahvuuksiin tutustumisen tukena

”Hyvä luonne kasvaa hyvällä ja hyvä luonne ennakoi hyvinvointia.” kirjoittavat Kaisa Vuo-

rinen ja Lotta Uusitalo-Malmivaara teoksessaan Huomaa hyvä! Näin ohjaat lasta ja

nuorta löytämään luonteenvahvuutensa, jonka tueksi he ovat luoneet Huomaa hyvä!-

toimintakortit, joita sovelsin osana opinnäytetyön toteutusta (Uusitalo-Malmivaara – Vuo-

rinen 2016a: 27; Uusitalo-Malmivaara – Vuorinen 2016b). Osa MindUP™-ohjelman teo-

reettista pohjaa olevan sosiaalisen ja emotionaalisen oppimisen perusajatus on, että op-

piminen on hedelmällisintä kannustavassa oppimisympäristössä, joten Huomaa Hyvä! –

toimintakortit sopivat hyvin tukemaan opinnäytetyön toteutusta ja tavoitteita (CASEL
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2015; Durlak ym. 2011: 2). Luonteenvahvuuskortit toimivat luonteenvahvuuksien havain-

nollistamisen apuna, ja niissä olevat kuvaukset kyseisestä luonteenvahvuudesta ovat

kirjoitettu selkeästi ja lapsille ymmärrettävällä tavalla. Omien luonteenvahvuuksien tun-

nistamisen avulla voidaan tukea lapsen itsevarmuuden syntyä sekä optimismia osana

itsetietoisuutta (CASEL 2015; The MindUP Curriculum 2011: 8).

Huomaa hyvä!- kirja sekä toimintakortit ovat kehitetty ensisijaisesti koulumaailmaan käy-

tettäväksi, mutta ovat mielestäni sovellettavissa myös varhaiskasvatukseen. Huomaa

hyvä! – toimintakorteissa esitellään 26 luonteenvahvuutta tiivistetyssä muodossa. Ne an-

tavat myös vinkkejä miten kutakin luonteenvahvuutta voisi lasten kanssa lähestyä, miten

luonteenvahvuuksia voi havaita ja kuinka niitä voi vahvistaa (Uusitalo-Malmivaara – Vuo-

rinen 2016b). Tässä opinnäytetyössä aloitimme luonteenvahvuuksiin tutustumisen pien-

ryhmässä, mutta prosessi jatkui opinnäytetyön toiminnallisen osuuden päätyttyä osana

päiväkotiryhmän arkea. Huomaa hyvä! – toimintakortit otettiin myös osaksi suunnitteilla

olevaan ”Viikon henkilö”–projektiin, josta tarkemmin Pohdinta-kappaleessa.

5 Opinnäytetyön toteutuksen osa-alueet

Opinnäytetyön toteutukseen kuului päiväkotiryhmän henkilökunnan perehdyttäminen,

toiminnan dokumentointi päiväkotiryhmän suljetussa Facebook-ryhmässä, sekä toimin-

tatuokioiden järjestäminen lapsiryhmälle, joissa harjoittelimme erilaisia hengitysharjoi-

tuksia, huomaavaista ajattelua ja toimintaa, aivojen toimintaa, sekä luonteenvahvuuk-

sien tunnistamista ja nimeämistä. Pidin 3-4-vuotiaiden pienryhmälle toiminnallisia tuoki-

oita noin neljän viikon ajan iltapäivisin välipalan jälkeen. Työskentelin opinnäytetyön to-

teutuksen aikana osa-aikaisena lastenhoitajana yhteistyöpäiväkodissa, ja tämä oli ainoa

aika, jolloin henkilökunnan työvuorojen ja kunkin vuoron työtehtävien mukaan tuokiot oli

mahdollista järjestää. Tavoitteena oli, että opinnäytetyön teoreettiset lähestymistavat ja

menetelmälliset ratkaisut sisällytetään ryhmän arkeen siten, että ne toteutuvat muun toi-

minnan ohessa saumattomasti.

Kuvailen opinnäytetyön toteutusta aihealueiden mukaan rajaamalla. Jokaisen lasten

kanssa käsiteltävän aihealueen käsittelyyn oli varattu aikaa noin viikko, jonka jälkeen

aiemmin käsitellyt aiheet ja harjoitukset olivat mukana tulevissa toimintatuokioissa, sekä



18

tavoitteen mukaisesti osana ryhmän arkea. Jokainen toiminnallinen tuokio noudatti sa-

manlaista kaavaa, jossa aloitimme hengityshetkeksi nimeämällämme hengitysharjoituk-

sella, jonka jälkeen käsittelimme kunkin viikon aihealuetta, ja päätimme toimintatuokiot

loppurentoutukseen. Loppurentoutuksessa lapset makoilivat tyynyllä, syvään hengit-

täen, ja kuuntelivat triangelin ääntä. Kun kosketin lapsen olkapäätä, hän sai nousta ja

lähteä seuraavaan toimintaan. Kuiskasin lapselle hänen noustessaan kiitokset osallistu-

misesta ja jonkin pienen positiivisen huomion kyseisestä toimintakerrasta.

5.1 Tiimin perehdytys

Yksi opinnäytetyön tavoitteista oli, että toimintamallit jäisivät päiväkotiryhmän jokapäiväi-

seen toimintaan, ja tämä toteutuu varmimmin henkilökunnan perehdyttämisellä. Päivä-

kotipäivän aikana lapset ovat eri aikuisten kanssa näiden työvuoroista riippuen, joten

uusien ”arkirutiineiden” ylläpitämiseen tarvittiin koko päiväkotiryhmän henkilökunnan si-

toutuminen. Kuten positiivisen pedagogiikan perusajatuksiin kuuluu, yhteisöllisen ja

myönteisen toimintakulttuurin luominen, joka vahvistaa lasten osallisuutta ja toimijuutta,

vahvistaa sosiaalisia suhteita ja oppimista, sekä lisää lasten hyvinvointia, oli merkittävä

osa opinnäytetyöhön kuuluvaa henkilökunnan perehdytystä. Positiivisen pedagogiikan

ja toimintailmapiirin luominen päiväkotiympäristössä lähtee ennen kaikkea siellä työs-

kentelevistä aikuisista, jotka omalla toiminnallaan antavat esimerkin lapsille siitä, miten

kohtaamme ja huomioimme toisemme ja itsemme. (Kumpulainen ym. 2014: 228- 230;

Uusitalo-Malmivaara 2014a: 22- 23.)

Perehdytys aloitettiin keväällä 2016, jolloin päiväkotiryhmän henkilökunnan kanssa kes-

kusteltiin ja ideoitiin opinnäytetyön aiheesta, menetelmistä ja toteutustavoista. Syksyllä

2016 perehdytys oli suunniteltu osaksi jokaviikkoisia tiimi-kokouksia, joissa oli tarkoitus

kertoa kustakin aihealueesta ja jakaa perehdytysmateriaalia. Perehdytysmateriaali si-

sälsi keskeisten teoreettisten lähestymistapojen perusteet, kuvauksen MindUP™-ohjel-

masta ja Huomaa hyvä!- toimintakorttien käyttöön luonteenvahvuuksia käsiteltäessä,

sekä kunkin käsiteltävän osa-alueen teoriaa sekä käytännön harjoituksia ja tehtäviä, joita

lasten kanssa teimme.

5.2 Toiminnan dokumentointi
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Dokumentoinnin avulla vanhemmat saadaan osallisiksi päiväkodin toimintaan, se lisää

avoimuutta ja tukee kasvatuskumppanuutta ja vuorovaikutuksellista ilmapiiriä (Kumpu-

lainen ym. 2014: 233). Hyödynsin opinnäytetyön toteutusosan dokumentoinnissa päivä-

kotiryhmälle perustettua salaista Facebook-ryhmää, jossa suurin osa lapsiryhmän van-

hemmista on jäsenenä. Toiminnalliseen osuuteen osallistuneista pienryhmäläisistä jo-

kaisen vanhempi tai vanhemmat ovat Facebook-ryhmän jäseniä, joten opinnäytetyöstä

tiedottaminen ei asettanut perheitä eriarvoiseen asemaan. Päiväkotiryhmässä on ilmoi-

tustaulu, mutta vanhemmilta saadun palautteen perusteella opinnäytetyön tiedonvälitys

ja dokumentointi painottui Facebook-ryhmään, jonka vanhemmat olivat kokeneet erittäin

toimivaksi tiedonvälityksen kanavaksi. Ilmoitustaululla on erilaisia ilmoituksia ja yhteys-

tietoja, joten sieltä ilmoitukset eivät välttämättä osu silmään yhtä hyvin kuin Facebook-

ryhmän ilmoituksen kautta. Vanhemmat ovat myös kertoneet, etteivät aina lasta tuodes-

saan tai hakutilanteessa muista katsoa ilmoitustaululla olevia viestejä.

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa varhaiskasvatuksen järjestäjä velvoitetaan

kertomaan huoltajille varhaiskasvatuksen tavoitteista ja toiminnasta, ja opinnäytetyöpro-

sessissa pyrittiin osallistamaan huoltajia mahdollisimman paljon. Koska työaikani puit-

teissa tapasin huoltajia harvoin, koin, että Facebook-ryhmän avulla kanssakäyminen oli

luonnollisin ja välittömin tapa. Ryhmä ja päivitykset mahdollistivat huoltajien aktiivisen

kommentoinnin ja palautteen annon. (Opetushallitus 2016: 16.) Kaikkien pienryhmätoi-

mintaan osallistuneiden lasten huoltaja/huoltajat olivat Facebook-ryhmän jäseniä, joten

sen käyttö ei eriarvoistanut lapsia tai huoltajia. Jos osa huoltajista ei olisi ollut Facebook-

ryhmän jäsenenä, olisi tietoa ja keskustelunavauksia jaettu päiväkodin info-taululla.

Liitin Facebook-ilmoituksiin useimmiten aiheeseen liittyvän kuvan, joiden avulla vanhem-

mat voivat yhdessä lapsen kanssa palata aikaisemmin tapahtuneeseen toimintaan. Täl-

laiset dokumentoinnin muodot toimivat vuorovaikutusta edistävästi, erilaiset dokumentit,

kuten valokuvat tai piirustukset, auttavat lasta palaamaan menneisiin myönteisiin hetkiin

yhdessä muiden kanssa tai itsenäisesti (Kumpulainen ym. 2014: 233; Opetushallitus

2016: 37). Opinnäytetyön toteutusosan dokumentointi Facebook-ryhmän kautta antoi mi-

nulle mahdollisuuden toiminnan arviointiin, sekä suoran palautteen saamiseen vanhem-

milta, joita muuten tapasin vain harvoin.

5.3 Hengityshetket
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Hengitykseen keskittyminen rauhoittaa kehoa, laskee sykettä ja verenpainetta, sekä kes-

kittää huomion. Kontrolloitu hengitys niin sanotusti syrjäyttää taistele, pakene tai jäh-

mety-reaktion, kontrolli siirtyy tietoisen ajattelun alueelle, ja näin vähentää levottomuutta

tai ahdistuneisuutta. (The MindUP Curriculum 2011: 43.) Hengityksestä, sen tehtävistä

ja hyödyistä keskustelemalla, sekä hengitysharjoituksia opettelemalla, lapset saavat kei-

noja itsensä rentouttamiseen ja rauhoittamiseen. Lapset oppivat myös erilaisia hengitys-

tekniikoita leikinomaisesti. Hengitysharjoitusten tekeminen oli osa koko opinnäytetyön

toteutusosaa, ja niitä tehtiin jokaisen toimintatuokion yhteydessä.

Prosessi aloitettiin tutustumalla The Core Practice-harjoitukseen, joka vapaasti suomen-

nettuna tarkoittaa MindUP™-ohjelman ydinharjoitusta. Nimesimme tämän harjoituksen

lasten kanssa ”Hengityshetkeksi”. Tässä harjoituksessa lapset oppivat pysähtymään

hetkeen, kuuntelemaan tarkkaavaisesti ja keskittymään omaan hengitykseensä. Tämän

lyhyen harjoituksen avulla lapset oppivat niin sanotusti hiljentämään mielensä ja ovat

avoimia uusien asioiden oppimiselle. Ennen harjoituksen tekemistä lapset saivat tutus-

tua triangeliin soittimena. Jokainen lapsista sai kokeilla, minkälaisia ääniä triangelista

lähtee. Näin varmistettiin, että triangelin ääni on lapsille tuttu. Harjoituksessa lapset istu-

vat risti-istunnassa määrätyssä paikassa, esimerkiksi matolla, kädet sylissä, silmät kiinni.

Jos silmien sulkeminen on lapselle epämukavaa, pidetään katse käsissä harjoitteen

ajan. (The MindUP Curriculum 2011: 42; Willard 2010: 67.) Tämä harjoite toimii esimer-

kiksi siirtymätilanteiden jälkeen uuden toiminnan alkaessa (Willard 2010: 27).

Harjoitus alkaa omalle paikalle istuutumisella, jonka jälkeen ohjeet kerrataan: ”Istu

omalle paikallesi. Anna käsien levätä sylissäsi. Korvat kuuntelevat huomaavaisesti, ol-

laan aivan hiljaa. Pidä silmäsi kiinni tai katse sylissäsi. Soitan äänen triangelilla, keskity

kuuntelemaan sitä niin kauan kuin pystyt. Hengitä syvään. Soitan äänen uudelleen,

kuuntele taas niin kauan kuin pystyt. Kun et enää kuule triangelin ääntä, avaa silmäsi.

Hengityshetki päättyy.” Hengityshetkiä toteutettiin yleensä noin kaksi kertaa joka päivä.

Ensimmäinen hengityshetki oli juuri ennen ruokailua, ulkoilun päätyttyä. Toinen hengi-

tyshetki oli välipalan jälkeen, jolloin pidin opinnäytetyöhön kuuluvia toimintatuokioita.

Toinen hengitysharjoitus, johon tutustuimme, oli hengittäminen jonkin pienen esineen

kanssa. Hengitysharjoituksessa lapsi käy selinmakuulle, pieni lelu tai esine asetetaan

vatsan päälle ja syvään hengittäessä katsotaan, kuinka esine liikkuu hengityksen mu-
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kana. Tämän harjoituksen avulla havainnollistetaan sitä, kuinka ilma täyttää keuhkot si-

säänhengityksessä, ja ulos hengittäessä ilma poistuu keuhkoista. Samaa voi havainnol-

listaa puhaltamalla ilmapalloon ilmaa. (The MindUP Curriculum 2011: 48.) Tämän har-

joituksen tarkoituksena oli myös tutustuttaa lapset niin sanottuun vatsahengitykseen, eli

palleahengitykseen, jolloin hapenottokykymme paranee suhteessa kevyempään rinta-

hengitykseen (Willard 2010: 12).

Teimme myös ”hengityskaveri”- harjoituksia, jossa istutaan sylikkäin lattialla, kädet hel-

lästi toisen ympärillä, ja hengitetään samaan tahtiin. Tällä harjoituksella lapsille havain-

nollistui toisen läheisyyden ja kosketuksen rauhoittava ja rentouttava vaikutus. (Martin –

Seppä – Lehtinen – Törö 2014: 269.) Nämä opitut hengitysharjoitukset kulkivat läpi koko

opinnäytetyöprosessin, ja niitä tehtiin päivittäin eri tilanteissa, muun muassa siirtymäti-

lanteiden yhteydessä. Kannustin lapsia tekemään hengitysharjoituksia myös kotona ja

opettamaan niitä perheenjäsenilleen.

5.4 Aivojen keskeiset osa-alueet itsesäätelyn ja oppimisen näkökulmasta

Kuten jo tietoista ja hyväksyvää läsnäoloa käsittelevässä kappaleessa todettiin, on sen

yksi merkittävä ulottuvuus etäisyyden ottaminen ja välittömän reaktion viivästyttäminen.

Lasten kanssa harjoitellaan omien tunteidensa ja reaktioidensa syitä ja seurauksia kans-

sasäätelyn avulla. (Lehto 2014: 93- 94.) Itsesäätelyn näkökulmasta itsetietoisuuden,

omien tunteiden ja toiminnan tunnistamista, sekä niihin johtavia kehon reaktioita on tär-

keää opetella. (CASEL 2015; The MindUP Curriculum 2011: 8.) Sosiaalisen vuorovaiku-

tuksen kannalta omien tunteiden hallinta, mielialan säätely ja itsekontrolli ovat merkittä-

viä taitoja. Täydellisen itsekontrollin saavuttaminen ei ole realistista edes aikuisilla ja

opinnäytetyön yksi viesti lapsille oli, että kaikki käyttäytyvät joskus siten, mikä ei kysei-

sessä tilanteessa ole toivottavaa. (Keltikangas-Järvinen 2012: 28.)

Miten voimme oppia reagoimaan eri tavalla, auttaa aivojamme tekemään viisaita pää-

töksiä siitä mitä sanomme tai teemme? Halusin ylläpitää mahdollisimman keskustelevaa

ilmapiiriä esittämällä lapsille kysymyksiä siitä, mitä he tietävät aivoista ja mitä haluaisivat

oppia lisää. Lapset osasivat kertoa, missä aivot sijaitsevat, mutta muuten heidän tietä-

myksensä aivoista oli vähäistä. Esittelin lapsille kolme ajattelun ja oppimisen näkökul-

masta merkittävää aivojen aluetta, mantelitumake, hippokampus sekä etuotsalohko, hy-

vin yksinkertaistaen (Goleman 2011: 26- 27). Tämän avulla lapset ymmärtävät, kuinka
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tunteet muodostuvat, ja että heillä itsellään on mahdollisuus vaikuttaa siihen, miten he

toimivat tilanteessa. Lapset saavat valmiuksia opetella ohjata ja säädellä käytöstään,

esimerkiksi rauhoittamalla itsensä stressaavassa tilanteessa tai tarkkaavaisuutensa koh-

dentamisessa. Nämä valmiudet antavat lapsille pohjan myös oman oppimisen kontrol-

loimiseen. (The MindUP Curriculum 2011: 26.)

Jokaiselle aivoalueelle annettiin lempinimet ja hahmot, jotka kuvaavat kyseisen aivoalu-

een toimintaa. Mantelitumake toimii aivojen ”vahtikoirana”, joka suojelee meitä uhkilta ja

vaaroilta. Kun lapsi on positiivisessa tunnetilassa, mantelitumake lähettää saapuvaa tie-

toa tietoiseen, ajattelevaan ja järkeilevään osaan aivoista. Jos lapsi on negatiivisessa

tunnetilassa, esimerkiksi stressaantunut tai peloissaan, mantelitumake estää tiedonku-

lun, jolloin järkevä ajattelu ja päätöksen teko ei ole mahdollista. Tällöin lapsi toimii reflek-

tiivisesti, niin sanotussa taistele, pakene tai jähmety-tilassa. (The MindUP Curriculum

2011: 27; Goleman 2011: 27.)

Hippokampus, eli ”Hippo-virtahepo”, auttaa reaktion säätelemisessä kun olemme pelois-

samme tai uhkaavassa tilanteessa. Hippokampus on muistin ja oppimisen niin sanottu

kassakaappi, jossa oppimamme tieto ja taidot ovat tallessa. Se vastaanottaa tietoa ha-

vainnoista, jäsentelee ja varastoi tiedot puskurivarastoon, josta ne myöhemmin siirtyvät

pitkäkestoiseen muistiin. Mantelitumake ja hippokampus ovat osa limbistä järjestelmää,

jossa autonomisten toimintojen, motivaation ja tunteiden säätely tapahtuu, ja joka yhdis-

tää tunnetiloja muistiin tallentuneisiin fyysisiin tuntemuksiin. (The MindUP Curriculum

2011: 27.)

Etuotsalohko on kuin aivojemme ”Viisas Pöllö”, joka on oppimisen, järkeilyn ja ajattelun

keskus. Limbisen järjestelmän vastaanottama tieto syötetään etuotsalohko kuoreen, joka

kontrolloin päätöksentekoa, kohdentaa huomion, sekä mahdollistaa lukemisen ja kirjoit-

tamisen oppimisen, ymmärtämisen ja niin edelleen. Etuotsalohko säätelee tunteiden hal-

lintaa, riskien arvioimista, tulevaisuuden ennakoimista sekä ongelmanratkaisua. (The

MindUP Curriculum 2011: 27; Goleman 2011: 26- 27.)

Aivoalueiden esittelyssä käytin apuna julistetta, jossa käsiteltävät aivojen alueet oli ko-

rostettu eri väreillä. Liitin julisteeseen jokaisen aivoalueen lempinimen tai hahmon kuvan,

jotta se olisi mahdollisimman havainnollistavaa. Näytimme omista päistämme, missä

kohtaa eri osa-alueet sijaitsevat, ja havainnollistimme aivojen kokoa liittämällä omat
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nyrkkimme yhteen. Pohdimme myös, miksi aivot ovat ihmiselle niin tärkeät, sekä missä

muissa asioissa aivot ovat avainasemassa kuten liikkuminen, puhuminen ja niin edel-

leen. (The MindUP Curriculum 2011: 27- 28.)

Poimin MindUP™-ohjelmasta pienille lapsille soveltuvia aivojen toimintaan liittyviä poh-

timisen aiheita. Yksi tehtävä oli pohtia, mikä aivoalue kussakin väittämässä on kyseessä.

Tässä muutama esimerkki väittämistä: ”Tämä osa auttaa muistamaan ystävien nimet

(hippokampus)”, ”Tämä osa on ihan otsan takana ja auttaa meitä tekemään hyviä pää-

töksiä (etuotsalohko)”, ”Säikähdät kovaa ääntä. Mikä osa aivoistasi on toiminnassa?

(mantelitumake)”. Tätä pohdintatehtävää kannattaa kokeilla, kun aivoalueet ovat tulleet

hieman tutummaksi. (The MindUP Curriculum 2011: 33.) Toinen pienille lapsille sopiva

harjoitus oli pohtia, onko kyseessä oleva tilanne lapsista pelottava vai ei. Kerroin erilaisia

tilanteita, kuten vuoristoradassa ajaminen tai käärmeen näkeminen, ja lapset saivat näyt-

tää hymynaama-korttia tai korttia, jossa oli surulliset kasvot, sen mukaan, kokivatko he

kyseisen tilanteen pelottavana. Tämän harjoituksen tavoitteena oli antaa lapsille esi-

merkki siitä, että vaikka aivomme ovat rakenteeltaan samanlaiset, ne reagoivat ihmi-

sestä riippua erilaisissa tilanteissa eri tavalla. (The MindUP Curriculum 2011: 32.)

Iso osa läpi opinnäytetyön toteutusosaa on ollut käsiteltävien aihealueiden havainnollis-

taminen lapsille satujen kautta. Useimmissa toimintatuokioissamme ja arjessa niiden ul-

kopuolella olemme tarkastelleet lukemiemme satujen hahmojen toimintaa ja siihen vai-

kuttaneita syitä, miten he olisivat voineet kyseisessä tilanteessa toimia toisin ja niin edel-

leen. Erilaisissa arjen tilanteissa muisteltiin, mikä aivoalue on ollut toiminnassa, miten

kyseisessä tilanteessa olisi voinut ”rauhoittaa Vahtikoiran” eli mantelitumakkeen ja mil-

loin ”Viisas-Pöllö” eli etuotsalohko oli auttanut tekemään hyviä päätöksiä ja niin edelleen.

Satujen valinta oli sekä aikuislähtöistä että lapsilähtöistä. Veikkaan, että lähes kaikista

saduista on mahdollista saada aikaan ylläkuvatun mukaista pohdintaa ja keskustelua.

5.5 Huomaavainen ajattelu ja toimiminen

Huomaavaisen ajattelun ja toimimisen harjoittelu antaa lapsille valmiuksia tehdä vakaita

päätöksiä, eivätkä he ole tunteidensa ohjailtavissa. Tässä osassa MindUP™-ohjelmaa

ja tämän opinnäytetyön toteutusta lapset oppivat eron huomaavaisuuden ja sen välillä,

että joku ei ole huomaavaista. Kuten aivojen toimintaa käsitellessämme kiinnitimme huo-
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miota siihen, kuinka mantelitumake voi negatiivisessa tunnetilassa estää viestin pääty-

mistä tietoiseen ajatteluun ja päätöksentekoon etuotsalohkossa, vaikuttaa sama meka-

nismi myös huomaavaisen ja ei-huomaavaisen ajattelun ja toiminnan välillä. (The Min-

dUP Curriculum 2011: 34- 35.) Huomaavainen ajattelu ja toiminta tarkoittavat yksinker-

taistaen sitä, että aivomme ehtivät ajatella tilannetta ennen kuin toimimme, kun taas sil-

loin, kun emme ole huomaavaisia, toimimme ajattelematta emmekä kiinnitä huomiota

havaintoihimme.

Huomaavaisen ajattelutavan ja toiminnan harjoittelemisella on vahva eettisen ajattelun

taitojen kehittymisen tukemisen tavoite. Opetushallitus linjaa Varhaiskasvatussuunnitel-

man perusteissa eettisen ajattelun taitojen kehittymisen tukemista pohtimalla erilaisissa

tilanteissa esiintyviä tai lapsia askarruttavia eettisiä kysymyksiä. Ystävyyteen, sekä oi-

kean ja väärän erottamiseen liittyvät aiheet ovat hyviä esimerkkejä lasten eettisistä poh-

dinnan aihealueista. (Opetushallitus 2016: 43.)

Aloitimme huomaavaisuuden harjoittelemisen yksinkertaisella harjoituksella. Istuimme

mukavasti paikoillamme, suljimme silmämme ja kuuntelimme ympäriltämme kuuluvia ää-

niä (Willard 2010: 49). Avattuamme silmämme, keskustelimme siitä, mitä olimme kuul-

leet ja miltä se oli tuntunut. Toistimme harjoituksen, ja lapset pystyivät erottamaan use-

ampia eri ääniä kuin ensimmäisellä kuuntelukerralla.

Tärkeää huomaavaisuuden käsittelyssä oli, etteivät lapset sekoita huomaavaista tai ei-

huomaavaista merkitsemään samaa kuin hyvä tai paha (The MindUP Curriculum 2011:

38). Korostin lapsille, että kukaan ei ole aina huomaavainen ja annoin esimerkkejä tilan-

teista, joissa en itse ole ollut huomaavainen. Kun aivoilla on aikaa miettiä näkemäämme

tai kuulemaamme, ja sitä miten siihen reagoimme, ajattelemme ja toimimme huomaa-

vaisesti. Yksi keino, jolla voimme antaa aivoillemme aikaa miettiä vaikkapa silloin, kun

jokin asia ärsyttää, on vetää syvään henkeä käsi rinnalla ja laskea kymmeneen.

Huomaavaisuus-käsitettä havainnollistettiin lukemalla erilaisia väittämiä, joista lapset

erottivat huomaavaista ja ei-huomaavaista toimintaa. Jos väittämä oli huomaavaista toi-

mintaa, nostettiin peukalo ylös, jos ei, peukalo käännettiin alas. (The MindUP Curriculum

2011: 38.) Samaa mallia käytettiin myös lukemalla satuja, ja pohtimalla, oliko kunkin

hahmon toiminta tai ajattelu huomaavaista vai ei. Kannustin lapsia huomaavaiseen ajat-

teluun ja toimintaan, sekä huomaamaan sitä ympärillään. Henkilökunta kiinnitti lasten
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huomion tällaiseen toimintaan päiväkotipäivän aikana erilaisissa tilanteissa ja tilanteita

sanoitettiin lapsen kanssa. Tämän tarkoituksena oli konkretisoida sitä, kuinka huomaa-

vainen ajattelu ja toiminta voi ilmetä hyvin erilaisissa arkisissa tilanteissa.

5.6 Luonteenvahvuudet tutuiksi

Osa varhaiskasvattajan ammattitaitoa on tunnistaa luonteenvahvuuksia jokaisessa lap-

sessa. Kasvatuksellisesta näkökulmasta positiivisen ja pystyvän minäkuvan luominen on

lapsen kasvun kannalta tärkeää. Luonteenvahvuuksiin tutustumisen tavoite opinnäyte-

työssä oli tukea lasten osallisuutta, huomioida heidän vahvuuksiaan sekä tukea niitä.

Luonteenvahvuuksien tunnistamisella pyrin tukemaan positiivista oppimisympäristöä

sekä tuoda lapsille myönteisiä tunteita suhteessa itseensä ja toisiin. (Kumpulainen – Mik-

kola – Rajala – Hilppö - Lipponen 2014: 225; Vuorinen 2015.) Lähdimme tutustumaan

luonteenvahvuuksiin Uusitalo-Malmivaaran sekä Vuorisen Huomaa Hyvä!-toimintakor-

teilla, joissa jokaisessa on kuvattu yksi luonteenvahvuus sekä vinkkejä kyseisen luon-

teenvahvuuden käsittelyyn lasten kanssa (Uusitalo-Malmivaara – Vuorinen 2016b).

Opinnäytetyön toteutuksen aikana ehdimme tutustua kolmeen luonteenvahvuuteen,

jonka jälkeen jatkoimme luonteenvahvuuksien käsittelyä osana päiväkodin toimintaa,

jota ei ole kuvattu tässä opinnäytetyössä.

Valitsin opinnäytetyön toteutusosassa käsiteltäviksi luonteenvahvuuksiksi ystävällisyy-

den, reiluuden ja huumorintajun. Koin, että tässä ryhmässä nämä luonteenvahvuudet

ovat jossain määrin jo entuudestaan tuttuja käsitteitä. Luonteenvahvuuksien käsittelyn

aloittaminen juuri näillä luonteenvahvuuksilla tuntui luontevimmalta ja mahdollisesti he-

delmällisimmältä lasten kanssa käytävien pohdintojen näkökulmasta. Pienten lasten

kanssa luonteenvahvuuksia käsiteltäessä ei mielestäni olekaan olennaista se, että kaikki

26 luonteenvahvuutta käsiteltäisiin lyhyessä ajassa, vaan että ikätasoisesti helpoiten ym-

märrettävissä olevat luonteenpiirteet otettaisiin mukaan puheeseen ja toimintaan.

Ensimmäinen luonteenvahvuus, jota käsittelimme, oli ystävällisyys. Ystävällisyys on pro-

sosiaalista, ja hyvin tarttuvaa. Se vaikuttaa positiivisesti ihmisten välisiin suhteisiin, mutta

myös minäkäsitykseen. Ystävällisyyden esille nostamisen voi vaikuttaa myönteisesti

koko päiväkotiyhteisöön. (Uusitalo-Malmivaara – Vuorinen 2016a: 210- 211.) Aloitimme

tuokion tutulla hengityshetkellä, jonka jälkeen kerroin, että lokerooni oli ilmestynyt har-
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maa laukku, jota en saanut auki, eikä minulla ollut aavistustakaan siitä, miten se on lo-

kerooni joutunut. Arvuuttelimme lasten kanssa, että kuka laukun on lokerooni jättänyt

sekä mitä se sisältää. Tutkiessamme laukkua tarkemmin huomasimme, että siihen oli

liitetty pieni viesti, jossa Supersankari kertoi halunneensa jättää meille yllätyksen. Vies-

tissä Supersankari myös kertoi, että saisimme laukun lukon avattua yhdessä keksimäl-

lämme taikasanalla. Innokkaimmat lapset ehdottivat heti kokeiltavia taikasanoja, mutta

laukku aukesi vasta, kun kaikkien ideat oli yhdistetty taikasanaksi: ”Abrakadbra-valtes-

syltes-ihahahaa-ihahahaa”, ja taikasanaa lausuessa piti kuunnella huomaavaisesti kel-

lon raksutusta.

Supersankarin laukun sisältä paljastui luonteenvahvuuskortti eli supervoima. Tutkimme

ensin kortissa olevaa kuvaa ja arvuuttelimme mistä siinä mahtaa olla kyse. Supersankari

oli kirjoittanut korttiin viestin, jossa kertoi kyseessä olevan ystävällisyys-supervoima,

jonka hän haluaa antaa lapsille. Pohdimme yhdessä lasten kanssa, mitä ystävällisyys

heidän mielestään tarkoittaa, millaisia ovat ystävälliset sanat ja teot (Uusitalo-Malmi-

vaara – Vuorinen 2016a: 213). Lapset huomasivat yhtäläisyyksiä aiemmin käsittele-

määmme huomaavaisuus-käsitteeseen.

Supersankari oli kirjoittanut korttiin myös ystävällisyys-tehtävän, kehupiirin. Istuimme pii-

riin, jossa jokainen vuorollaan sanoi jotain ystävällistä kaverille. Kävimme ensin kierrok-

sen järjestyksessä, että varmasti kaikki saavat kehuja, jonka jälkeen vähän ohjattuna

jatkoimme kierrosta siten, että kehun sai sanoa kelle tahansa. Kehupiirin jälkeen kes-

kustelimme siitä, miltä kehujen vastaanottaminen sekä antaminen tuntuivat. Lapset ker-

toivat, että molemmat tuntuivat hyvältä. (Uusitalo-Malmivaara – Vuorinen 2016a: 213.)

Ennen loppurentoutusta teimme lasten toiveesta hengityskaveri-harjoituksen, joka on

kuvattu Hengitysharjoitukset-kappaleessa.

Seuraava luonteenvahvuus, johon tutustuimme, oli reiluus, eli kaikkien tasapuolinen ja

ystävällinen kohtelu (Uusitalo-Malmivaara – Vuorinen 2016a: 168). Olimme jättäneet Su-

persankarin laukun lokerooni, että hän löytäisi sen sieltä ja voisi mahdollisesti jättää

meille lisää supervoimakortteja tai muita viestejä. Kun aloituksen hengityshetken jälkeen

avasimme laukun taikasanalla, paljastui sisältä uusi luonteenvahvuuskortti. Kuten aikai-

semminkin, tutkimme ensin korttia ja siinä olevaa kuvaa, sekä sitä, mitä reiluus tarkoittaa

ja esimerkkejä siitä, kun on itse toiminut reilusti tai joku toinen on ollut sinua kohtaan reilu
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(Uusitalo-Malmivaara – Vuorinen 2016a: 172). Tämä toimintakerta pidettiin hyvin lyhy-

enä, sillä arvioin lapsiryhmän tarvitsevan fyysisesti aktiivisempaa toimintaa kyseisenä

hetkenä. Päätimme toimintatuokion loppurentoutukseen, jonka jälkeen lähdimme ulkoi-

lemaan.

Kolmas käsittelemämme luonteenvahvuus oli huumorintaju. Huumorintaju käsittää elä-

män tarkastelua myönteisestä näkökulmasta sekä leikillisyyttä. Huumorintaju on sosiaa-

lista älykkyyttä. Huumori ja nauru rentouttavat, sekä vähentävät stressihormonien mää-

rää, ja sitovat ihmisiä yhteen. (Uusitalo-Malmivaara – Vuorinen 2016a: 126- 128.) Alun

hengityshetken jälkeen avasimme taikasanalla Supersankarin laukun, ja kertasimme jo

aiemmin oppimamme supervoimat eli luonteenvahvuudet. Esittelin uuden luonteenvah-

vuuskortin, ja tutkimme korttia yhdessä lasten kanssa. Luin Supersankarin kirjoittaman

viestin, eli luonteenvahvuuskortin takapuolelle kirjoitetun kuvauksen, huumorintajusta

luonteenvahvuutena. Pohdimme yhdessä huumorintajun merkitystä, ja miksi jokin asia

naurattaa yhtä, muttei toista. Supersankari oli pakannut laukkuun myös pahvimukeja,

joita lapset ihmettelivät. Paljastui, että mukeissa on näkymätöntä naurujuomaa, jota juo-

malla pienen kulauksen alkaisi hihityttämään, ja ison kulauksen juomalla nauru kasvaisi

(Uusitalo-Malmivaara – Vuorinen 2016a: 132). Aloitimme varovasti pienillä huikilla, ja

juoma tepsi! Jatkoimme naurujuomilla kippistelyä pitkän aikaa.

Lukiessamme päiväkotipäivän aikana kirjoja, pohdimme hahmojen luonteenvahvuuksia

samalla kun teimme huomioita hahmojen huomaavaisesta ajattelusta ja toiminnasta.

Pohdimme myös päiväkotipäivän aikana ilmenneitä tilanteita, minkälaisia luonteenvah-

vuuksia niissä oli noussut esille ja miltä kukin tilanne tuntui. Kuten jo aiemmin luonteen-

vahvuuksia käsittelevässä kappaleessa pohdittiin, on positiivisten piirteiden, luonteen-

vahvuuksien, sekä huomaavaisen ajattelun ja toiminnan huomioinnilla ja sanoittamisella

parhaassa tapauksessa välitön vaikutus siihen, minkälaista käyttäytymistä se vahvistaa

(Ojanen 2014: 2015).

6 Arviointi

6.1 Menetelmällisten ratkaisujen soveltuvuus
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Opinnäytetyön tavoitteena oli harjoitella 3-4- vuotiaiden pienryhmässä tietoisen ja hyväk-

syvän läsnäolon harjoitteiden avulla itsesäätelytaitoja, lisätä lasten osallisuutta, sekä

oman kehon ja mielen reaktioiden ymmärrystä. MindUP™-ohjelma toimintamenetel-

mänä toimi soveltaen 3-4-vuotiaiden kanssa. Pienryhmän lapset olivat alusta asti innois-

saan ”hengityshetkistämme” ja niissä toteutetusta toiminnasta. Tosin ensimmäisessä

hengityshetkessä osalla lapsista oli haastavaa keskittyä. Syynä oli todennäköisesti uu-

den toiminnan aiheuttaman jännitys, ja siitä johtunut stressijärjestelmän valpastuminen.

(Sajaniemi ym. 2015:35- 36.)

Hengitysharjoitukset eri muodoissaan jäivät selkeimmin osaksi päiväkotiryhmän arkea,

niitä tehtiin erilaisissa siirtymissä sekä lasten leikeissä. Erilaiset hengitysharjoitukset oli-

vat lapsille mieluisia. Lapset sisäistivät nopeasti MindUP™-ohjelman ydinharjoituksen,

jonka nimesimme lasten kanssa ”Hengityshetkeksi”. Tämä harjoitus auttoi lapsia pysäh-

tymään hetkeen, ja se toimi hyvin uuteen toimintaan siirtyessä mielen rauhoittajana. (The

MindUP Curriculum 2011: 42.) Hengityksen merkitys itsensä rauhoittamisessa ja tietoi-

sen läsnäolon tukena kiinnosti lapsia, ja he olivat innoissaan mukana muissakin hengi-

tysharjoituksissa, erityisesti kaverin kanssa tehtävä ”Hengityskaveri”-harjoitus oli lapsille

mieluinen. Lapset muistivat myös arkisissa tilanteissa, miten he voivat rauhoittaa itseään

hengityksen avulla esimerkiksi ollessaan ärsyyntyneitä tai pelokkaita.

Aluksi pohdimme, missä aivot sijaitsevat ja minkälaisia tehtäviä niillä on. Lapset eivät

osanneet nimetä aivojen tehtäviä, osa lapsista osasi näyttää missä aivot sijaitsevat. Esit-

telin lapsille kolme ajattelun ja oppimisen näkökulmasta merkittävää aivojen aluetta

(mantelitumake, hippokampus sekä etuotsalohko) hyvin yksinkertaistaen (Goleman

2011: 26- 27). Aivojen käsittelyä olisi voinut pohjustaa jollakin aivoihin liittyvällä sadulla

tai lasten tietokirjalla, mutta en etsinnöistä huolimatta löytänyt näin pienille lapsille sovel-

tuvaa kirjaa, joka olisi ollut erityisen yksinkertaistava. Monet aivojen toimintaa käsittele-

vät kirjat oli suunnattu kouluikäisille. Koin, että aivoja monimutkaisemmin käsittelevät kir-

jat olisivat tehneet vieraan asian käsittelystä sekavampaa, mutta toisaalta ne olivat voi-

neet toimia oikein hyvin aiheeseen johdattajana.

Erityisesti lapset pitivät käsiteltävien aivoalueiden nimeämisestä ja niiden lempinimistä.

Aivoalueiden pohtiminen leikillisemmin niiden lempinimien avulla näytti helpottavan ai-

heen ymmärtämistä. Lapset kiintyivät ”Vahtikoiraan”, ja löysivät päiväkodista ihan oikean
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vahtikoiran, pehmolelukoiran. Pohdimme myös lukemiemme satujen hahmojen toimin-

taa, ja miten kunkin hahmon aivoalueet olivat toimineen kussakin tilanteessa. Lapset

osasivat antaa hahmoille vinkkejä, miten ne olisivat voineet rauhoittaa ”Vahtikoiransa”,

eli mantelitumakkeen, ja tehdä viisaita päätöksiä ”Viisaan-Pöllön” avustuksella. Ar-

vioimme myös arkisissa tilanteissa lasten kanssa eri aivoalueiden toimintaa, mikä toi ai-

hetta vahvemmin osaksi lasten elämää.

Huomaavaisen ajattelun ja toiminnan harjoittelu tuotti jo melko lyhyessä ajassa positiivi-

sia tuloksia. Lapset ottivat huomaavaisen ajattelun ja toiminnan huomioinnin menetel-

mänä käyttämämme peukun näyttämisen aktiivisesti osaksi oman ja toistensa toiminnan

pohtimiseen ja palautteen antamiseen. Lapset antoivat toisilleen positiivista palautetta,

mutta reagoivat myös tilanteissa, joissa kokivat, ettei kaverin toiminta ollut huomaa-

vaista. Päiväkotiryhmässä on jo ennen opinnäytetyöprosessia panostettu positiivisen pa-

lautteen antamiseen, ja tämän ikäiset lapset ovat luontaisesti herkkiä tarttumaan toisten

käytöksessä ilmeneviin epäkohtiin, joten on mahdotonta määritellä näin lyhyen ajan si-

sällä, kuinka suuri vaikutus opinnäytetyössä toteutetulla toiminnalla on ollut lasten ajat-

teluun ja käyttäytymiseen.

Opinnäytetyön toiminnallisessa osuudessa lasten kanssa tehdyt tietoisen ja hyväksyvän

läsnäolon harjoitteet toimivat lapsia voimaannuttavasti. Lapset käyttivät ja sovelsivat har-

joitteita päiväkotipäivän aikana sekä kotona opettaen niitä myös perheenjäsenilleen. Sen

lisäksi, että lapset oppivat keinoja joilla muun muassa rauhoittaa itseään ja keskittämään

huomiotaan, saivat he toimia ikään kuin asiantuntijoina päiväkotiryhmässä sekä perhe-

piirissään opettaessaan esimerkiksi erilaisia hengitysharjoituksia. (Willard 2010: 9.)

Näin lyhyen ajanjakson perusteella on vaikea sanoa, vahvistiko opinnäytetyön toiminnal-

linen osuus lasten keskittymiskykyä, älykkyyttä tai mielenterveyttä, joita tietoisen ja hy-

väksyvän läsnäolon harjoitteilla voidaan vahvistaa. Oli kuitenkin huomattavissa, että lap-

set rentoutuivat toimintakerroillamme tehdessämme tietoisen ja hyväksyvän läsnäolon

harjoituksia. (Willard 2010: 8.) Mielen rauhoittaminen rentoutti myös lasten fyysistä ke-

hoa, ja lapset jaksoivat keskittyä käsiteltävään aiheeseen hyvin lukuun ottamatta yhtä

toimintakertaa.
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Opinnäytetyön tavoitteena oli opetella tietoisen ja hyväksyvän läsnäolon harjoitteiden

avulla myös toisten huomioimista ja auttamista. Näitä taitoja on päiväkotiryhmässä har-

joiteltu luonnollisesti ennen opinnäytetyön toiminnallista osuuttakin, opinnäytetyön toi-

minnallinen osuus tuki näitä perusteita hyvin, kuten myös positiivisen palautteen anta-

mista, sekä nykyhetkeen myönteisesti suhtautumista. Pienten lasten kanssa työskennel-

täessä negatiivisia tunteita ilmenee päivittäin, ja yhdessä aikuisen kanssa harjoitellaan

niistä ylipääsemistä. Lapsille kerrotaan, että vaikka nyt tuntuukin ikävältä, olo menee

ajallaan ohi. Monet MindUP™-ohjelman ja tämän opinnäytetyön teorian monet ulottu-

vuudet ovat vahvasti läsnä varhaiskasvatuksen jokapäiväisessä toiminnassa, joten opin-

näytetyön toiminnallinen osuus toimi osaltaan myös niitä tukien. Hyvänä esimerkkinä

tästä on myös etäisyyden ottamisen ja välittömän reaktion viivästyttämisen harjoittelemi-

nen päiväkotiympäristössä. (Lehto 2014: 93- 94.)

Onnistuimme luomaan yhdessä lasten kanssa positiivisen ilmapiirin toimintakerroil-

lemme, ja myös henkilökunnan perehdytyksessä korostin kannustavan ilmapiirin vaiku-

tusta lasten oppimisen ja hyvinvoinnin, sekä toisten huomioimisen näkökulmasta. Lapset

harjoittelivat myös positiivisen palautteen antamista toisilleen, ja pohtivat miltä sen anta-

minen ja saaminen tuntuu. Koska on voitu tieteellisesti osoittaa, että lapsi käyttäytyy ja

menestyy akateemisesti paremmin saadessaan osallistumismahdollisuuksia ja tunnus-

tusta pro-sosiaalisesta käyttäytymisestä, oli opinnäytetyön aihetta ja toimintaa suunnitel-

lessani tärkeää ottaa nämä asiat huomioon. (Hawkins – Smith – Catalano 2004: 147.)

Uskon, että opinnäytetyöni tuki muun henkilökunnan sekä lasten käsitystä siitä, että op-

piminen on hedelmällisintä kannustavassa ympäristössä, ja että se vaikuttaisi heidän

ajatteluunsa ja toimintaansa pitkälle tulevaisuuteen (CASEL 2015; Durlak ym. 2011: 2).

Opinnäytetyön toiminnallinen osuudessa käsittelimme sosiaalisen ja emotionaalisen op-

pimisen sisällyttämiä päätaitoja, jotka olivat itseohjautuvuus, itsetietoisuus, vastuullinen

päätöksenteko, ihmissuhdetaidot sekä sosiaalinen tietoisuus. Itseohjautuvuutta harjoit-

telimme tunteiden, ajatusten ja käyttäytymisen säätelyn avulla. Harjoittelimme itsemme

rahoittamista hengitykseen keskittymällä, keskustelimme impulssien kontrolloinnista esi-

merkiksi tilanteessa, jossa haluat lelun joka on toisen lapsen leikissä.  Harjoittelimme

tunteiden ja ajatusten tunnistamista, sekä niiden vaikutuksen toimintaan tiedostamista

osana itsetietoisuuden tukemista. Luonteenvahvuuksien pohdinnalla tuettiin itsevar-

muutta, joka on osa itsetietoisuutta. (CASEL 2015; The MindUP Curriculum 2011: 8.)



31

Opinnäytetyössä käsitellyt aiheet ja harjoitukset tukivat vastuullisen päätöksenteon opet-

telua, jossa huomaavainen ajattelu ja toiminta ovat merkittävässä asemassa. Harjoitte-

limme oman näkökulman kertomista sekä aktiivista kuuntelua ja toisten auttamista, jotka

ovat ihmissuhdetaitojen olennaisia osa-alueita. Sosiaalista tietoisuutta käsittelimme poh-

timalla satujen hahmojen tai kaverin asemaan asettumalla, ja miettimällä, miltä heistä

tuntuu ja miksi he toimivat kuten toimivat. (CASEL 2015; The MindUP Curriculum 2011:

8.)

Opinnäytetyössä toteutettu toiminta sekä työntekijöiden perehdytys oli positiivisen peda-

gogiikan näkökulmasta onnistunutta. Toiminta ja perehdytys korostivat lasten osallisuu-

den tukemista, vahvuuksien huomaamista ja tukemista (Kumpulainen – Mikkola – Rajala

– Hilppö - Lipponen 2014: 225; Vuorinen 2015). Myös vanhempien tiedottaminen ja kes-

kusteluun kutsuminen oli onnistunutta positiivisen pedagogiikan näkökulmasta. Myös

lasten keskinäinen positiivinen vuorovaikutus oli osana opinnäytetyötä. Koska lapsi-

ryhmä oli minulle entuudestaan tuttu, oli heidän kokemusmaailmansa ymmärtäminen

helpompaa kuin jos kyseessä olisi ollut vieras lapsiryhmä. (Kumpulainen ym. 2014: 232-

233.) Tämän tyyppisen opinnäytetyön toteuttaminen vieraan lapsiryhmän ja työyhteisön

kanssa olisi ollut varsin haasteellista.

6.2 Perehdytyksen arviointi sekä palaute työntekijöiltä

Opinnäytetyön toinen tavoite oli juurruttaa toimintamalli päiväkotiryhmän arkeen henki-

lökuntaa perehdyttämällä. Toimintamallin sisällyttämisellä päiväkotiryhmän arkeen toi-

vottiin työkaluja niin aikuisille kuin lapsillekin hyväksyvän ja tietoisen läsnäolon, sekö

huomaavaisen olemisen harjoitteluun. Perehdyttämisen oli tarkoitus olla kattavaa, ja jat-

kuvaa opinnäytetyön prosessin edetessä. Tavoitteena oli, että ennen opinnäytetyön pro-

sessia työyhteisön kanssa käytäisiin koko opinnäytetyön aihealueet sekä menetelmät

yleisesti läpi, jotta kaikille muodostuisi selkeä kuva siitä, mitä ollaan tekemässä. Opin-

näytetyöprosessin alettua tavoitteena oli pitää kunkin viikon aihealueen yksityiskohtai-

sempi perehdytys tiimipalaverin yhteydessä.

Vaikka työntekijät olivat opinnäytetyön aiheesta ja toiminnasta kiinnostuneita, jäi opin-

näytetyön toiminnallinen osuus selkeästi sellaiseksi, jota lapset toteuttivat pääsääntöi-

sesti vain minun kanssani. Koen, että perehdyttämiselle ei pystytty resurssien takia jär-

jestämään tarpeeksi aikaa. Koska perehdyttämistä ei pystytty järjestämään mielestäni
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tarvittavaa määrää, koen, että työntekijöiden sitoutumisen taso jäi alhaisemmaksi kuin

tavoitteena oli. Työntekijöille annettiin perehdytysmateriaalit, mutta päiväkotiryhmän ny-

kytilanteessa materiaalin sisäistäminen muun työn ohessa saattoi olla liian kuormittavaa.

Voi myös pohtia, oliko syyskauden alku paras mahdollinen aika toteuttaa tämän tyylistä

opinnäytetyötä. Ryhmässä aloitti paljon uusia lapsia, ja työntekijöiden prioriteetti oli luon-

nollisesti uuden toimintakauden alkuun saaminen ja ryhmään liittyvät asiat. Toisaalta, jos

perehdyttämiseen olisi ollut mahdollista varata enemmän aikaa ja työntekijät olisivat si-

ten mahdollisesti olleet sitoutuneempia, olisi uusi toimintakausi voinut olla myös juuri

otollinen aika aloittaa opinnäytetyön toteutus.

Ryhmän muilta työntekijöiltä itseni pois lukien saatu palaute oli positiivista. Työntekijät

kertoivat aiheen ja harjoitusten olleen ”valtavan mielenkiintoisia”, ja vahvimmin omaan

työhön mukaan olivat jääneet hengityshetki-harjoitukset. Työntekijät kertoivat opinnäy-

tetyön toteutuksesta lapsille jääneen mieleen muun muassa peukun näyttäminen huo-

maavaisuuden huomioimisessa. Perehdyttämiselle ja aiheesta keskustelulle olisi toivottu

olleen mahdollista järjestää enemmän aikaa. Työntekijät kokivat, että opinnäytetyössä

käsitellyistä aiheista olisi hyvä järjestää Varhaiskasvatusviraston työntekijöille koulu-

tusta.

6.3 Palaute lapsilta ja vanhemmilta

Kysyin lapsilta hengityshetkien jälkeen tuntemuksia ja vastaus oli useimmiten ”Kivaa!”.

Tulkitsin lasten kyselyt siitä, milloin pidämme taas hengityshetken merkkinä siitä, että

toiminta on ollut heille mieluista. Lapset esittivät usein toiveita, että pitäisimme lisää hen-

gityshetkiä. Lapset tulivat iloisina toimintatuokioihin ja lähtivät hyvillä mielin seuraavaan

toimintaan mukaan. Vanhemmat kertoivat, että lapset ovat opettaneet heillekin hengitys-

harjoituksia, minkä voi tulkita siten, että lapset ovat innostuneet niistä ja halunneet tehdä

niitä kotonaankin.

Lapset ottivat osan toiminnasta osaksi leikkejään, ja esimerkiksi huomaavaisen toimin-

nan havainnointi ”peukuttamalla” jäi elämään lasten leikeissä ja muussa toiminnassa.

Esimerkiksi lukiessamme satua lapset osasivat jo kysymättä kertoa, miten ärsyyntynyt

hahmo voisi rauhoittaa itseään, antoivat palautetta kavereille huomaavaisesta toimin-

nasta peukun näyttämisellä ja niin edelleen.
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Lähinnä Facebookin suljetun ryhmän kautta saamani palaute vanhemmilta oli pelkäs-

tään positiivista. Kaikki opinnäytetyön toteutusta kuvaavat julkaisuni keräsivät tykkäyksiä

sekä positiivisia kommentteja vanhemmilta. Vanhemmat kertoivat lasten tehneen hengi-

tysharjoituksia kotonakin, sekä opettaneen niitä myös perheenjäsenilleen. Erityisesti

huomaavaisuutta käsittelevä Facebook-päivitys keräsi tykkääjiä ja positiivisia komment-

teja.

Johtuen osa-aikaisesta työajastani tapasin vanhempia opinnäytetyön toteutusosion ai-

kana harvoin, mutta tavatessamme sain todella hyvää palautetta opinnäytetyön toteu-

tukseen osallistuneiden lasten vanhemmilta. Juuri tästä syystä koin Facebookin kautta

viestimisen toimivaksi keinoksi saada palautetta myös vanhemmilta, ja uskon, että tätä

kautta heidän oli luonnollisempaa ja helpompaa antaa palautetta kuin esimerkiksi palau-

tettavan paperisen palautekyselyn muodossa.

7 Pohdinta

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli tuoda päiväkotiryhmän arkeen toimintamalli,

jonka avulla varsinkin ryhmän vanhimmille lapsille annettiin tietoisen ja hyväksyvän läs-

näolon harjoitteilla malleja, joiden avulla opetella itsesäätelyn taitoja, lisätä lasten osalli-

suutta ja oman kehon sekä mielen ymmärrystä. Tavoitteena oli myös, että opinnäytetyön

toimintamallit jäisivät päiväkotiryhmän arkeen opinnäytetyöprosessin päätyttyä henkilö-

kunnan perehdyttämisellä. Lasten kanssa toteutettu toiminta ja sen tavoitteet toteutuivat

hyvin, mutta työelämäyhteistyökumppanin henkilöstön resurssien rajallisuudesta johtuen

henkilökunnan perehdyttäminen ja sitä kautta toiminnan jatkuvuus päiväkotiryhmän ar-

jessa ei toteutunut niin vahvasti kuin tavoitteissa määriteltiin. Helsingin kaupungin Var-

haiskasvatusviraston alaisuudessa toimivat varhaiskasvatusyksiöt resursoivat henkilö-

kuntaa varhaiskasvatuslaissa määritellyin perustein, ja niihin ei tämän opinnäytetyön

puitteissa voitu vaikuttaa.

Koska opinnäytetyössä käytetty menetelmä, eli MindUP™-ohjelma, on laaja koko-

naisuus, joka pyrkii vaikuttamaan koko ryhmän ja työyhteisön käytänteisiin ja tunneilma-

piiriin, vaatisi se toteutuakseen tarpeeksi aikaa perehdyttämiseen ja toiminnan yhteiseen



34

arviointiin. Opinnäytetyön toteutusosa toimi kuitenkin ajatuksia ja keskustelua herättele-

vänä ”kokeiluna” siitä miten MindUP™-ohjelma mahdollisesti voisi soveltua pienten las-

ten kanssa toteutettavaksi menetelmäksi. Helsingin yliopiston Pieni Oppiva Mieli- hanke

on tutkinut MindUP™-ohjelman soveltuvuutta ja vaikuttavuutta varhaiskasvatuksessa

laajemmin, ja alustavat tutkimustulokset ovat antaneet viitteitä sen vaikuttavuudesta

myönteisesti lasten käyttäytymiseen ja tunteisiin liittyviin taitoihin (Pieni Oppiva Mieli

n.d.). Lapsilta, huoltajilta ja päiväkotiryhmän henkilökunnalta saatu palaute opinnäyte-

työn aiheesta ja toiminnallisesta osuudesta oli erittäin positiivista, mistä voi päätellä, että

tietoisen ja hyväksyvän läsnäolon metodit ovat myös pienten lasten kanssa hyvin sovel-

lettavissa.

Opinnäytetyön toiminnalliselle osuudelle oli varattu aikaa reilu kuukausi, joka oli käsitel-

tävien asioiden näkökulmasta melko lyhyt. Käsiteltäviä aihealueita olisi voinut rajata vielä

enemmän, jolloin opinnäytetyölle asetetut tavoitteetkin olisivat mahdollisesti toteutuneet

vielä paremmin.  Käytettävään aikaan nähden opinnäytetyössä oli mielestäni lopulta lii-

kaa elementtejä. Nyt tuntui, että moni käsitelty aihealue olisi voinut aueta vielä paremmin

työntekijöille sekä lapsille, jos niihin olisi paneuduttu pidemmän aikaa ennen kuin mu-

kaan otettiin taas uusia ulottuvuuksia. Myös tiimin perehdytys olisi ollut mahdollisesti toi-

mivampaa, jos käsiteltäviä aiheita olisi ollut vähemmän. MindUP™-ohjelmaa suositel-

laan läpikäytäväksi noin vuoden mittaisella ajanjaksolla, ja vaikka jätin opinnäytetyöstä

ison osan ohjelmaan kuuluvista aihealueista, oli niitä lopulta liikaa. En kuitenkaan usko,

että tämä tunne välittyi lapsille, tai että he olisivat kokeneet asian itseään kuormittavana.

Vaikka tieto siitä, että oppiminen on vahvasti ympäristöstä riippuvaista ja sosiaalista toi-

mintaa on varhaiskasvatuksen kentällä jo entuudestaan tunnettua, ei sen korostamista

ja erilaisten menetelmien testaamista voi tapahtua liikaa. Vaikka Varhaiskasvatussuun-

nitelman perusteissa ei käytetä termiä ”positiivinen pedagogiikka”, on sen pedagogisen

toiminnan kuvauksessa havaittavissa positiivisen pedagogiikan elementtejä. Positiivinen

pedagogiikka on siis pedagogisena suuntana hyvin ajankohtainen. Opinnäytetyö toimi

omalta osaltaan osana isompaa asenneilmapiirin muutosta, jossa erilaisia oppimistapoja

ja jokaisen luonteenpiirteiden sekä aiempien kokemusten vaikutus oppimisen hedelmäl-

lisyyteen tiedostetaan ja otetaan huomioon. Toisten kanssa toimiminen, huomavaisuus

ja avun antaminen, itsesäätely, sekä positiivisen minäkuvan kehittymisen tukeminen
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ovat lapsen kehityksen ja tulevaisuuden kannalta olennaisia taitoja. Näiden taitojen har-

joittelun merkitystä ei voida kiistää. Tämä toiminnallinen opinnäytetyö toimi näiden taito-

jen opettelun tukena.

Opinnäytetyöprosessi oli kaiken kaikkiaan onnistunut. Opinnäytetyön teoreettiset ja me-

netelmälliset valinnat edesauttoivat asetettujen tavoitteiden onnistumista ja tukivat toisi-

aan. Palaute lapsilta, vanhemmilta ja työntekijöiltä oli erittäin positiivista. Opinnäytetyön

toteutusosa tuki positiivista oppimis- ja toimintaympäristöä. Koen, että olennaista opin-

näytetyöprosessin onnistumisessa oli se, että työskentelin sen aikana yhteistyöpäiväko-

dissa ja toimintaan osallistuneet lapset olivat entuudestaan tuttuja. Myös jatkoon suun-

nitellut opinnäytetyöhön liittyvät projektit ja ylipäänsä opinnäytetyön toiminnan jatkuvuus

päiväkotiryhmässä liittyivät vahvasti siihen, että olin osana työyhteisöä.

Osana positiivisen oppimisympäristön ja minäkuvan tukemista ideoimme muun tiimin

kanssa ”Viikon henkilö”-projektin osana opinnäytetyön toteutusta. Kyseessä on pitkäai-

kainen projekti, jonka pohjustus alkoi opinnäytetyöprosessin aikana, mutta jonka varsi-

nainen toteutus alkoi opinnäytetyöprosessin päätyttyä. Jokainen päiväkotiryhmän lapsi

on vuorollaan ”Viikon henkilö”, jonka aikana huomioimme häntä erityisesti luonteenvah-

vuuksien ja positiivisen palautteen näkökulmasta. ”Viikon henkilö”-projektin aikana poh-

dimme koko ryhmän kanssa luonteenvahvuuksia, mitä ne tarkoittavat ja miten ne näky-

vät ajatuksissamme ja toiminnassamme. Opettelemme myös huomioimaan hyvää it-

sessä ja toisissa. Projektin tarkoituksena on tuke positiivista tunneilmapiiriä, tuke lasten

itsetuntoa ja antaa hyvän kiertää. Myönteinen luonteenkasvu välittävässä ja kannusta-

vassa ilmapiirissä on lapsen perusoikeus. Projektin tavoitteena on tutustua omaan luon-

teeseen ja sen vahvuuksiin, mikä luo pohjaa myönteiselle itsetuntemukselle. (Uusitalo-

Malmivaara – Vuorinen 2016a: 31.) ”Viikon henkilö” saa myös toivoa mieluistansa toi-

mintaa, tai tuoda lempi kirjansa, lelunsa tai vaikka musiikkia päiväkotiin. Suunnitelmissa

on, että ”Viikon henkilö” saa viikon lopussa lahjaksi satuhieronnan.

Kutsuimme vanhemmat sekä halutessaan myös lapsen muut tärkeät henkilöt mukaan

projektin toteutukseen. Vanhempia pyydettiin tuomaan kuva lapsestaan tilanteessa, jo-

hon liittyy positiivisia muistoja, sekä lapselle osoitettu lyhyt viesti, jossa vanhempi tai

vanhemmat kertovat oman näkemyksensä lapsensa luonteenvahvuuksista. Viikon ai-

kana kavereilta, vanhemmilta ja henkilökunnalta tulleet kehut ja positiiviset huomiot ”Vii-

kon henkilöstä” kootaan yhteen muistoksi lapselle. ”Viikon henkilö”-projektin keskeinen
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ajatus on tuke lapsen myönteisen minäkuvan syntyä, ja antaa jokaiselle lapselle erityistä

yksilökohtaista huomioimista, mitä iso päiväkotiryhmä ei aina mahdollista. Tavoitteena

on myös tukea lapsen kokemusta omana itsenään osana ryhmää.

”Viikon henkilö”-projektin lisäksi suunnittelimme kevätkaudelle 2017 toteutettavaksi ais-

tikuukautta, jossa painotetaan huomaavaisen aistienkäytön harjoittelua. Jokaiselle ais-

tille varataan oma viikkonsa, jonka aikana kyseiseen aistiin huomaavaista käyttämistä

harjoiteltaisiin erilaisten tehtävien ja leikkien avulla. Aistikuukausi linkittyy vahvasti huo-

maavaiseen ajatteluun sekä toimintaan, ja tukee itsesäätelykyvyn kehittymistä.
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Tiedote ja lupakysely vanhemmille

Hei (ryhmän nimi) vanhemmat!

Opiskelen työn ohella lastentarhanopettajaksi Metropolia Ammattikorkeakoulussa, ja to-
teutan tutkintoon kuuluvan opinnäytetyön toiminnallisen osuuden (ryhmän nimi)-ryh-
mässä syys-lokakuussa 2016. Opinnäytetyöni aiheena on harjoitella erilaisissa toiminta-
tuokioissa tietoista ja hyväksyvää läsnäoloa MindUP™-ohjelmaa soveltaen. Tavoitteena
on harjoitella muun muassa huomion kohdentamista, itsesäätelytaitoja, stressinsietoky-
kyä, sekä ennen kaikkea tukea positiivista sekä hyväksyvää leikki- ja oppimisympäristöä.
Tavoitteena on myös, että toiminta jatkuisi opinnäytetyöprosessin päätyttyäkin. Vaikka
aihealueet ovatkin laajoja, on tarkoitus leikinomaisesti ja ikätasoisesti harjoitella yllä mai-
nittuja tunne- ja tietoisuustaitoja, joita lapsi harjoittelee vielä kouluikäisenäkin.

Toimintatuokiot toteutuvat sujuvasti pienryhmissä päiväkotiarjen rytmissä, ja toimintaan
osallistuminen on lapsille vapaaehtoista. Toiminta on pääsääntöisesti aihepiirinsä ja las-
ten kehitystason huomioiden 3-4-vuotiaille suunnattua, mutta myös pienimille ryhmäläi-
sille pyritään luomaan mahdollisuuksia osallistua toimintatuokioihin silloin tällöin.

Opinnäytetyön lopullisessa versiossa päiväkodin tai lapsenne nimeä ynnä muita tunnis-
tettavia tietoja ei esitetä, jotta lastenne anonymiteetti säilyy. Tarkoituksenani on havain-
noida ryhmän toimintaa, ei yksittäisen lapsen tai lasten. Opinnäytetyö on valmistututtu-
aan luettavissanne. Tiedotan opinnäytetyöprosessin etenemisestä ja toimintatuokiois-
tamme (ryhmän nimi) Facebook-ryhmässä sekä paperisesti päiväkodin ilmoitustaululla.
Kysykää ja kommentoikaa, se on arvokasta! Täytättehän alla olevan lupakyselyn mah-
dollisimman pikaisesti! 

Ystävällisin terveisin,
Anna Paajanen
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
LUPAKYSELY OSALLISTUMISESTA OPINNÄYTETYÖN OHJATTUUN TOIMIN-
TAAN
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saa osallistua ohjattuun toimintaan ( __ )
ei saa osallistua ohjattuun toimintaan ( __ )
(Rastitathan valitsemanne vaihtoehdon.)

_____________________________________________________________________
Päivämäärä ja allekirjoitus


