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Mielenterveys kehittyy yksilon kasvun ja kehityksen aikana ja hyva mielenterveys luo perustan
koko hyvinvoinnille. Siksi mielen hyvinvointia tukevia taitoja olisi tarkeaa opetella mahdolli-
simman varhaisessa vaiheessa lapsen kasvua ja kehitysta. Lasten mielenterveyden haasteisiin
on tarkeaa puuttua jo varhaisessa vaiheessa, silla hoitamattomina ne voivat johtaa vaikeiden
mielenterveysongelmien kehittymiseen nuoruudessa ja aikuisuudessa.

Opinnaytetyolla tavoiteltiin tietoisuuden lisaamista alle kouluikaisten lasten mielen hyvin-
voinnin tukemisen ja edistamisen keinoista seka kotioloissa etta varhaiskasvatuksessa. Opin-
naytetyo toteutettiin toiminnallisena, ja sen tuotoksena rakennettiin opas alle kouluikaisten
lasten mielen hyvinvoinnin edistamisen keinoista lasten vanhemmille ja varhaiskasvatushenki-
lokunnalle. Yhteistyokumppanina opinnaytetyossa toimi Pilke paivakodit Oy, ja opas jaa Pilke
paivakotien kayttoon ja se julkaistaan sahkoisena versiona.

Opas on tarkoitettu tukemaan lapsen mielen hyvinvointia ja se sisaltaa teoriatietoa lasten
mielenterveydesta ja keinoista edistaa mielen hyvinvointia. Opas sisaltaa lisaksi konkreettisia
harjoituksia, joiden avulla lapsen mielen hyvinvointia voidaan tukea ja yllapitaa, seka vink-
keja siihen, milla keinoin aikuinen voi arkipaivaisissa askareissa tukea lasta ja hanen mielen
hyvinvointinsa edistymista. Oppaasta haluttiin kaytannollinen, hyodyllinen ja monipuolinen
kokonaisuus. Sisalto pyrittiin tuottamaan selkeasti ja yksinkertaisesti, jotta kaikkien lukijoi-
den olisi helppoa ja sujuvaa ottaa opas kayttoon.

Tietopaketin toimivuutta arvioitiin lomakkeen avulla eraan Pilke paivakotien varhaiskasvatus-
yksikon henkilokunnalta. Arviointi keskittyi oppaan ulkoasuun, sisaltoon, kaytettavyyteen ja
luotettavuuteen. Opasta korjattiin viela palautteiden perusteella. Vastausten perusteella
henkilokunta oli paaosin tyytyvainen oppaan sisaltoon. Sisalto koettiin selkeana, kaytannolli-
sena ja monipuolisena. Vastaajat kokivat, etta oppaalle on tarvetta varhaiskasvatuksessa.

Asiasanat: mielenterveys, varhaiskasvatus, alle kouluikaiset
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Mental health develops during the growth and development of an individual, and good mental
health is the foundation holistic well-being. It is important to intervene with the mental
health challenges of children at an early stage since they can lead to difficult mental health
problems in adolescence and adult life.

The purpose of this thesis was to raise awareness of ways for supporting and promoting men-
tal well-being of children under school age in both home and early childhood education envi-
ronments. The method of this thesis was practice-based and the result was a guide booklet
on the mental well-being of a small child. The aim was to provide a clear and pragmatic
guide for parents and early childhood educators to easily get basic information to support the
mental well-being of children under school age to meet the needs of different families and
groups in early childhood education. The guide contains exercises to support and maintain
the mental well-being, as well as tips on how an adult can support the child and the progress
of their mental well-being in everyday activities. The guide aimed to be practical, useful and
versatile for all readers. The commissioner of this thesis was Pilke Daycare Centres Oy, and
the guide will be available electronically for all the Pilke Daycare Centres.

The functionality of the guide booklet was evaluated by the staff of an early childhood edu-
cation unit of Pilke Daycare Centres using a questionnaire. The assessment focused on the
layout, content, usability and reliability of the guide. The guide was further corrected based
on feedback, however, the staff was mostly satisfied with the content of the guide and it was
evaluated as an overall success. The responses stated that the experience of the guide was
clear, practical and versatile. Based on the feedback, it was apparent that the guide is
needed in the field of early childhood education.

Keywords: Mental health, early childhood education, early childhood
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1 Johdanto

Opinnaytetyomme toteutettiin toiminnallisena, ja siita tuotoksena suunnittelimme ja toteu-
timme oppaan alle kouluikaisten lasten mielenterveyden edistamisen keinoista lasten van-
hemmille ja varhaiskasvatuksen henkilokunnalle. Tavoitteenamme oli tuottaa opas, jonka
avulla kasvattajat saavat helposti yhdesta lahteesta tarvittavat perustiedot alle kouluikaisten

lasten mielen hyvinvoinnin tukemiseen seka valineita tiedon hyodyntamiseen kaytannossa.

Valitsimme kyseisen aiheen, silla olemme molemmat kiinnostuneita mielenterveydesta sosiaa-
lialan nakokulmasta. Lisaksi olemme molemmat suunnanneet opintomme lapsiin ja nuoriin
seka varhaiskasvatukseen. Aihe oli ajankohtainen, silla seka internetissa etta sen ulkopuolella
on keskusteltu aktiivisesti lasten mielenterveydesta. Rajasimme aiheen alle kouluikaisiin lap-
siin, silla mielen hyvinvoinnin tasapainoisen pohjan luominen ja tunne-elaman tukeminen ovat
erityisen tarkea osa kasvatusta jo ennen kouluikaa. Koemme, etta lasten mielen hyvinvoinnin
edistaminen tai mielenterveyden ongelmien ennaltaehkaiseminen on viela puutteellista, silla
varhaiskasvatushenkilostolla ja vanhemmilla ei ole aiheesta riittavasti kattavaa tietoa ja tyo-
valineita, jotka keskittyisivat erityisesti pieniin lapsiin. Lisaksi koemme, ettei pienten lasten

mielenterveydesta ole helposti loydettavissa tutkimustietoa sosiaalialan nakokulmasta.

Aihe on tarkea, silla mielen hyvinvointia tukevat taidot ennaltaehkaisevat mielenterveyshairi-
oita, mika tekee aiheesta myos yhteiskunnallisesti merkittavan (Barrett 2014, 9). Hyva mie-
lenterveys luo perustan koko yksilon hyvinvoinnille ja sita kautta mielenterveystaitojen opet-
telu on olennainen osa lasten hyvinvointia (THL 2018). Mielenterveys kehittyy yksilon kasvun
ja kehityksen aikana, eli perusta mielenterveydelle luodaan jo lapsuudessa ja nuoruudessa
(Korppi-Tommola 2015, 8-9). Sen vuoksi mielen hyvinvointia tukevia taitoja on tarkeaa ja pe-

rusteltua opetella jo mahdollisimman varhaisessa vaiheessa lapsen kasvua ja kehitysta.

Mielen hyvinvoinnilla ja sen kehittamisella on positiivisesti merkittavia ja pitkaaikaisia seu-
rauksia lapsen elamassa. Mielen hyvinvointi vaikuttaa suoraan arjessa jaksamiseen ja ihmis-
suhdetaitojen kehittymiseen. Tunteiden taitava tunnistaminen, sanoittaminen ja ilmaisemi-
nen edistaa lapsen ymmarretyksi tulemista, jolloin se myos ehkaisee ahdistumisen tunteita.
Samalla myos yksilon itsetuntemus kehittyy. Mielen hyvinvointia tukemalla voidaan vahvistaa
myos lapsen itsetuntoa ja loytaa lapsen omat vahvuudet. Kun lapsella on hyvinvoiva mieli, on
hanen helpompi ratkaista ristiriitoja, rakentaa ihmissuhteita seka kohdata pettymyksia. (Suo-

men Mielenterveysseura 2018.)

Ahdistuneisuus on yha yleisempi hairio lapsuudessa ja nuoruudessa. Ahdistuneisuushairiot ovat
yleisimpia lasten ja nuorten psyykkisista hairidista ja niiden esiintyvyysluvut vaihtelevat nel-

jasta prosentista 25 prosenttiin. Ahdistuneisuushairioihin kuuluvat esimerkiksi yleistynyt ah-



distuneisuushairio, eroahdistus, paniikkihairio, sosiaalisten tilanteiden pelko tai pakko-oirei-
nen hairio. Lapsuuden ahdistuneisuus on suurin nuoruuden tai aikuisian masennukseen johtava
riskitekija. Yli puolella mielenterveyden hairiosta karsivalla aikuisella hairio on alkanut jo lap-
suudessa tai nuoruudessa. Varhainen puuttuminen ja ennaltaehkaisy on erityisen tarkeaa,
jotta saadaan estettya mahdollisesti vasta nuoruusialla tai aikuisuudessa nakyviin tulevat on-
gelmat. (Barrett 2014, 7.)

Opinnaytetyotamme voidaan hyodyntaa varhaiskasvatuksen piirissa, silla sen tuotoksena syn-
tyi apuvaline, opas, jota voidaan kayttaa apuna jokapaivaisessa arjessa ja mielenterveystaito-
jen opettelussa. Oppaan avulla myos vanhemmat saavat helposti tietoa lapsen mielen hyvin-

voinnin tukemisesta ja sen keinoista.

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyomme tarkoituksena oli lisata tietoisuutta alle kouluikaisten lasten mielen hyvin-
voinnista ja sen tukemisen keinoista vanhempien ja ammattikasvattajien keskuudessa. Tarkoi-
tuksena oli tuottaa opas, josta kasvattajat saavat helposti perustietoa alle kouluikaisten las-
ten mielen hyvinvoinnin tukemisesta. Opas sisaltaa myos kaytannon ohjeita ja harjoituksia,

joita kasvattajat voivat hyodyntaa lasten kanssa.

Opinnaytetyomme tavoitteena oli lasten mielen hyvinvoinnin edistaminen, vanhempien ja
kasvattajien tietoisuuden kasvattaminen lasten mielenterveyden hairioista seka tietopaketin
toimivuuden arviointi paivakodin henkilokunnan kanssa. Lasten mielen hyvinvoinnin edistami-
seen sisallytimme mm. tietoutta varhaisesta vuorovaikutuksesta, positiivisesta pedagogii-
kasta, itsetunnosta, sosiaalisista taidoista, selviytymiskeinoista, arjen rutiineista, tunnetai-

doista seka kohtaamisesta.

Tarve oppaalle syntyi paaosin omista kokemuksistamme ja havainnoistamme. Koemme, etta
lasten mielen hyvinvoinnin edistaminen tai mielenterveyden ongelmien ennaltaehkaiseminen
on viela puutteellista, silla kasvattajilla ja vanhemmilla ei ole aiheesta riittavasti kattavaa
tietoa eika tyovalineita, jotka keskittyisivat erityisesti pieniin lapsiin. Varhaiskasvatusikaisten
lasten mielenterveydesta ja sen tukemisesta ei ole myoskaan loydettavissa yhta paljon tie-
toa, kuin muiden ikaryhmien osalta, ja olemassa oleva tieto taytyy kerata useasta eri lah-
teesta. Pienten lasten mielen hyvinvoinnin tukemisesta ei ole viela tarjolla selkeaa ja helppo-

lukuista opasta, jonka avulla mielenterveystaitoja olisi helppo opetella arjessa lasten kanssa.

Aihe on ehdottomasti tarkea ja mielen hyvinvoinnin lisaamiseen tulisi keskittya enemman niin
kodeissa kuin varhaiskasvatuksessakin. Tavoitteenamme olikin luoda selkea, helppolukuinen,
kaytannollinen ja mahdollisimman monipuolinen opas, josta kasvattajien olisi helppo poimia
harjoituksia ja tietoa, jotka sopivat mahdollisimman monien erilaisten lasten ja lapsiryhmien

tarpeisiin.



3 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyomme toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona. Toiminnallisen opinnaytetyon
tavoitteena on synnyttaa jokin konkreettinen tuotos (Vilkka & Airaksinen 2003, 51). Meidan
tapauksessamme tuotos oli opas alle kouluikaisten lasten mielen hyvinvoinnin edistamisesta ja
mielenterveystaidoista. Tuottamamme opas laaditaan ja kootaan keraamamme tietoperustan

pohjalta.

Halusimme heti alusta lahtien tuottaa helppokayttoisen materiaalin, joka kokoaa yhteen te-
okseen kaiken oleellisen materiaalin pienen lapsen hyvinvoinnin tukemisesta. Oppaan ideana
on helpottaa tiedonhankinnan sujuvuutta ja nopeutta varhaiskasvatuksessa seka kodeissa. Ha-
lusimme tuottaa materiaalin, josta tieto on helposti saatavissa seka helposti hyodynnetta-
vissa. Oppaan avulla kasvattajat saavat helposti yhdesta lahteesta tarvittavat perustiedot alle
kouluikaisten lasten mielen hyvinvoinnin tukemiseen, seka valineita tiedon hyodyntamiseen
kaytannossa. Opas on rakenteeltaan mahdollisimman johdonmukainen seka helppolukuinen.
Opas alle kouluikaisten lasten mielen hyvinvoinnin edistamisesta sisaltaa perustietoa mielen
hyvinvoinnista ja selkeita ohjeita ja harjoituksia, joilla kasvattajat voivat edistaa lasten mie-
len hyvinvointia ja opetella mielenterveystaitoja yhdessa lapsen kanssa. Opas on saatavilla
sahkoisessa muodossa Pilke paivakotien henkilokunnalle ja henkilokunnan kautta myos van-
hemmille. Lisaksi opas on julkisesti saatavilla theseuksessa, jolloin sen on mahdollista saavut-

taa laajasti lukijoita my0os varhaiskasvatusympariston ulkopuolelta.

Toiminnallinen opinnaytetyomme on kaksiosainen kokonaisuus, joka koostuu itse oppaasta
seka sen kirjallisesta raportoinnista ja teoriaosuudesta. Toiminnallisen opinnaytetyomme ta-
voitteena oli kaytannon toiminnan ohjeistaminen ja opastaminen seka tiedon ja keinojen li-
saaminen kasvattajien keskuudessa. Tuottamamme opas laadittiin ja koottiin keraamamme

tietoperustan pohjalta.

Tarve oppaalle syntyi omista kokemuksistamme. Koemme, etta lasten mielen hyvinvoinnin
edistaminen tai mielenterveyden ongelmien ennaltaehkaiseminen on viela puutteellista, silla
kasvattajilla ja vanhemmilla ei ole aiheesta riittavasti kattavaa tietoa ja tyovalineita, jotka
keskittyisivat erityisesti pieniin lapsiin. Varhaiskasvatusikaisten lasten mielenterveydesta ja

sen tukemisesta ei ole lOoydettavissa yhta paljon tietoa, kuin muiden ikaryhmien osalta.

Mielenterveys kehittyy yksilon kasvun ja kehityksen aikana ja hyva mielenterveys luo perustan
koko hyvinvoinnille. Siksi mielen hyvinvointia tukevia taitoja olisi tarkeaa opetella mahdolli-
simman varhaisessa vaiheessa lapsen kasvua ja kehitysta. Lasten mielenterveyden haasteisiin
on tarkeaa puuttua jo varhaisessa vaiheessa, silla hoitamattomina ne voivat johtaa vaikeiden

mielenterveysongelmien kehittymiseen nuoruudessa ja aikuisuudessa.



4  Pilke paivakodit

Opinnaytetyomme yhteistyokumppanina toimi Pilke paivakodit Oy ja tuotoksena syntyva opas-
lehtinen tulee valmistuttuaan heidan kayttoonsa. Pilke paivakodit Oy:lla on lahes sata paiva-
kotia ja se on kotimainen varhaiskasvatusyritys. Lisaksi yritys jarjestaa iltapaivatoimintaa.
Pilke paivakodit Oy:lle on myonnetty suomalainen Avainlipputunnus. Pilke paivakodeissa pai-
viaan viettaa yhteensa noin 6000 lasta ja niissa tyoskentelee noin 1000 varhaiskasvatuksen
ammattilaista. Pilke paivakoteja loytyy koko Suomen laajuudelta ja yritys on levinnyt nope-
asti viime vuosina. (Pilke paivakodit.) Varhaiskasvatusyrityksena Pilke paivakodit olivat luon-

nollinen valinta yhteistyokumppaniksemme.

Opinnaytetyon tuotoksena syntynyt opas jaa Pilke paivakotien kayttoon, jossa se sahkoisena
tuotteena tavoittaa kasvattajat seka kodeissa etta varhaiskasvatuksen piirissa. Varhaiskasva-
tuksen ammattilaiset voivat tarvittaessa ohjata vanhemmat tutustumaan oppaaseen, tai vaih-

toehtoisesti he voivat yhdessa tutustua oppaan sisaltoon.
5  Mielen hyvinvointi

Mielen hyvinvointi on pohjana koko yksilon hyvinvoinnille. Se on yksilon kokemus hyvinvoin-
nista ja tasapainosta. Mielenterveys on kykya hakea apua, seka puhua mielta painavista asi-
oista. Yksilo, jolla on hyvinvoiva mieli, osaa tunnistaa omia selviytymiskeinojaan kriisitilan-
teissa, seka kasittaa mielenterveyden voimavarana. Mielenterveys ja voimavarat kehittyvat ja
uusiutuvat jatkuvasti elaman aikana. Mielen hyvinvoinnin voimavaroja vahvistamalla on mah-
dollista hallita ahdistusta ja kohdata elaman tuomia haasteita. Mielenterveyden taitoja on siis
erityisen tarkea opetella, vahvistaa ja yllapitaa. (Marjamaki, Kosonen, Torronen & Hannuk-
kala 2015, 12.)

Maailman terveysjarjeston, WHO:n (2014), maaritelman mukaan mielen hyvinvointi on hyvin-
voinnin tila, jossa yksilo kykenee ymmartamaan omat voimavaransa ja kasittelemaan ja koh-
taamaan normaaleja stressitilanteita, seka kykenee tyoskentelemaan tehokkaasti osana yhtei-

soaan, ja osallistumaan sen toimintaan.

Mielen hyvinvointi ei rakennu ainoastaan yksilon valintojen kautta, vaan se muodostuu vuoro-
vaikutuksessa yksilon, ympariston ja yhteiskunnan valilla. Lisaksi kulttuuri, arvot ja asenteet

vaikuttavat mielenterveydesta puhumiseen ja kasityksiimme hyvasta elamasta. (Marjamaki et
al. 2015, 12.)

5.1 Lapsen mielen hyvinvointi

Keskeisin asia lapsen mielen hyvinvoinnin rakentumisessa on aito lasnaolo ja laheisten ihmis-
ten osoittama ja antama rakkaus seka hellyys, jotka valittyvat lapselle parhaiten paivittaisien

tekojen ja ystavallisten sanojen kautta (Marjamaki et al. 2015, 29). Mielen hyvinvointi on osa
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kaikkea hyvinvointia. Hyvinvointi on edellytys kasvulle, kehitykselle ja oppimiselle, ja se syn-
tyy lapsen arvostamisesta ja kuulluksi tulemisesta (Krongvist 2011, 15). Suomalaiset lapset
ovat kansainvalisten mittareiden mukaan verrattain hyvinvoivia, ja elavat turvallisessa ympa-
ristossa. Enemmisto suomalaislapsista voi hyvin, mutta joukossa on kasvava vahemmisto lap-
sia, joilla on psykososiaalisia ongelmia. (Kronqvist 2011, 15.) Psykososiaaliset ongelmat ovat
esimerkiksi tunne-elaman hairioita, kayttaytymiseen liittyvia ongelmia, hyperaktiivisuutta

seka ongelmia vertaisten kanssa toimimisessa (Ellonen & Peltonen 2011, 7).

Psyykkiset ongelmat ovat yleisia lapsen kehityksen ja kasvun eri vaiheissa. Lahes kaikilla lap-
silla ilmenee joitakin psyykkisia ongelmia, kuten pelkoja, huonoja tapoja, aggressiivisuutta tai
raivokohtauksia, keskittymisongelmia tai erilaisia paivittaisiin toimintoihin, kuten syomiseen,

vessassa kayntiin tai nukkumiseen, liittyvia ongelmia. (Furman 2010, 7.)

Lapsen yksilolliset voimavarat on tarkeaa huomioida, silla kaikilla lapsilla, my0s heikoista olo-
suhteista tulevilla, on mahdollisuus kasvaa vahvoiksi nuoriksi, joilla on selviytymiskeinoja ela-
man haasteisiin, kun he saavat myonteisyytta ja valittamisen kokemuksia lapsuudessa. Lapsen
parjaavyytta ja sinnikkyytta voidaan vahvistaa myos perheen ulkopuolella, esimerkiksi vahvis-
tamalla yhteisollisia voimavaroja ja varhaiskasvatuksen lapsiryhmaan kuulumisen tunnetta.
(Kronqvist 2011, 24.)

Lapsuuden hyvinvointi rakentuu rajoista, rakkaudesta, turvallisuudesta ja hyvaksynnasta. Hy-
vinvointia voidaan opettaa. Se ei kuitenkaan, ainakaan viela toistaiseksi, kuulu varhaiskasva-
tus- tai opetussuunnitelmiin, vaikka hyvinvoinnin taitojen opettelu on mielen rakentumiselle

erityisen tarkeaa. (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen 2016, 17.)

Lasten ja nuorten mielenterveystyon johtaja Marjo Hannukkalan mukaan mielenterveystaitoja
voi opetella ja niiden opettelemiseen on mahdollisuus aina, kun lapsen kanssa on vuorovaiku-
tuksessa. Keinoja ei kuitenkaan l6ydy kaikilta kunnilta, silla materiaaleja ei ole saatu kayt-

toon tarpeeksi laajalti. (Helsingin Sanomat 2015.)

5.2 Mielenterveytta suojaavat ja uhkaavat tekijat

Mielenterveytta suojaavat ja uhkaavat tekijat jakautuvat kahteen ryhmaan, sisaisiin ja ulkoi-
veytta, seka tunnetta oman elaman hallinnasta (Marjamaki et al. 2015, 13). Yksilolliset teki-
jat lapsen elamassa voivat toimia joko suojaavina tai haittaavina tekijoina. Temperament-
tierot, kuten sopeutuvaisuus tai herkkyys, perheen verkostot ja synnynnaiset ominaisuudet

voivat olla seka suojaavia tekijoita etta riskitekijoita. (Kanninen & Sigfrids 2012, 46-47.)
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Suojaavat tekijat

Uhkaavat tekijat

Sisaiset tekijat

Fyysisesta terveydesta huo-
lehtiminen, kyky sanoittaa
ja ilmaista tunteita, kyky
luoda ja yllapitaa ystava- ja
kaverisuhteita, kyky rat-
kaista ongelmia ja ristirii-
toja, mielta askarruttavista
asioista puhuminen, itsensa
toteuttaminen (harrastuk-
set), itsensa arvostaminen ja
hyvaksyminen, hyvaksytyksi
tulemisen tunne, perima,

varhaiset ihmissuhteet

Itsetunnon haavoittuvuus,
huonot suhteet kavereihin,
vanhempiin, laheisiin, yksi-
naisyys, eristaytyminen ja
vieraantuminen tutuista ih-
missuhteista, avuttomuuden
tunne, huonommuuden
tunne, oppimisvaikeudet,
biologiset tekijat, kehitys-

hairiot, sairaudet

Ulkoiset tekijat

Perhe, ystavat ja laheiset ih-
miset, opiskelu ja tyonteko,
turvaverkon jasenten tuki ja
hyvat suhteet turvaverkon
ihmisiin, kyky uskaltaa ja
osata hakea apua, kuulluksi
tuleminen, turvallinen kas-
vuymparisto, vanhempien

tyo ja toimeentulo

Erot ja menetykset, vaki-
valta, kiusaaminen, alkoho-
lin tai muiden paihteiden
kaytto, syrjaytyminen, hai-
tallinen elinymparisto, tyot-
tomyys tai sen uhka, psyyk-
kiset hairiot perheessa, hy-

vaksikaytto

Taulukko 1: Mielenterveytta suojaavat ja uhkaavat tekijat (Suomen mielenterveysseura 2013.)

Taulukossa 1 esitellyista suojaavista tekijoista lapselle erityisen tarkeita ovat muun muassa

varhaiset ihmissuhteet ja turvallinen kiintymyssuhde ja kasvuymparisto, seka tunne hyvaksy-

tyksi tulemisesta. Kun suojaavien tekijoiden vaikutusta vahvistetaan, vahentaa se uhkaavien

tekijoiden vaikutusta. Esimerkiksi emotionaalisen tuen ja keskustelun avulla voidaan vahentaa
ahdistuksen tunnetta. (Marjamaki et al. 2015, 13.)

Suojaavat tekijat ja riskitekijat nakyvat myos varhaiskasvatuksessa. Esimerkiksi ympariston
konfliktit, negatiivisuus, ristiriidat ja lapseen kohdistuva negatiivinen huomio ovat riskiteki-
joita varhaiskasvatuksessa. Huomattava suojaava tekija on tarkea aikuinen, joka huomioi lap-
sen. Tama voi tukea lapsen kehitysta ja antaa voimia jopa vuosien ajan. Myonteisyys varhais-

kasvatuksessa on tarkeaa, ja se vahvistaa lapsen myonteista minapuhetta, ja lapsi oppii kasit-
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telemaan asioita positiivisen kautta. Tarkea merkitys on myos lapsen aktiivisella kuuntelemi-
sella ja hanelle tarkeiden asioiden huomioimisella. Suurimpia riskitekijoita lapsuudessa ja var-
haiskasvatuksessa ovat trauma ja stressi. Suurinta stressia lapselle aiheuttaa ero ensisijaisesta
hoitajasta. Ratkaisevaa on laadukas varhaiskasvatus, jossa lapsella on hyva suhde henkiloon,
joka hanta paaasiallisesti hoitaa vanhempien poissa ollessa. Alhaisemmat stressitasot ovat
myos lapsilla, jotka ovat turvallisesti kiintyneita. Kuitenkin tarkeinta olisi varhaiskasvatuk-
sessa keskittya tunnistamaan lapsen stressireaktioita ja talloin tuoda hanelle turvakokemuk-
sia. (Kronqvist 2011, 25.)

5.3 Mielen hyvinvoinnin edistaminen

Mielenterveytta voidaan edistaa pienillakin asioilla, kuten toisen huomioimisella, yhdessa te-
kemisella, kannustamisella ja lohduttamisella. Myos tunteiden sanoittamisella ja nayttami-

sella on suuri vaikutus mielen hyvinvointiin. (Helsingin Sanomat 2015.)

Lasten mielenterveytta tuetaan erityisesti huolehtimalla turvallisesta ja toistuvasta arjen ryt-
mista. Mieli voi hyvin, kun perustarpeet ovat tyydytettyina ja lapsi pystyy tottumaan tiettyyn
paivarytmiin. Lapsen paivarytmissa on huolehdittava riittavasta unesta ja levosta, ravinnosta,
lilkkkumisesta, ihmissuhteista, harrastuksista ja luovuudesta. Tunteiden ilmaiseminen on iso
osa mielen hyvinvointia. Lapselle tulee opettaa, miten tunnistetaan, sanoitetaan ja ilmais-
taan tunteita. Tunteiden kohtaaminen ja kuunteleminen lisaavat lapsen itsetuntemusta. Tun-
teista on hyva puhua avoimesti, olivatpa ne sitten hyvia tai huonoja tunteita. (Suomen mie-

lenterveysseura 2018.)

Turvalliset ja laheiset aikuiset luovatkin tarkean turvaverkon, johon voi tukeutua vaikeilla

hetkilla. Jotta lapsen Itsetunto vahvistuu, tarvitsee han onnistumisen kokemuksia. Lapsen tu-
lee loytaa omia vahvuuksiaan ja tehda asioita, jotka tuottavat hanelle mielihyvaa. Sosiaaliset
taidot ovat edellytys mielen hyvinvoinnille. Lapselle tulee opettaa joustavuutta seka ristiriito-
jen ratkaisua, jotta han pystyy toimimaan muiden kanssa sujuvasti. Lapsuudessa naihin taitoi-
hin voidaan vaikuttaa parhaiten, joten siksi mielen hyvinvoinnin edistamisen tulisi olla tarkea

osa lapsuutta. (Suomen mielenterveysseura 2018.)
6  Varhainen vuorovaikutus

Lapsuuden ensimmaiset elinvuodet ovat tarkeimpia ja vaikuttavimpia vuosia koko elaman ai-
kana, vaikka lapsi ei kykenekaan niita itse myohemmin muistamaan. Kun lasta on ensi vuosina
hoidettu arvostaen ja huolta pitaen, oppii lapsi myos hiljalleen osoittamaan arvostusta toi-
sille. Ensimmaiset kokemukset ja muistot ovat erityisen tarkeita, silla ne luovat perustan

sille, kuinka lapsi kokee arvostusta ja hyvaksyntaa. (Mattila 2011, 97.)
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Mielemme kehittyy vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Varhainen vuorovaikutus vaikuttaa
merkittavasti ruumiintoimintoihimme, toimintatapoihimme seka tunnekokemuksiimme. Eten-
kin ensimmaiset ikavuodet ovat merkittavia. Varhaisessa vuorovaikutuksessa merkitys on van-
hempien lisaksi myo0s sisaruksilla ja varhaiskasvatuksen aikuisilla seka lapsilla. (Kanninen &
Sigfrids 2012, 27.) Varhainen vuorovaikutus ja vanhempien erilaiset kasvatuskeinot vaikutta-
vat lapsen itsesaatelytaitojen kehitykseen. Turvallisen kiintymyssuhteen muodostuminen tu-
kee itsesaatelytaitojen kehittymista, ja vastaavasti turvaton kiintymyssuhde vaikuttaa nega-
tiivisesti itsesaatelytaitojen kehitykseen ja altistaa lapsen muun muassa masennukselle ja
tunne-elaman hairioille. (Aro & Laakso 2011, 65-66.)

Vauvalla on luontainen kyky ja tarve jatkuvaan vuorovaikutukseen. lhmissuhteiden avulla
vauva oppii omasta luonteestaan, miten han vaikuttaa laheisiinsa, millaisia muut ovat, ja mi-
ten laheiset hanta kohtelevat. Kaiken taman avulla lapselle syntyy malli vuorovaikutuksesta ja
sen pohjalta lapsi jatkossa ennakoi, osallistuu, havainnoi ja tulkitsee erilaisia sosiaalisia tilan-
teita. Jotta vuorovaikutusmalli voisi kehittya normaalisti, tarvitsee lapsi pysyvia ja lampimia
suhteita ymparilla oleviin aikuisiin. Kokemukset vuorovaikutustilanteista vaikuttavat myos ai-
vojen kehitykseen. Kehitysta tapahtuu kuitenkin koko elaman lapi, vaikka varhaisvuosien ko-
kemuksilla onkin suuri painoarvo. (MLL 2018.) Vanhemman on autettava pienta lasta tulemaan
tietoisiksi omista tunteistaan peilaamalla tunteita puhumalla, korostamalla eleita ja liioittele-
malla sanoja. Lapsi alkaa nain pian ymmartaa omia tunteitaan. Tunne-elaman perusteet opi-
taan varhaislapsuudessa varhaisten vuorovaikutuskokemusten kautta. (Gerhardt 2007, 37-38,
42.)

Pienen lapsen ja vanhemman valinen vuorovaikutus tapahtuu suurimmaksi osaksi arjen hoiva-
tilanteissa, ja lapsen kasvaessa mukaan tulevat muut opetus-, kasvatus- ja ohjaustilanteet.
Vuorovaikutustilanteessa vanhemmalla on merkittavampi osa tilanteen saatelyssa lapsen ol-
lessa pieni. Kuitenkin my0s pieni vauva vaikuttaa tilanteisiin kayttaytymisellaan. (Aro &
Laakso 2011, 60-61.) Varhainen vuorovaikutus on siis kaikkea lapsen ensivuosina tapahtuvaa
tekemista vanhempien kanssa. Sensitiivinen vanhempi rakentaa herkan ja johdonmukaisen
toimintansa avulla lapselle mielikuvan siita, etta han on hyva ja hanen tarpeensa ovat tar-
keita. Kokemus perusturvallisuudesta ja luottamuksesta luo pohjan hyvalle itsetunnolle ja mi-
nakuvalle, seka kehittaa empatiakykya ja vaikuttaa myos lapsen myohempien ihmissuhteiden
rakentumiseen. Riittavaa on, etta vanhempi onnistuu yleensa tulkitsemaan lastaan oikein,
taydellinen ei siis tarvitse olla. (MLL 2018.)

malla oppimalla uutta. Lapsi myos osaa hakea ja vastaanottaa hoivaa sita tarvitessaan. Lai-
minlyoty lapsi ei opi luottamaan itseensa eika elamaan yleisestikaan. Riittavan hyvaa var-

haista vuorovaikutusta on pysyvat ihmissuhteet ja normaali arki, jossa on rutiineja. Rakkaus



14

ja hyvaksynta, seka turvalliset rajat luovat perustan hyvalle vuorovaikutussuhteelle ja kas-
vulle. (MLL 2018.)

7  Positiivinen pedagogiikka

Hyvinvoinnin opettelun lahtokohtana on Uusitalo-Malmivaaran ja Vuorisen (2016, 20) mukaan
positiivinen psykologia. Positiivinen psykologia koostuu positiivisista tunteista, sitoutumisesta,
sosiaalisista suhteista, merkityksellisyydesta ja saavuttamisesta, ja nama kaikki viisi paakoh-

taa tukevat hyvinvoinnin rakentumista.

Positiivisen pedagogiikan suuntaus perustuu kasitykseen, jossa lapsi on aktiivinen toimija ja
toiminnan keskiossa on lapsen osallisuus, vahvuudet ja myonteiset tunteet. Positiivisessa pe-
dagogiikassa tavoitteena on tukea lasten hyvinvointia ja oppimista. (Kumpulainen, Mikkola,
Rajala, Hilppo & Lipponen 2014, 224-225.)

Positiivisessa pedagogiikassa painotetaan yhteisdjen ja sosiaalisten suhteiden merkitysta oppi-
misessa, jolloin keskitytaan etenkin vuorovaikutukseen ja ihmisten valiseen toimintaan lapsen
oppimista ja hyvinvointia tarkastellessa. Positiivinen pedagogiikka pohjautuu positiiviseen
psykologiaan, jonka tarkoituksena on ollut suunnata ajattelu- ja toimintamalleja pois ongel-

makeskeisyydesta. (Kumpulainen et al. 2014, 227.)

Positiivinen pedagogiikka huomioi ne asiat, jotka tuottavat lapselle hyvaa oloa. Myos vastoin-
kaymiset ja vaikeat asiat, joita lapsi kohtaa, huomioidaan, mutta niita lahestytaan positiivi-
sesta nakokulmaista; vaikeudet voivat kasvattaa lasta sen sijaan, etta ne rikkoisivat hanet.
Positiivinen pedagogiikka rohkaisee lasta toimimaan aktiivisena vuorovaikuttajana ja tarkkaili-

jana ryhmassa vertaistensa, seka aikuisten kanssa. (Kumpulainen et al. 2014, 228.)

Positiivinen pedagogiikka koostuu viidesta perusajatuksesta. Ensimmainen keskittyy lapseen
osana verkostoa. Yhteisolliset, me-henkea kasvattavat kokemukset toimivat seka oppimisen
lahteina, etta hyvinvoinnin voimavaroina. Sosiaaliset suhteet ja verkostoihin kuuluminen on
yksi lapsen perustarpeista, ja yhteisollisyys tukee lapsen mielen hyvinvointia. Toisessa perus-
ajatuksessa lasta tarkastellaan aktiivisena toimijana eri toimintaymparistojen keskipisteena.
Positiivisen pedagogiikan tavoitteena on ymmartaa lasta hanen mielenmaisemiensa nakokul-
masta. Toisinaan lapsen tarkastelu aktiivisena toimijana voi nakya esimerkiksi olosuhteiden
vastustamisena tai kyseenalaistamisena, mutta talloinkin kasvattajan on tarkea ymmartaa ky-
seenalaistamisen syyt ja nailla perusteilla muuttaa toimintaa lapselle mielekkaammaksi.
(Kumpulainen et al. 2014, 228-229.)

Kolmas perusajatus keskittyy myonteisiin tunteisiin voimavaroina. Kun lapsi kokee positiivisia
tunteita, kykenee han laajemmin arvioimaan omaa kaytostaan, seka omaksumaan uusia nako-

kulmia. Lisaksi myonteiset tunteet edistavat lapsen oppimiskykya ja hyvinvointia. Positiivinen
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pedagogiikka ei kuitenkaan sulje pois negatiivisia tunteita, vaan niidenkin kasittely on osa
lapsen oppimista ja hyvinvointia edistavaa toimintaa. (Kumpulainen et al. 2014, 229.) Positii-
visessa pedagogiikassa ei pyrita siihen, etta lapset ainoastaan hymyilisivat ja kokisivat pelkas-
taan myonteisia tunteita, vaan siihen, etta myos negatiivisia tunteita opittaisiin kasittele-
maan, ja etta myonteiset ja kielteiset tunteet olisivat tasapainossa, paahuomion silti ollen
myonteisissa asioissa. Negatiiviset tunteet voivat joskus olla jopa hyodyllisempia joissakin ti-
lanteissa, kuin positiiviset tunteet, ja niiden kokeminen voi ainutlaatuisesti kasvattaa lapsen
henkista vahvuutta ja sitkeytta. lhminen on kaikista parhaimmillaan, kun yhta negatiivista
tunnetta kohden koetaan kolme positiivista tunnetta. Myonteiset tunteet ovat voimavaroja
lapsen elamassa ja ne kasvattavat myos kykya kohdata kielteisia tunteita. (Leskisenoja 2017,
12.)

Neljannessa perusajatuksessa keskiossa on lapsen ainutlaatuisuus ja vahvuudet. Positiivisessa
pedagogiikassa jokaisen lapsen yksilollisyytta ja ainutkertaisuutta korostetaan. Kun lapsen yk-
silolliset vahvuudet tunnistetaan, auttaa se lasta luottamaan itseensa. Vahvuuksien korosta-
minen vahvistaa myos lapsen myonteista kasitysta itsestaan. (Kumpulainen et al. 2014, 230.)
Kun lapsi tunnistaa omat vahvuutensa, johtaa se kohti hyvinvointia ja tuo merkitysta lapsen
elamaan. Vahvuuksien potentiaali kasvaa myos suuremmaksi, kun lapsi tiedostaa ja kayttaa
niita aktiivisesti, ja niita on tarkea harjoittaa ja kasvattaa, jotta ne eivat surkastuisi lapsen
kehityksen edetessa. (Leskisenoja 2017, 137-138.)

Viides perusajatus keskittyy lapsen vanhempien ja kasvatushenkilokunnan valiseen yhteistyo-
hon. Vanhempien tuntemus omasta lapsesta yhdistetaan ammattilaisen asiantuntemukseen,
jolloin lapsen hyvinvointia edistetaan parhaalla mahdollisella tavalla. Kasvatusyhteistyon tu-
lisi perustua luottamukselle ja tuen luomiselle, pelkan ongelmiin puuttumisen sijasta. Positii-
visen pedagogiikan kannalta kasvatusyhteistyossa on olennaista lapsen nakokulman ymmarta-
minen ja kuuntelu. (Kumpulainen et al. 2014, 231.) Parhaimmillaan lasten vanhempien ja kas-
vatusammattilaisten valinen yhteistyo on dialogista ja tasavertaista kasvatuskumppanuutta,
joka tukeutuu positiivisten asioiden ymparille. Onnistunut yhteistyo on suuri voimavara kai-
kille osapuolille, etenkin lapsille. Tiivis yhteistyo takaa myos kasvatushenkilokunnan tieta-
myksen lapsesta, ja he saavat arvokasta tietoa, jolla he voivat yha paremmin tukea lapsen

kasvua ja oppimista. (Leskisenoja 2017, 118-119.)
8 Lasten mielen hyvinvoinnin tukeminen

Lasten mielen hyvinvoinnista huolehditaan paaasiassa ehkaisemalla pahoinvointia aiheuttavia
tekijoita seka edistamalla ja vahvistamalla mielenterveydelle hyodyllisia taitoja. Arjen rutii-
nit, saannollisyys, turvallisuus seka hyvaksynta ovat ensisijaisen tarkeita asioita, kun halutaan

edistaa pienten lasten mielenterveytta. (Nurmi, Sillanpaa & Hannukkala 2014, 21.)



16

Psyykkinen hyvinvointi ei takaa sita, etta kaikki sujuisi aina parhaalla mahdollisella tavalla,
mutta sen tuomien kykyjen ja valineiden avulla elaman yla- ja alamaista on mahdollista sel-
vita. Itsensa ja omien taitojen tiedostaminen, tunnistaminen ja oppiminen on tarkea osa lap-
suutta. ltsetunnon ja itsevarmuuden kehittaminen vie aikansa, joten naiden taitojen opettelu

on tarkeaa aloittaa aikaisin. (Hooper 2012, 25-26.)
8.1  Turvallisten aikuisten lasnaolo ja aito kohtaaminen

Lapset tarvitsevat monia turvallisia aikuisia ymparilleen. Jokaisella lapsella tulisi olla ainakin
yksi tai useampi aikuinen, johon han voi turvautua. Laheiset ihmissuhteet ja niiden tuoma
turvaverkko ovat mielen hyvinvoinnille erittain tarkeita. Lapsen suhteiden aikuisiin tulisi olla
sellaisia, etta lapsi saa turvallisesti muodostaa oman kasityksensa maailmasta ja itsestaan kai-
kessa rauhassa. Lapset kaipaavat useasti aikuiselta vain arkista lasnaoloa, puuhastelua, tur-
vallista arkirytmia, seka laheisyytta ja rakkautta. Luottamuksen rakentuminen vaatii aikaa,
lasnaoloa ja aitoa kohtaamista lasten kanssa. Turvallinen aikuinen hoivaa lasta, asettaa heille

rajoja ja vastaa heidan tarpeisiinsa. (Marjamaki et al. 2015, 45-46.)

Myos aikuisten keskinaiset toimivat suhteet tukevat lapsen mielen hyvinvointia ja antavat oi-
keanlaista esimerkkia muiden kanssa toimimiseen. Hyvinvoiva ja jaksava laheinen on lapselle
turvallinen. Jos turvallisia aikuisia ja tukiverkostoa ei lO0ydy tarpeeksi omasta perheesta, suku-
laisista tai ystavista, voidaan miettia vaihtoehtoina esimerkiksi perhekahviloita, perhekum-
meja tai vertaisryhmia. (Marjamaki et al. 2015, 46.) Oman alueen tukipalveluista saa helposti

tietoa vaikkapa omasta neuvolasta, terveyskeskuksesta tai internetista.

Hyva kohtaaminen vahvistaa mielenterveytta. Kohdatuksi tuleminen tukee lapsen itsetuntoa
seka luo kannustavaa ja turvallista ilmapiiria. (Nurmi, Sillanpaa & Hannukkala 2014, 87.) Lap-
sen mielen hyvinvoinnin perusta on se, etta han saa kokea olevansa hyvaksytty ja rakastettu
juuri sellaisena kuin han on. Hellyytta ja rakkautta on helppo valittaa lapselle jokapaivaisina
tekoina, ystavallisina sanoina, aitona lasnaolona ja yhteisena arjen tekemisena. Lapsen taytyy
saada kokea tuovansa iloa laheisilleen ja ymparistolleen. Erilaiset kuulluksi ja kohdatuksi tu-
lemisen kokemukset ovat lapselle elintarkeita. Kunnioittavassa ja aidosti lasnaolevassa koh-
taamisessa lapsi tulee kuulla ja nahda empaattisesti. Sanoista, eleista ja ilmeista valittyy ai-
dossa kohtaamisessa kunnioitus seka aito hyvaksynta. Lapsen tulee kokea, etta hanesta ja ha-
nen asioistaan ollaan aidosti kiinnostuneita. Lapsen tulee myos saada tuntea itsensa ymmarre-
tyksi. (Marjamaki et al. 2015, 29.)

Kohtaamista voitaisiin kuvailla aidoksi lasnaoloksi, toisen arvostamiseksi seka hyvaksymiseksi.
Aitoon kohtaamiseen tarvitaan aikaa ja pysahtymista seka niin tunne- kuin sosiaalisiakin tai-

toja. Vaistamattakin pysahtymiseen ei aina arjessa ole aikaa, mutta jo pienikin sana, kosketus
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tai katse viestii kohtaamisen syntymisesta. Lempea katse on tarkea osa hyvaksyvaa kohtaa-
mista. Lempean katseen kautta lapsi tietaa olevansa hyvaksytty, pidetty seka han uskaltaa sil-

loin tuoda asiansa ja ajatuksensa avoimesti esille. (Nurmi, Sillanpaa & Hannukkala 2014, 87.)

8.2 Tunteet ja tunnetaidot

Tunteet ja tunnetaidot ovat keskeisessa roolissa mielen hyvinvoinnissa. Kun kykenee aktiivi-
sesti kaymaan lapi erilaisia tunteita, hyvaksymaan niita seka ilmaisemaan tunteita rakenta-
valla tavalla, voidaan luoda toimiva pohja tasapainoiselle mielelle seka ihmissuhteille. Hyvat
tunnetaidot auttavat saavuttamaan tavoitteita ja auttavat toimivan vuorovaikutuksen kehitty-

misessa. (Nurmi, Sillanpaa & Hannukkala 2014, 64.)

Lapsen mielenterveytta tukee se, etta hanella on yhteys omiin tunteisiinsa ja han tulee hy-
vaksytyksi ja ymmarretyksi kaikkine tunteineen. Lapsen tunteet voivat heitella nopeasti tun-
teesta toiseen, eika han viela osaa valttamatta ilmaista tai hallita niita oikein. Lapsille monet
tunteet ovat taysin uusia kokemuksia ja ne voivat saavat heidat hammentyneiksi. Aikuisen

tehtava on auttaa lasta kasittelemaan naita tunteita. (Marjamaki et al. 2015, 55.)

Tunnetaitoja voidaan harjoitella kaikenikaisten lasten kanssa, mutta aina on tarkeaa ottaa
huomioon lapsen ika ja kehitystaso. Tunnetaitojen harjoittelu kannattaa aloittaa tunteiden
nimeamisesta, tunnistamisesta ja ilmaisemisesta. Kun perusasiat ovat hallussa, voidaan edeta
toisten tunteiden tunnistamiseen, empatiaan, haastavien tunteiden hallintaan seka kehon ja

mielen viestien kuuntelemiseen. (Nurmi, Sillanpaa & Hannukkala 2014, 65.)

Tunteista kannattaa keskustella lapsen kanssa ja auttaa lasta sanoittamaan tunteita. Lapsen
kanssa voi miettia, missa ja milta tunne tuntuu ja siten lapsi oppii tunnistamaan omia tuntei-
taan ja tuntemuksiaan. Nimeaminen aktivoi aivoissa kielen ja loogisen ajattelun keskusta ja
moni tunne yleensa helpottuu, kun niille saa sanat ja selityksen. Tunteiden nimeaminen myos
usein rauhoittaa lasta ja auttaa ongelmanratkaisutilanteissa. Tarkeinta on yrittaa pysya itse
rauhallisena, mikali lapsi on tunnekuohun vallassa. Lapsen kaikenlaiset tunteet tulee hyvaksya

ja sen jalkeen ohjata hanen kayttaytymistaan. (Marjamaki et al. 2015, 55-56.)

Kaikenlaiset tunteet ovat osa elamaa ja kaikkien tunteiden tunteminen on sallittua, kunhan
tunteita oppii kasittelemaan ja hallitsemaan. Aikuinen voi nayttaa lapselle mallia kayttayty-
misen saatelyssa ollessaan vihainen tai pettynyt. Lapsi oppii esimerkin avulla, etta kaikenlai-
sia tunteita tulee ja menee ja kaikki esimerkiksi hermostuvat joskus. Silloin tarkeinta onkin
se, etta aikuinen nayttaa, miten kiivastumisen jalkeen pahoitellaan ja pyydetaan anteeksi.
Esimerkki opettaa lapselle enemman, kuin pelkat selitykset. Myoskaan positiivisten tunteiden

avointa ilmaisua ei sovi unohtaa. (Marjamaki et al. 2015, 55.)
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Myos reaktiivinen hairiokayttaytyminen on usein reaktio omiin tunteisiin. Tunnereaktion voi
aiheuttaa esimerkiksi pelko itsemaaraamisen, kuulluksi tulemisen, koskemattomuuden tai
oman reviirin menettamisesta. Lapsi ei myoskaan aina ymmarra, mika hanessa on laukaissut
haastavan tunteen. Reaktiivisen hairiokayttaytymisen takana voi olla esimerkiksi tunteiden

tunnistamisen ja itsehillinnan puutteelliset taidot. (Nurmi, Sillanpaa & Hannukkala 2014, 77.)

8.3 Sosiaaliset taidot ja yhdessaolo

Kiinnostus sosiaalisuuteen on ihmiselle luontainen ominaisuus. Sosiaaliset taidot eivat kuiten-
kaan ole ihmisessa valmiina taman syntyessa, vaan niita opitaan suurimmaksi osaksi havain-
noimalla, matkimalla muita ja toimimalla yhdessa toisten kanssa. Kehitysta tapahtuu vuoro-

vaikutuksessa muiden kanssa. (Marjamaki et al. 2015, 65.)

Sosiaaliset taidot ja sosiaalisuus sekoitetaan usein toisiinsa. Sosiaalisilla taidoilla tarkoitetaan
kykya selvita sosiaalisista tilanteista ja tulla muiden ihmisten kanssa toimeen. Sosiaalisiin tai-
toihin kuuluvat myos kyky ratkaista sosiaalisia ongelmia seka toimia rakentavasti yhteisossa.
Sosiaalisuus taas on synnynnainen temperamenttipiirre, jota ei niinkaan voi oppia harjoittele-
malla. Sosiaalisella ihmisella on halua olla muiden ihmisten kanssa ja sosiaaliset taidot omaa-
valla henkilolla on kyky olla muiden ihmisten kanssa ja tulla heidan kanssaan toimeen riippu-
matta siita, pitaako han heidan seurastaan. Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot voivat olla taysin
riippumattomia toisistaan. Sosiaalisuus auttaa sosiaalisten taitojen hankkimisessa, mutta ei
takaa niiden olemassaoloa. Sosiaaliset taidot ja niiden opettelu eivat vaadi lapselta tietyn-
laista temperamenttirakennetta, vaan niita voidaan opettaa kaikenlaisille lapsille tempera-
mentista huolimatta. Sosiaaliset taidot ovat jonkin verran sidoksissa kulttuuriin. Puhumme so-
siokulturaalisesta oppimisesta, kun opetamme lapselle, miten hanen tulee kayttaytya juuri

meidan kulttuurissamme. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 17-18.)

Lapsi tarvitsee ohjausta ja myonteista vuorovaikutusta oppiakseen yhdessa leikkimista, kave-
rin lohduttamista, kannustamista tai anteeksi pyytamista. Lapset tarvitsevat myos apua valt-
tyakseen liiallisilta konflikteilta ja yhteentormayksilta. Aikuisen tehtava on huomata, milloin
lapsi tarvitsee aikuisen apua esimerkiksi ystavystymisessa tai leikkiin liittymisessa. (Marjamaki
et al. 2015, 65.)

Ujot lapset tarvitsevat usein ohjausta muiden joukkoon. Ujolle lapselle on tarkeaa jarjestaa
leikkitilanteita, joissa han toteaa yhdessa leikkimisen olevan hauskaa. Aikuinen voi esimer-
kiksi jarjestaa leikin, jossa ujolla lapsella on selkea, tarkea ja positiivinen rooli. Aikuinen voi
myos tukea lasta onnistumaan tehtavassaan mahdollisimman hyvin, jolloin lapsi ei altistu kri-
tisoinnille. Kun palaute muilta lapsilta on positiivista, lapsi saa yhdessa leikkimisesta hyvan
kokemuksen. Tarkeaa on kuitenkin hyvaksya lapsen varautuneisuus, jos se on osa hanen tem-

peramenttiaan. Lasta ei saa hoputtaa liittymaan muiden seuraan, vaan tulee odottaa, etta
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han osoittaa olevansa siihen itse valmis. Lapsi oppii parhaiten sosiaalisia taitoja aikuisen tur-

vallisessa ohjauksessa. (Keltikangas-Jarvinen 2010,46- 47.)

On tarkeaa opettaa lapselle, miten toimitaan hyvantahtoisesti, ollaan reiluja tai milla tavalla
voidaan lohduttaa kaveria. Lapset tarvitsevat tilaisuuksia hyvantahtoisuuden ja avuliaisuuden
harjoitteluun. Ryhmaan kuuluminen vahvistaa lapsen itsetuntoa ja luo turvallisuuden tun-
netta. Lapsen tulee saada onnistumisen kokemuksia ryhmassa toimimisesta seka on tarkeaa,
etta lapsi tuntee itsensa tarkeaksi osaksi ryhmaa. Aikuisen onkin hyva huolehtia, ettei kukaan

jaa ryhman ulkopuolelle tai joudu kiusatuksi. (Marjamaki et al. 2015, 65.)

Lapsiryhmassa ryhmaytyminen on erityisen tarkeaa. Aikuisen on tarkeaa luoda turvallinen il-
mapiiri, jossa on aina lasna oleva ja turvallinen aikuinen auttamassa. Yhteisollisyytta lisaavat
leikit ovat hyva tapa opettaa sosiaalisia taitoja. Leikkien teemoissa kannattaa ottaa huomioon
esimerkiksi kannustaminen, avun pyytaminen, kuunteleminen, kertominen, kiittaminen, loh-
duttaminen, toisten huomioiminen, anteeksi pyytaminen ja riitojen ratkaiseminen. Yhteiset
saannot on hyva tehda selvaksi ja niita on noudatettava johdonmukaisesti ja tasapuolisesti.
Myonteiset kokemukset ryhmassa toimimisesta, kaverisuhteista seka sosiaalisten taitojen op-
piminen tukevat mielen hyvinvointia ja lisaavat mielenterveyden suojatekijoita. (Marjamaki
et al. 2015, 67.)

8.4 Itsetunto

Terve ja vahva itsetunto on pohjana kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamiselle. Mahdolli-
simman aikaisin aloitettu itsetunnon vahvistaminen lisaa lasten hyvinvointia. Juuri varhaiskas-
vatusikaisena lapsen kehitysvaiheissa itsetunnolle rakentuu perusta vuorovaikutuksessa tarkei-

den ihmisten kanssa. (Koivisto 2011, 39.)

Hyva itsetunto nakyy lapsessa luottamuksena itseensa, ymparistoonsa ja tulevaisuuteensa.
Lapsi, jolla on hyva itsetunto uskaltaa olla oma itsensa, ilmaista mielipiteensa seka han osaa
myos kuunnella toisten mielipiteita. Itsetunto nakyy tunteena, etta on hyva, riittava ja merki-
tyksellinen lahipiirilleen. Kun lapsi on tasapainossa itsensa kanssa, han pystyy keskittymaan
omiin tavoitteisiinsa seka tekemaan omien arvojensa mukaisia valintoja. Han osaa arvostaa
itseaan ja muita seka sietaa epaonnistumisia ja pettymyksia. Itsetunto vaikuttaa lapsen toi-
mintaan seka hanen ratkaisuihinsa. Toiminnan seuraukset taas vaikuttavat itsetuntoon.
(Nurmi, Sillanpaa & Hannukkala 2014, 50.)

Itsetunto rakentuu pitkalti siita, etta lapsi kokee itsensa arvokkaaksi ja tarkeaksi. Aikuisten
vastuulla on rakentaa ilmapiiri, joka vahvistaa lapsia seka toimii peilina itsetuntemuksen ke-

hittymiselle. Aikuisen tulee tarjota lapselle myonteinen malli, jota han matkii omassa toimin-
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nassaan. Jotta lapsi oppii uskomaan itseensa, hanen taytyy tuntea, etta aikuinen uskoo ha-
neen. Kun lasta kiitetaan ja han saa iloita ja olla ylpea itsestaan, kehittyy hanelle myonteinen

sisainen malli ja hyvaksyva kokemus itsestaan. (Marjamaki et al. 2015, 79-80.)

Itsetuntoa voidaan vahvistaa rohkaisemalla kokeilemaan asioita ilman epaonnistumisen pel-
koa. Pienetkin onnistumiset vahvistavat lapsen itsetuntoa seka innostavat oppimaan lisaa. Sa-
malla tavalla myos epaonnistumiset ovat tarkeita. Turvallisessa ymparistossa lapset oppivat
arvioimaan omia voimiaan ja kykyjaan virheiden kautta. Lapsen tulee antaa kokeilla uusia asi-
oita kaikessa rauhassa ja kannustaa yrittamaan uudelleen, jos asia ei heti onnistu. Silloin lapsi
voi oppia lOytamaan omia vahvuuksiaan ja taitojaan. (Marjamaki et al. 2015, 79-80.) Aikuisen
on myos hyva osata myontaa, jos han ei itse tieda tai osaa jotakin asiaa. Nain voidaan opettaa
lapselle, etta kaikkea ei tarvitse osata. (Nurmi, Sillanpaa & Hannukkala 2014, 50.) Aikuisen on
myos tarkeaa sanoittaa lapselle taman toimintaa ja piirteita hyvaksyvasti. Silloin lapsi oppii
tunnistamaan hyvia ominaisuuksiaan, osaamistaan seka kiinnostuksen kohteitaan. Lopputulok-
seen ei kannata kiinnittaa liikaa huomioita, tarkeinta on antaa lapselle kiitosta ja kehuja yrit-
tamisesta. (Marjamaki et al. 2015, 79-80.)

Ryhmassa lapsi huomaa helposti, etta jokaisella on omat vahvuutensa ja heikkoutensa ja se
on taysin sallittua. Aikuisen tulee tehda selvaksi, etta kaikkea ei tarvitse osata heti, vaan tar-
keinta on, etta uskaltaa yrittaa. Aikuisen on tarkeaa tiedostaa, etta lasten temperamenteissa
on eroja. Lasten toimintatavat ja temperamentit eivat aina kohtaa odotusten kanssa, mutta
aikuisen on aina pysyttava karsivallisena ja kohdattava jokainen lapsi yksilona. Temperament-
tierojen takia jotkut lapset ovat esimerkiksi hitaasti reagoivia ja jotkut akkipikaisia, jolloin
aikuisen pitaa auttaa lasta sopeutumaan erilaisiin tilanteisiin, vaatimuksiin ja tarpeisiin karsi-
vallisesti. (Marjamaki et al. 2015, 79-80.)

Sensitiivisyys tarkoittaa kykya reagoida lapseen tunteiden tasolla. Sensitiivisyyteen tarvitaan
aitoa ja myonteista tunneilmaisua, johon kuuluu esimerkiksi hymy, ilahtuminen, kannustami-
nen, lammin aanensavy, katse, kosketus seka tunteiden avoin ilmaiseminen. Sensitiivinen ai-
kuinen huomaa, milloin lapsi tarvitsee lohdutusta ja apua. Aikuisen tehtava on pysahtya aut-
tamaan lasta surun hetkella ja kunnioittaa hanen pettymyksen tunteitaan riippumatta siita,
mika ne on aiheuttanut. Aikuisen tehtava on auttaa lasta rauhoittumaan ja paasemaan yli asi-
oista. (Marjamaki et al. 2015, 30.)

8.5 Liikunta ja taide mielen hyvinvoinnin tukena

Erilaiset taiteen muodot ovat erinomainen valine opettaa lapselle mielenterveystaitoja. Tut-
kimusten mukaan taiteen avulla voidaan vahvistaa monella tavoin mielen hyvinvointia seka
tukea arjessa selviytymista mielenterveyden haasteiden kanssa. Taidetta voidaan kayttaa
apuna esimerkiksi tunteiden saatelyssa seka sen avulla voidaan opetella tunnistamaan omia

tunteita seka harjoitella tunnetaitoja. Taiteesta voi olla paljon apua silloin, kun on vaikeaa
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loytaa ilmaisutapoja omille tunteilleen. Taiteella on tutkitusti positiivisia vaikutuksia mieli-
alaan, masentuneisuuden lievittamiseen ja ahdistuneisuuden vahentamiseen seka stressin ko-
kemiseen ja hallintaan. Taidetta voidaan kayttaa hyodyksi monin tavoin arjessa jaksamisessa,
selviytymiskeinona kriisin keskella tai tunteiden saatelyssa ja ilmaisussa. (Laitinen 2017, 87.)
Taiteen avulla lapsi voi tutkia mielessa liikkuvia asioita. Taide vaikuttaa lapseen tunnetasolla
ja sen kautta lapsi voi turvallisen etaalta kasitella ja ilmaista vaikeitakin asioita. (Nurmi, Sil-
lanpaa, Hannukkala 2014, 162.)

Musiikilla ja laululla on voimakas rentouttava vaikutus, joka lisaa turvallisuuden tunnetta seka
vahvistaa luottamusta. Tutut kappaleet ja savelmat rauhoittavat jo pieniakin lapsia ja tuotta-
vat mielihyvaa ja myonteisia muistikuvia. Musiikki on monesti osa ihmisen arjen tunteiden
hallintaa. Lempimusiikki piristaa ja auttaa kasittelemaan ja kohtaamaan vaikeitakin tunteita.
Tunteiden ilmaiseminen on helppoa musiikin avulla ja se auttaa myos jakamaan tunnekoke-
muksia toisten kanssa. Musiikki luo mielikuvia, joiden kautta lapsen on helppo paasta koske-
tuksiin omien tunteidensa kanssa. Myos yhteys toisiin ihmisiin vahvistuu usein musiikin avulla.
Musiikin avulla voidaan saadella vireytta, huomiokykya, kasitteellista ajattelua, muistia seka
tunteita. Esimerkiksi paivan rauhoittumishetki on helppo luoda soittamalla levollista ja rau-
hoittavaa musiikkia. (Nurmi, Sillanpaa, Hannukkala 2014, 150-151.)

Musiikilla on myos useasti tehokkaampi vaikutus lapsiin, kuin sanallisella viestinnalla. Musiikin
avulla on helppo tukea yhteisollisyytta ja vuorovaikutusta. Kun lasten kanssa lauletaan, loru-
tellaan, tanssitaan tai soitetaan, vahvistaa se tehokkaasti lapsille luonnollisella tavalla ryh-
man yhteisollisyytta, lasnaoloa seka kohtaamista. Musiikki tuo mukanaan iloa, heittaytymista
seka lisaksi se vahvistaa lasten emotionaalisia seka sosiaalisia taitoja. Kun lapsille valitaan pe-
dagogisesti sopivia musiikillisia tehtavia, saavat lapset kokea myos onnistumisen hetkia. Aikui-
sen musiikillisella lahjakkuudella tai ammattilaisuudella ei ole merkitysta, vaan tarkeinta on

heittaytyminen, nauttiminen ja yhdessa tekeminen. (Marjamaki et al. 2015, 23.)

Liikunnan avulla edistetaan fyysista kuntoa ja terveytta, mutta liikunnalla on todistetusti
myos suuri vaikutus mielen hyvinvointiin. Liikunta pitaa mielen virkeana seka vaikuttaa suo-
raan kehon valittajaaineiden pitoisuuksiin niin, etta ne parantavat mielialaa. Liikunta lisaa
myos mielihyvahormonien maaraa kehossa, mika vaikuttaa suoraan mielen hyvinvointiin. Lii-
kunnan avulla voidaan vahentaa jannitystiloja, ahdistusta seka lievittaa stressitiloja. Liikunta
vaikuttaa suoraan myos unen laatuun ja sita kautta jaksamiseen ja mielentilaan. Liikunnan
kautta lapsi voi saada onnistumisen kokemuksia seka uusia tavoitteita, joiden avulla itsetunto
kehittyy. Liikuntaan liittyy usein myos yhdessa tekeminen, ystavat seka kannustus, jotka tuo-
vat lapselle positiivisia kokemuksia ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. Tarkeinta on, etta lii-

kunta on sellaista, josta lapsi nauttii. (Nurmi, Sillanpaa, Hannukkala 2014, 154.)
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Sadut tukevat lapsen mielenterveytta rikastamalla lapsen mielikuvitusmaailmaa, vahvista-
malla lapsen empatia- ja tunnetaitoja, kun lasta kannustetaan elaytymaan muiden tunteisiin,
opettamalla selviytymiskeinoja, seka lisaamalla laheisyytta aikuisen ja lapsen valilla. (Marja-
maki et al. 2015, 18.)

Saduilla on tarkea rooli lapsen tunne-elaman selkeyttajana. Satujen avulla lapsi voi kasitella
omaa elamaansa turvalliselta etaisyydelta. Saduista loytyy jokaiseen elamantilanteeseen so-
piva tarina, jonka kautta lapsi voi kasitella omaa kokemustaan. Erilaiset tarinoiden opetukset,
ristiriitatilanteet ja selviytymiset vahvistavat lapsen kokemusta parjaamisesta ja selviytymi-
sesta seka opettavat lapselle oikeita toimintamalleja. Tarinoiden onnelliset loput tuovat lap-
selle lohtua, turvaa ja hyvaa mielta. Sadut ovat myos mainio tapa harjoitella rentoutumista ja
rauhoittumista seka samalla lisataan myos laheisyyden ja turvallisuuden tunnetta. (Nurmi, Sil-
lanpaa, Hannukkala 2014, 164.)

8.6  Arjen rytmien ja rutiinien merkitys

Arjen rytmien ja rutiinien saannollisyys on olennainen osa mielen hyvinvointia. Lapsi tarvitsee
riittavasti lepoa, liikkuntaa, mielekasta tekemista, laheisten kanssa olemista ja yhteisia ruokai-
luhetkia. Ennakoitavuus arjessa on lapselle tarkeaa ja turvallista. Vaikka rutiinit ja ennakoita-
vuus ovat lapselle tarkeita, ei se tarkoita, etteiko elamassa voisi ja pitaisi olla yhtaan jousta-

vuutta ja yllatyksellisyytta. (Marjamaki et al. 2015, 73.)

Arjen rutiineilla on paljon lasten ja myos aikuisten hyvinvointia tukevia ominaisuuksia. Orga-
nisointi ja ennakointi laskee stressitasoja, vahentaa arjen kaoottisuutta ja tekee arjesta suju-
vampaa. Rutiinit ja ennakoitavuus myos antavat lapsille mahdollisuuksia onnistumisen koke-
muksiin, kun he oppivat mita heilta odotetaan seuraavaksi. Lapsille on hyva sanoittaa arjen
tapahtumia. On hyva kertoa selkeasti, mita tapahtuu nyt ja mita seuraavaksi. Siten lapsella
on aikaa sopeutua muuttuvaan tilanteeseen. Yhteiset saannolliset ruokailu- ja ulkoiluhetket
ovat luonnollinen tilaisuus viettaa aikaa perheen kesken ja vaihtaa kuulumisia. Saannollinen
unirytmi takaa riittavan levon, mika on tarkeaa kehittyvalle lapselle. Unirytmi myos helpottaa
lasta nukahtamaan ja rauhoittumaan uniaikaan. Arki tarjoaa paljon tilaisuuksia yhdessa teke-
miselle. Yhdessa kattaminen, ruuan valmistus tai lelujen siivous on lapselle tarkeaa yhdessa
vietettya aikaa. Arjen ei tulisi olla liian kiireista, jotta aikaa jaa myos kiireettomille hetkille

ja yhdessa rentoutumiselle. (Marjamaki et al. 2015, 73-74.)

Lepo ja riittava uni on olennainen asia mielen hyvinvoinnille. Unen aikana aivot ja elimisto

latautuvat seka elpyvat rasituksesta. Lapsen kehittyvat aivot tarvitsevat unta rakentuakseen.
Uni on tarkeaa myos oppimisen, keskittymisen, muistin, kasvun ja tunne-elaman kehittymisen
kannalta. Unia nahdessaan lapsen tasapainoinen tunne-elama kehittyy. Levanneena lapsi sie-

taa paremmin pettymyksia, on karsivallisempi seka kasittelee paremmin erilaisia tunteita.
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(Marjamaki et al. 2015, 97.) Myos rentoutuminen ja sen harjoittelu on tarkeaa mielen hyvin-
voinnille. Rentoutuminen poistaa tutkitusti kehon jannitystiloja, hidastaa hengitys- ja syda-
men lyontitiheytta, parantaa vastustuskykya ja nopeuttaa palautumista. Naiden lisaksi tutki-
mukset osoittavat, etta saannollinen lasnaolon ja rauhoittumisen harjoittelu muovaa aivoja ja
vahvistaa myonteista ajattelua seka tunteiden hallintaa. Rauhoittuneena lapsella on tilaa
kuunnella ja tunnistaa oman kehon viesteja seka erilaisia tunteita. Saannollisten rauhoittu-
mis- ja rentoutusharjoituksien avulla lapsi oppii itse reflektoimaan tilanteita, rauhoittamaan
itsensa seka kasittelemaan stressaavia tilanteita paremmin. (Nurmi, Sillanpaa & Hannukkala
2014, 94.)

Aikuisen on tarkeaa huolehtia lapsen riittavasta unen saannista seka siita, etta paivarytmiin
on jarjestetty riittavasti rauhoittumisen hetkia. Rentoutuminen ja rauhoittuminen vahentavat
stressia ja siten ne myos tukevat mielen hyvinvointia. Kun lapsen kanssa halutaan rauhoittua,
on tarkeaa kiinnittaa huomioita tilaan ja ymparistoon. Kaikki arsykkeet on hyva poistaa, jol-
loin rauhoittumista ei hairitse aanet, valo tai muut hairiotekijat. Myos mukavat ja lampimat
vaatteet seka miellyttava paikka rauhoittumiselle auttaa rentoutumisessa. Lasten on hyva an-
taa valilla olla taysin ilman tekemista. Se vahvistaa lapsen luovuutta rentoutumisen lisaksi.
Rauhoittumista voidaan harjoitella tekemalla harjoituksia. Mielikuvaharjoitukset, sadut ja ta-
rinat ovat hyvia rentoutumishetkia ja lisaksi ne lisaavat aikuisen ja lasten valista laheisyytta.
Myos pelkkaa hiljaa ja rauhallisesti olemista on hyva harjoitella. Jo lasten kanssa voi kokeilla
erilaisia rentouttavia hengitysharjoituksia. Silittely ja hieronta ovat myos erinomaisia keinoja
rentoutumiseen. Jos hieronta kasilla tuntuu lapsesta epamukavalta, voi apuna kayttaa myos
erilaisia valineita, kuten hoyhenia, hansikasta tai sivellinta. Rauhallinen musiikki voi myos
auttaa rentoutumaan, jos tarkoitus ei ole nukkua. Isoissa ryhmissa ja meluisassa ymparistossa
on tarkeaa huolehtia siita, etta jokaisella lapsella on mahdollisuus paasta rauhoittumaan rau-

halliseen tilaan tarpeen vaatiessa. (Marjamaki et al. 2015, 97-98.)
8.7  Kiriisit ja selviytymiskeinot

Hajamielisyys, vasymys, poissaolevuus, energian puute, pessimismi, artyneisyys, keskittymis-
hairiot tai yliaktiivisuus ovat usein oireita kriisia tai surua lapikayvalle lapselle. Kriisit ja jar-
kyttavat tapahtumat voivat herattaa lapsessa hammennysta, kysymyksia, ymmartamatto-
myytta, tyhjyytta ja vihaa. Samankaltaisia tunteita, kuin aikuinenkin kokee vastaavassa tilan-
teessa. Lapset saattavat kuitenkin kasitella surua erilaisilla tavoilla. Taide, musiikki tai erilai-
set tunnekortit ovat hyvia valineita tunteiden purkamiseen seka niiden puheeksi ottamiseen.
Lapsille lilkunta on myos ominainen tapa purkaa pahaa oloa. (Nurmi, Sillanpaa & Hannukkala
2014, 141.)

Lapsia ei voi, eika tulekaan suojella kaikelta. Lasten on hyva oppia kasittelemaan pettymyksia

ja vastoinkaymisia. Siihen he tarvitsevat aikuisen apua ja esimerkkia, koska se ei ole lapselle
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luontainen taito. Aikuisen tulee nayttaa esimerkkia siita, miten huolista puhutaan avoimesti.
On tarkeaa luoda tilanteita, joissa lapsen on luontevaa puhua murheistaan. Tama tapahtuu
helposti esimerkiksi yhteisen rennon tekemisen lomassa. Lasta tulee aina kuunnella, oli huoli

sitten pieni tai iso. (Marjamaki et al. 2015, 87.)

Joskus lapsi voi joutua kohtaamaan myos raskaita ja jarkyttavia vastoinkaymisia ja kriiseja.
Isojen murheiden ja kriisien kasittely ei ole aikuisillekaan helppoa, joten lapsi tarvitsee niita
kohdatessaan erityisen paljon tukea ja apua. Vaikeissa elamantilanteissa tuttujen arkirutii-
nien ja rytmien tarkeys korostuu. Tuttu arkirytmi lisaa turvallisuuden tunnetta. Tutut aska-
reet, ihmiset, lelut ja leikit tuovat lapselle myos pysyvyyden tunnetta. Kaikkein tarkeinta on
turvallisen aikuisen lasnaolo ja laheisyys. Surusta on tarkeaa puhua ja kysya avoimesti. Puhu-
mattomuus ja totuuden salaaminen ei koskaan ole hyva vaihtoehto. Joskus aikuiset virheelli-
sesti yrittavat suojella lapsia huolilta salaamalla asioita, mutta se saattaa horjuttaa lapsen
luottamusta ja lisata turvattomuuden tunnetta. Tunteiden sanoittaminen lapselle auttaa
hanta ymmartamaan ja sanoittamaan tapahtunutta. Lapselle kannattaa puhua asioista hanen
kehitysvaiheeseensa sopivilla termeilla ja vertaiskuvilla, mutta silloin kannattaa varoa, ettei
vaarinkasityksia paase syntymaan. Lapselle on tarkeaa antaa tarvittaessa aikaa ja tilaa surun
kasittelyssa. On myos hyva muistaa, etta kaikki kasittelevat surua omalla yksilollisella taval-

laan ja heille tulee antaa siihen mahdollisuus. (Marjamaki et al. 2015, 88.)

9 Aineistonkeruu

Opas koottiin valmiin aineiston pohjalta, jota kaytettiin teoriapohjaa keratessa. Aineisto
koostui valmiista kirjallisesta materiaalista, kuten sahkoisista artikkeleista, painetuista teok-
sista ja pro gradu -tutkielmista. Opinnaytetyohon etsittiin tietyilla hakukriteereilla sosiaa-
lialan artikkeleita. Artikkeleista ja muun valikoidun aineiston pohjalta kerattiin opinnaytetyon

raportin teoriapohjan.

Aineistonkeruun apuna kaytettiin tutkimuskysymyksia, jotka olivat seuraavat:

1. Milla keinolla varhaiskasvatuksen ammattilaiset voivat edistaa ja tukea lasten mielen hyvin-

vointia?

2. Milla keinoilla vanhemmat voivat edistaa ja tukea lastensa mielen hyvinvointia?

3. Milla tavalla ko. keinoja (mm. tunnetaidot) voidaan hyodyntaa mielen hyvinvoinnin edista-

jana varhaiskasvatuksessa?

Artikkeleita haettiin Finnan ja Laurea Finnan tietokannoista. Hakusanoina kaytettiin seuraavia
hakusanoja: alle kouluikaiset (alle kouluikai*), pienet lapset, varhaiskasvatus (varhaiskasv®) ja
mielenterveys (mielenterv®). Tyossa kaytettiin artikkeleita ja teoksia, jotka ovat ilmestyneet

vuonna 2005 tai sen jalkeen. Haku Finnan tietokannasta tuotti 86 artikkelia ja teosta, joista
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valikoitui lahteiksi otsikon perusteella 8 ja koko tekstin perusteella 1. Laurea Finnan tietokan-
nan haku tuotti 17 teosta, joista valittiin yksi. Edella mainitun aineistonkeruutavan lisaksi tie-
toa haettiin manuaalisesti paakaupunkiseudun kirjastoista Helmet-palvelun kautta, seka eri
internetlahteista edella mainituilla hakusanoilla. Aineisto valikoitui asiayhteyden perusteella
ja keskeisinta aineiston keraamisessa oli sisalto. Aineistonkeruu jatkui koko opinnaytetyopro-
sessin ajan, ja lahteita valittiin mukaan aineistoon, jos sisalto vastasi tutkimuskysymyksiin.

Aineistoja valitessa valitsemiskriteerina oli lisaksi luotettavan aineiston maaritelma.

Sisaanottokriteereina artikkelien kohdalla olivat ilmestymisvuosi (vuodesta 2005 eteenpain),
julkaisut, jotka kasittelivat alle kahdeksanvuotiaita lapsia, sosiaalialan nakokulmasta tuotetut
julkaisut ja luotettavista lahteista poimitut julkaisut. Aineiston tuli lisaksi vastata tutkimusky-

symyksiin.

Tyosta on poissuljettu artikkelit ja julkaisut, jotka eivat vastanneet tutkimuskysymyksiin,
ovat ennen vuotta 2005 julkaistu, ovat kirjoitettu hoitotyon nakokulmasta seka julkaisut,
jotka kasittelivat kouluikaisia tai vanhempia lapsia, tai eivat olleet ilmestyneet luotettavassa

julkaisussa.

Viitetietokanta

Finna

Laurea Finna

Hakusanat

Rajaukset

Viitteiden lkm

Otsikon perusteella va-
litut

Koko tekstin perusteella

valitut

Varhaiskasvatus, pienet
lapset, alle kouluikaiset,

mielenterveys

Mielenterveys, pienet
lapset, alle kouluikaiset,

varhaiskasvatus

2005-2018, ei amk-opin-

nayte

2005-2018, ei amk-opin-

nayte

86 17
8 1
1 0

Taulukko 2: Tutkijan taulukko aineistonkerayksesta

10 Eettisyys ja luotettavuus

Mielenterveys kiinnostaa meita molempia aiheena erityisen paljon, joten aihe oli helppo va-

lita teemaan liittyen. Aiheeksi valittiin pienten lasten mielen hyvinvoinnin tukeminen, koska
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koemme molemmat mielenterveystaitojen opettelun tarkeaksi jo varhaisessa vaiheessa lap-
suutta. Yha nuorempien lasten mielen hyvinvointiin liittyvat haasteet ovat lisaantyneet,
minka olemme voineet todeta seuraamalla mediaa ja tyoskentelemalla itse varhaiskasvatuk-
sen piirissa. Mielen hyvinvoinnin tukeminen ei kuulu viela ratkaisevasti varhaiskasvatuksen si-
saltoihin, eika aiheesta ole tarjolla viela riittavasti tietoa. Koimme, etta tyollamme voi olla
tarkea merkitys lasten hyvinvointiin ja toivoimme, etta se herattaisi ajatuksia seka vastaavan

tiedon ja sisallon lisaamista ja vaalimista varhaiskasvatuksessa seka kodeissa.

Lahteina olemme kayttaneet vain luotettavia teoksia, sivustoja seka artikkeleita. Olemme
kayttaneet monipuolisesti lahteita ja valinneet ne tarkkaan seka lahdekriittisesti. Tietoa ke-
rattiin tunnetuilta tiedontuottajilta seka materiaali rajattiin koskemaan vuoden 2005 jalkeen
tehtyja teoksia, jotta tieto olisi mahdollisimman ajanmukaista ja siten luotettavaa. Erityisesti
alle kouluikaisiin lapsiin kohdistuvan materiaalin maara oli rajallinen, mika tuotti joitakin
haasteita aineistoa keratessa. Olemme kuitenkin pyrkineet loytamaan useita lahteita jokaista
aihepiiria kohden varmistaaksemme, etta tieto olisi mahdollisimman luotettavaa ja todenmu-

kaista.

Rajasimme aihepiirin termeihin mielenterveys, alle kouluikaiset ja varhaiskasvatus, joka mah-
dollisti juuri naiden aiheiden tarkemman tarkastelun ja laadun sailymisen. Pyysimme lisaksi
varhaiskasvatuksen ammattilaisten palautetta tuotoksestamme, mika varmistaa tiedon luotet-
tavuuden ja paikkansapitavyyden. Lisaksi teimme eri tyovaiheissa yhteistyota tyoelamakump-
panin kanssa ja kavimme lapi opinnaytetyon ja sen tuotoksen kokoamista. Yhteistyon alkuvai-
heessa teimme myos kirjallisen opinnaytetyosopimuksen yhteistyokumppanin kanssa. Opinnay-
tetyosopimuksella varmistetaan molempien osapuolien oikeuksien toteutuminen ja maaritel-

laan osapuolien vastuualueet opinnaytetyoprosessin eri vaiheissa.

Sisaltoa kootessa eettisyys huomioitiin erilaisten lasten tarpeisiin vastaamisena. Pohdimme
sisaltoa tarkkaan, jotta se vastasi tarkoituksiamme ja nain tukee yksilollisesti erilaisten lasten

kehitysta, tarpeita seka tarjoaa lapsille mieluisia kokemuksia.

11 Oppaan laadintaprosessi

Aloitimme tyomme suunnittelun miettimalla rajaukset ja tarkentamalla aiheen. Rajasimme
aiheemme alle kouluikaisiin lapsiin seka erityisesti mielen hyvinvoinnin edistamisen seka mie-
lenterveysongelmien ennaltaehkaisyn nakokulmaan. Aiheen rajaamisen jalkeen aloimme ke-
rata mahdollisimman monipuolista teoriatietoa pienten lasten mielen hyvinvoinnista ja tutus-
tuimme aiheeseen seka eri materiaaleihin. Kokosimme tietoa eri lahteista ja arvioimme mate-
riaalia kootessamme sen hyodynnettavyytta ja tarkeytta lasten jokapaivaisessa arjessa. Koko-
simme teoriapohjaan mahdollisimman ajanmukaista seka luotettavaa tietoa lasten mielen hy-

vinvoinnin tukemisesta. Kriteereinamme oli, etta tiedon oli oltava tarpeeksi tuoretta ja se
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olisi luotettavista seka laadukkaista lahteista loytyvaa. Aineiston hankinnan jalkeen aloitimme

raportin kirjoittamisen ja sen myota oppaan sisallon tuottamisen.

Kun olimme saaneet teoriapohjan kerattya, aloimme suunnitella oppaan sisaltoa seka ulko-
asua. Etsimme tietoa ja vinkkeja selkean oppaan kokoamisesta ja kysyimme myos vinkkeja
seka mielipiteita esimerkiksi graafisen suunnittelun ammattilaiselta. Tavoitteemme oli tehda
oppaasta selkea ja kaytannollinen kokonaisuus. Lahtokohtanamme oli oppaan helppolukuisuus
ja sen myota tehokas hyodynnettavyys, jotta opas olisi mahdollisimman selkea kaikille luki-
joille. Mietimme tarkkaan sisallon jarjestyksen ja jasentelyn, jotta saimme oppaasta selkean
ja johdonmukaisen. Arvioimme tarkkaan, miten tiivistamme keraamamme teoriatiedon selke-
aksi kokonaisuudeksi, kuitenkaan jattamatta tarkeita asioita oppaan ulkopuolelle. Jotta
opasta saataisiin mahdollisimman monipuolisesti hyodynnettya, lisasimme tiiviin teoriatiedon
lisaksi oppaaseen viela selkeat arjen vinkit, joiden avulla teoriatietoa voidaan sujuvasti hyo-
dyntaa arjessa. Vinkit koottiin selkeaksi listaksi, jotta niiden kayttoonotto olisi mahdollisim-
man sujuvaa ja selkeaa. Otimme oppaan toteutuksessa huomioon myos paivakodin henkilo-

kunnan toiveet, jotka koskivat paaasiassa juuri helppolukuisuutta ja selkeytta.

Suunniteltuamme oppaan sisallon, rakenteen ja jasentelyn ryhdyimme kokoamaan oppaan
tekstiosuuksia ja aloitimme oppaan tuottamisen julkaisumuotoiseksi. Oppaan tekstiosuuksien
sisalto ja kieliasu mietittiin ja muokattiin viela tarkasti, jotta ne saatiin vastaamaan toivottua

selkeytta ja informatiivisuutta.

Oppaan ulkoasu pidettiin selkeana jakamalla eri osuudet ja sisallot eri varisiin ja toistuviin
laatikoihin, jolloin saman osa-alueen tieto lOytyy aina samanvarisesta laatikosta. Kuvitus mie-
tittiin teemaan sopivaksi, selkeaksi ja yhtenaiseksi. Oppaan kuvat valitsimme Pixabay-kuva-
pankin kautta. Kaikki kuvapankin kuvat ovat vapaasti kaytettavissa. Kokosimme sisallon tee-
moittain, jotta sen kaytto olisi mahdollisimman helppoa ja sisallysluettelosta voisi tarvitta-
essa etsia nopeasti juuri tarvitsemansa osion. Teoriatieto lisattiin oppaaseen tietoiskuina, joi-
den tueksi oppaaseen koottiin yksinkertaisia ja lapsille sopivia harjoituksia, joita esimerkiksi
opasta kaytettavissa varhaiskasvatusyksikoissa voitaisiin hyodyntaa. Lisasimme oppaaseen
myos arkeen sopivia vinkkeja, joista etenkin vanhemmat saisivat nopeita vinkkeja eri teemo-

jen mukaisista osa-alueista.

Luetimme oppaan ulkopuolisilla henkilgilla ja pyysimme palautetta ja korjausehdotuksia, en-
nen kuin esittelimme tuotoksemme yhteistyokumppanillemme. Lopuksi pyysimme palautetta

myos yhteistyokumppaniltamme ja arvioimme tuotoksen yhdessa.

Opas on julkaistu sahkoisena versiona, jotta se olisi saatavilla mahdollisimman monille, ja
jotta se tavoittaisi kaikki Pilke paivakotien yksikot seka lukijat myos varhaiskasvatusymparis-

ton ulkopuolelta. Sahkoinen opas on saatavilla kaikkialla, joten fyysista kopiota ei tarvita. Op-
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paan voi myos itse tulostaa, jotta sen saa halutessaan kayttoonsa myos paperiversiona. Halu-
simme pitaa oppaan sahkoisena versiona myos siksi, etta se on ymparistoystavallisempi vaih-

toehto.

12 Oppaan arviointi varhaiskasvatuksen ammattilaisten kanssa

Oppaan sisallon ja laadun arviointia varten teetimme kyselyn (liite 1) eraan Pilke paivakotien
varhaiskasvatusyksikon henkilokunnalle. Arviointikyselylomakkeella halusimme saada pa-
lautetta ja kehitysideoita sisaltoon, ulkoasuun, kaytettavyyteen ja tiedon luotettavuuteen
liittyen. Olimme itse paikalla ensin esittelemassa oppaan ja kertomassa henkilokunnalle taus-

tatietoa oppaan ja opinnaytetyon tarkoitukseen ja tavoitteisiin liittyen.

Henkilokunta sai esittelyn jalkeen ensin luettavaksi oppaan, jonka jalkeen he vastasivat arvi-
ointilomakkeelle vaittamiin, jotka arvioitiin asteikolla yhdesta viiteen. Lisaksi arviointitaulu-
kon jalkeen vastaajalla oli mahdollisuus antaa vapaita sanallisia kommentteja ja muutosehdo-
tuksia. Vastaajilla oli reilusti aikaa tutustua oppaaseen ja taman jalkeen itsenaisesti vastata
kysymyksiin. Taman jalkeen vastauspaperit palautettiin anonyymeina. Osa vastaajista halusi

lisaksi keskustella oppaasta ja nain saimme myos suullisesti palautetta oppaasta.

Kahdeksan henkilokunnan jasenta osallistui arviointikyselyyn vastaamiseen. Henkilokunta oli
hyvin tyytyvainen oppaan sisaltoon. Palaute oli valtaosin positiivista. Opas koettiin selkeana,
monipuolisena ja houkuttelevana tyovalineena, joka vastaa erilaisten lasten tarpeisiin. Useim-
mat vastaajat kokivat vahvasti, etta opasta voisi hyodyntaa omassa tyossa, ja etta mielenter-

veystaitoja tarjoavalle oppaalle on suuri tarve varhaiskasvatuksessa.

Kaikki vastaajat kokivat, etta oppaan informaation ja harjoitusten avulla mielenterveystaito-
jen opettelu helpottuisi ja lisaantyisi varhaiskasvatuksessa. Vastaajat antoivat vapaata pa-

lautetta erityisesti oppaan selkeydesta ja helppolukuisuudesta.

"Todella hyodyllista tietoa selkedassa muodossa. Opasta oli helppo lukea, vinkit ar-

keen olivat hyvia!”
”Erittain hyva tuotos! Selkea, lyhyesti ja ytimekkaasti kerrottu asiat.”

Kolme vastaajaa halusi viela jaada keskustelemaan oppaasta kyselylomakkeen tayttamisen
jalkeen. Keskustelut olivat epavirallisia, joten niista ei tehty muistiinpanoja. Keskusteluissa
kuitenkin nousi esille erityisesti positiivinen kokemus oppaan lukemisesta, ja siita, kuinka vas-
taajien kokeman mukaan oppaasta oli saatu tarpeeksi selkea ja helppolukuinen myos kiireisia
lukijoita varten. Yksi vastaaja erityisesti ajatteli tata esiin tuodessaan esimerkiksi varhaiskas-
vatusympariston ja perhearjen hektisyytta. Han koki hyvana lisana helppolukuisiksi tehdyt ar-

jen vinkit. Vastaaja koki, etta selkeat vinkit, joissa ei ole kaytetty liian monimutkaista kielta,
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ovat nopea lukea, ja niista on helppo ottaa vinkkeja, joita voi omien taitojen mukaan sovel-
taa arjen tilanteisiin. Saimme taman palautteen kautta vahvistuksen tavoitteellemme siita,

etta opasta on mahdollista hyodyntaa monipuolisesti my0s kiireisen arjen puitteissa.

Pyysimme arviointilomakkeessa lisaksi muutos- ja lisaysehdotuksia oppaaseen. Kolme vastaa-
jaa toivoi oppaaseen vielakin enemman harjoituksia. Muita muutos- tai lisaysehdotuksia vas-
taajilla ei ollut. Saamamme palautteen ja kyselytulosten pohjalta paatimme lisata harjoitus-

ten maaraa vastaamaan henkilokunnan toiveita.

”Opas on selkea ja upean nakoinen! Sisalto on helppo ymmartaa, lauseet eivat ole
liian pitkia. Voisin kayttaa opasta omassa tyossani. Konkreettisia harjoituksia voisi

olla ehka vielakin enemman.”

Kaiken kaikkiaan kyselyyn vastanneet olivat erityisen tyytyvaisia oppaan selkeyteen, kaytan-
nonlaheisyyteen ja siihen, etta oppaassa kasiteltavat asiat ja termit oli saatu selitettya auki
helposti ymmarrettavin lausein. Ammattilaisilta saamamme palaute auttoi meita reflektoi-
maan tyotamme. Pyrimme saamaan oppaasta mahdollisimman selkean kaikkia lukijoita var-
ten, helposti kaytettavan ja lahestyttavan, monipuolisen ja tarpeellisen. Kaikkien vastausten

perusteella koemme saavuttaneemme tavoitteet.

13 Pohdinta

Opinnaytetyomme tarkoituksena oli lisata tietoisuutta alle kouluikaisten lasten mielen hyvin-
voinnista ja sen tukemisen keinoista vanhempien ja ammattikasvattajien keskuudessa. Tarkoi-
tuksena oli tuottaa selkea opas, josta kasvattajat saavat helposti perustietoa alle kouluikais-
ten lasten mielen hyvinvoinnin tukemisesta. Tavoitteenamme oli lasten mielen hyvinvoinnin
edistaminen, vanhempien ja kasvattajien tietoisuuden kasvattaminen lasten mielenterveyden

hairioista seka tietopaketin toimivuuden arviointi paivakodin henkilokunnan kanssa.

Onnistuimme opinnaytetyomme avulla vastaamaan esittamiimme tutkimuskysymyksiin tuotta-
malla oppaan, joka soveltuu seka varhaiskasvatushenkilokunnan etta vanhempien kayttoon.
Pienten lasten mielen hyvinvoinnin tukemisesta ei ole viela ollut tarjolla selkeaa ja helppolu-
kuista opasta, josta loytyisi perustieto samasta teoksesta. Onnistuimme hyvin luomaan sel-
kean, helppolukuisen, kaytannollisen ja mahdollisimman monipuolisen oppaan, josta kasvatta-
jien olisi helppo poimia harjoituksia ja tietoa, jotka sopivat mahdollisimman monien erilaisten

lasten ja lapsiryhmien tarpeisiin.

Onnistuimme kokoamaan oppaaseen olennaiset asiat keraamastamme teoriatiedosta ja loyta-
maan teoriaa tukevia harjoituksia jokaiseen osa-alueeseen. Oppaan teoriatiedon valitseminen
ja karsiminen ei ollut helppoa, mutta olemme erityisen tyytyvaisia kokoamaamme informatii-

viseen, mutta silti selkeaan lopputulokseen. Kokonaisuutena oppaan sisalto tarjoaa teoria-
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seka harjoitusosuuksiensa avulla monia erilaisia tapoja lahtea kehittamaan mielen hyvinvoin-
tia lapsen arjessa. Osa-alueita on monta, mutta juuri taman monipuolisuuden avulla jokaiselle
pitaisi loytya omat tapansa hyodyntaa opasta. Teorian ja eri osa-alueiden monipuolisuudella
halusimme myos varmistaa sen, etta tyomme lisaa tietoisuutta aiheesta ja mahdollisesti he-

rattaa myos kiinnostusta tutustua aiheeseen viela syvallisemmin.

Onnistuimme mielestamme myos joustavasti muuttamaan ja parantelemaan suunnitelmaa te-
kovaiheessa, jotta se saatiin vastaamaan kaikkiin tarpeisiin ja tavoitteisiimme. Oppaassa on
selkeasti esitetty eri keinoja mielen hyvinvoinnin edistamiseen. Keinot on jaettu selkeasti
omiin osioihinsa, jolloin tietoa ja harjoituksia on helppo poimia juuri omiin tarkoituksiin ja
tarpeisiin sopivaksi. Pidimme teoriasisaltoa luodessamme koko ajan mielessa sen, etta sisalto
olisi ymmarrettavaa niin ammattilaisten kuin vanhempienkin kaytossa. Sisalto on siis pidetty
kaytannonlaheisena ja yksinkertaisena. Mielen hyvinvoinnin edistamisen keinoista on annettu
konkreettisia harjoituksia ja vinkkeja, joita voi hyodyntaa seka kotioloissa etta varhaiskasva-
tuksessa. Kiinnitimme harjoituksia valitessamme erityisesti huomiota siihen, etta niita olisi
mahdollisimman helppo hyodyntaa ilman erikoisia apuvalineita. Jos harjoitukset vaativat vali-
neita, niin ne ovat sellaisia, jotka lahes varmasti lOytyvat kotoa tai paivakodista. Arjen vinkit

on myos koottu siten, etta niista on helppoa ja ymmarrettavaa poimia arkeen helpotusta.

Varhaiskasvatuksen henkilokunnalta saamamme palautteen mukaan opas myos vastaa tarpei-
siin ja sita voidaan hyodyntaa helposti lasten kanssa. Henkilokunta koki, etta harjoituksia olisi
voinut olla vielakin enemman, jonka jalkeen lisasimme niita oppaaseen. Tassa kohtaa olimme
ajatelleet ehka lilkaa oppaan selkeytta ja ytimekkyytta ja ajattelimme, etta liika tieto ja har-
joitukset tekisivat oppaasta liian raskaan ja epakaytannollisen. Totesimme kuitenkin jo teo-
riaosuutta tehdessamme, etta tarkeinta oppaassa on sisallon laatu, monipuolisuus ja hyodyn-
nettavyys. Siksi lisasimme tekovaiheessa mukaan myo6s arjen vinkit, jottei tieto-osuus jaa liian
suppeaksi. Omasta mielestamme seka saamamme palautteen pohjalta koemme, etta pys-
tyimme tarjoamaan apuvalineen, jonka avulla mielen hyvinvointia voidaan edistaa varhaiskas-
vatuksessa ja toivottavasti oppaamme kayttoonotto herattaa ajatuksia vastaavan toiminnan ja
tiedon lisaamiseksi niin paivakodeissa kuin kodeissakin. Jos oppaamme saataisiin laajempaan
kayttoon, ja pienten lasten mielen hyvinvoinnin edistaminen saataisiin pysyvaksi ja pakol-
liseksi osaksi varhaiskasvatusta, silla voisi olla todella suuri merkitys lasten ja mahdollisesti

myos tulevien nuorten ja aikuisten hyvinvoinnin ja mielenterveyden tilaan.

Opinnaytetyon kokoaminen oli meille molemmille ammatillisesti hyvin kehittava kokemus.
Teoriatietoa kootessamme luimme useita teoksia ja kartutimme tietoa tarkeista ja kiinnosta-
vista aiheista liittyen mielen hyvinvointiin, alle kouluikaisiin lapsiin, varhaiskasvatukseen ja
erilaisiin menetelmiin. Pienten lasten mielenterveysongelmiin ja mielen hyvinvoinnin edista-
miseen perehtyminen sai meidat innostumaan aiheesta ja ymmartamaan todella sen tarkey-

den. Olemme molemmat painottaneet opintomme lapsiin ja nuoriin ja varmasti tulemme
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myos tulevaisuudessa tyoskentelemaan naiden asiakasryhmien parissa. Tulemme varmasti tu-
levissa toissamme jatkamaan mielen hyvinvoinnin edistamista parhaamme mukaan hyodyn-
taen jo olemassa olevaa tietouttamme. Jouduimme myos koko prosessin ajan miettimaan tyo-
elamalahtoisesti sita, miten ammattilaiset hyodyntavat tyotamme kaytannossa ja mitka ovat
perimmaiset tarpeet tyollemme. Myos lasten erilaiset tarpeet ja niiden huomioiminen olivat
vahvasti lasna koko prosessin ajan. Yhteistyo ammattilaisten kanssa oli myos hyvin opetta-
vaista ja antoi uusia nakokulmia ja ajatuksia sisallon luomiseen ja kehittamiseen. Yhteistyon
ja toimivan kommunikoinnin tarkeys yhteistyokumppanin kanssa myos selkeytyi meille entises-
taan. Tyomme aihetta miettiessamme keskityimme myos miettimaan tarkasti alamme ajan-
kohtaisia ongelmakohtia, jolloin loysimme aiheeksi ilmion, johon todella tarvitaan juuri nyt

puuttumista.

Tyon eri vaiheissa hyodynsimme sujuvasti toistemme eri osaamisalueita ja tyonjakomme sujui
ongelmitta. Kummankin vahvuuksien hyodyntaminen oli tarkeaa ja teki tyosta monipuolisem-
man. Tavoitteemme olivat alusta lahtien samantasoiset ja ne pyrittiin toteuttamaan lapi koko
prosessin. Tyon tekeminen lisasi samalla sujuvia yhteistyotaitoja, joustavuutta seka tasapuo-
lista vastuunottoa. Vaikka yhteiset aikataulut eivat useinkaan sopineet yhteen, saimme loista-
vasti jaettua eri vastuualueet, jotka molemmat hoitivat erinomaisesti ja tasapuolisesti omaan
seka yhteiseen aikatauluun sopivasti. Pysyimme kuitenkin yhteisista aikatauluhaasteistamme
huolimatta asettamassamme aikataulutavoitteessa ja opinnaytetyo eteni suunnittelemaamme
vauhtia. Kaikkiaan olemme hyvin tyytyvaisia yhteistyohomme opinnaytetyopareina seka yhtei-

sen tyomme tulokseen.
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Liite 1: Oppaan arviointilomake

Arviointilomake: Alle kouluikaisten lasten mielen hyvinvoinnin tukeminen
ja edistaminen — opas

Arvioi seuraavia vaittamia:

1=taysin eri mielta 5= taysin samaa mielta

1 2 3 4

Varhaiskasvatuksessa on tarve tallaiselle oppaalle

Oppaan sisaltd on monipuolinen

Oppaassa on tarpeeksi konkreettisia harjoituksia

Voisin kayttaa opasta apuna omassa tyossani

Oppaan ulkoasu on selkea ja houkutteleva

Opas on helppolukuinen ja -kayttdinen

Sisalto vastaa laajasti erilaisten lasten tarpeisiin

Koen, etta oppaan avulla mielenterveystaitojen
opettelu helpottuisi ja lisdantyisi

Muutosehdotuksia:

Kommentteja:

Kiitos vastauksistasi!




Liite 2: Opas alle kouluikaisen lapsen mielen hyvinvoinnin tukemisesta

Alle kouluikdisen lapsen
mielen hyvinvoinnin tukeminen

PILIKC

parasta oppia pienelle




Alkusanat

Tama opaslehtinen on tarkoitettu tukemaan lapsen mielen hyvinvoin-

tia. Opaslehtisessa on tietoa lasten mielenterveydesta ja keinoista
edistaa mielen hyvinvointia. Opas sisaltaa lisaksi kaytannon harjoi-
tuksia, joiden avulla lapsen mielen hyvinvointia voidaan tukea ja yl-
lapitaa, seka vinkkeja siihen, milla keinoin aikuinen voi arkipaivai-
sissa askareissa tukea lasta ja hanen mielen hyvinvointinsa edisty-

mista.
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Mita on mielenterveys?

Mielen hyvinvointi on pohja yksilon hyvinvoinnille. Se on yksi-
lon kokemus hyvinvoinnista ja tasapainosta, kykya hakea
apua, seka puhua mielta painavista asioista. Mielenterveys ja
voimavarat kehittyvat ja uusiutuvat jatkuvasti elaman ai-
kana. Mielen hyvinvoinnin voimavaroja vahvistamalla on
mahdollista hallita ahdistusta ja kohdata elaman tuomia
haasteita. Mielenterveyden taitoja on siis erityisen tarkea
opetella, vahvistaa ja yllapitaa. (Marjamaki, Kosonen, Torro-
nen & Hannukkala 2015, 12.)




Lapsen mielen hyvin-
vointi

Lapsuuden hyvinvointi rakentuu ra-
joista, rakkaudesta, turvallisuudesta ja
hyvaksynnasta. Hyvinvointia voidaan
opettaa. (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen 2016, 17.) Keskei-
sinta lapsen mielen hyvinvoinnin rakentumisessa on aito las-
naolo ja laheisten ihmisten osoittama ja antama rakkaus
seka hellyys, jotka valittyvat lapselle parhaiten paivittaisien
tekojen ja ystavallisten sanojen kautta (Marjamaki et al.
2015, 29). Mielen hyvinvointi on osa kaikkea hyvinvointia.
Hyvinvointi on edellytys kasvulle, kehitykselle ja oppimiselle,
ja se syntyy lapsen arvostamisesta ja kuulluksi tulemisesta
(Kronqvist 2011, 15).

Lapsen parjaavyytta ja sinnikkyytta voidaan vahvistaa myos
perheen ulkopuolella, esimerkiksi vahvistamalla yhteisollisia
voimavaroja ja varhaiskasvatuksen lapsiryhmaan kuulumisen

tunnetta. (Kronqvist 2011, 24.)

Lapsi tarvitsee onnistumisen kokemuksia, jotta itsetunto

voisi vahvistua. Lapsen tulee loytaa omia vahvuuksiaan ja

tehda asioita, jotka tuottavat hanelle mielihyvaa. Lisaksi so-
siaaliset taidot ovat edellytys mielen hyvinvoinnille. Lapselle
tulee opettaa joustavuutta seka ristiriitojen ratkaisua, jotta
han pystyy toimimaan muiden kanssa sujuvasti. Lapsuudessa
naihin taitoihin voidaan vaikuttaa parhaiten, joten siksi mie-
len hyvinvoinnin edistamisen tulisi olla tarkea osa lapsuutta.

(Suomen mielenterveysseura 2018.)



Varhainen vuorovaikutus

Riittavan hyvaa varhaista vuorovaikutusta on pysyvat ihmis-

Varhainen vuorovaikutus on kaikkea lapsen ensivuosina ta- ) . .. e . .
P suhteet ja normaali arki, jossa on rutiineja. Rakkaus ja hy-

ahtuvaa tekemista vanhempiensa kanssa. Sensitiivinen van- " . . ) . .
P P vaksynta, seka turvalliset rajat luovat perustan hyvalle vuo-

hempi rakentaa herkan ja johdonmukaisen toimintansa veTuiuETiee S e, (UL ZBEL)
avulla lapselle mielikuvan siita, etta han on hyva ja hanen
tarpeensa ovat tarkeita. Kokemus perusturvallisuudesta ja
luottamuksesta luo pohjan hyvalle itsetunnolle ja minaku-
valle, seka kehittaa empatiakykya ja vaikuttaa myos lapsen
myohempien ihmissuhteiden rakentumiseen. Riittavaa on,
etta vanhempi onnistuu yleensa tulkitsemaan lastaan oikein,

taydellinen ei siis tarvitse olla. (MLL 2018.)

Riittavan perusturvan avulla lapsi pystyy tutkimaan ymparis-
toaan leikkimalla, luomalla ja samalla oppimalla uutta.
Lapsi myoOs osaa hakea ja vastaanottaa hoivaa sita tarvites-
saan. Laiminlyoty lapsi ei opi luottamaan itseensa eika ela-

maan yleisestikaan.




Vinkkeja arkeen:

e Tarjoa lapselle myonteinen malli, jota han matkii
omassa toiminnassaan

e Sanoita lapselle taman toimintaa ja piirteita hyvaksy-
vasti. Nain lapsi oppii tunnistamaan hyvia ominaisuuk-
siaan, osaamistaan seka kiinnostuksen kohteitaan

e Sensitiivisyyteen tarvitaan aitoa ja myonteista tunneil-
maisua, johon kuuluu esimerkiksi hymy, ilahtuminen,
kannustaminen, lammin aanensavy, katse, kosketus
seka tunteiden avoin ilmaiseminen

e Aikuisen tulee tehda selvaksi, etta kaikkea ei tarvitse
osata heti, vaan tarkeinta on, etta uskaltaa yrittaa,
eika epaonnistuminen haittaa

e Jotta lapsi oppii uskomaan itseensa, hanen taytyy tun-
tea, etta aikuinen uskoo haneen

e Lapsen tulee antaa kokeilla uusia asioita kaikessa rau-
hassa ja kannustaa yrittamaan uudelleen, jos asia ei

heti onnistu

e Kun lasta kiitetaan ja han saa olla ylpea itsestaan, ke-
hittyy hanelle myonteinen sisainen malli ja hyvaksyva

kokemus itsestaan



Positiivinen pedagogiikka
Positiivinen psykologia koostuu positiivisista tunteista, sitou-

tumisesta, sosiaalisista suhteista, merki-

tyksellisyydesta ja saavuttamisesta.
Nama kaikki viisi paakohtaa tukevat hyvin-
voinnin rakentumista ja opettelua. (Uusi-

talo-Malmivaara ja Vuorinen 2016, 20.)

Positiivisen pedagogiikan suuntaus
perustuu kasitykseen, jossa lapsi on
aktiivinen toimija ja toiminnan keski-
ossa on lapsen osallisuus, vahvuudet ja
myonteiset tunteet. Positiivisessa pedagogii-
kassa tavoitteena on tukea lasten hyvinvoin-
tia ja oppimista. (Kumpulainen, Mikkola,
Rajala, Hilppo & Lipponen 2014, 224-225.)

Vaikka positiivisessa pedagogiikassa korostetaan myonteisia
tunteita, ei se kuitenkaan sulje pois negatiivisia tunteita,
vaan niidenkin kasittely on osa lapsen oppimista ja hyvin-
vointia edistavaa toimintaa. (Kumpulainen et al. 2014, 229.)
Negatiivisten tunteiden kokeminen voikin ainutlaatuisesti
kasvattaa lapsen henkista vahvuutta ja sitkeytta. (Leski-
senoja 2017, 12.)

Vinkkeja arkeen:

e Huomaa ja tiedosta lapsen luonteenvahvuudet: vah-
vuuksien korostaminen, kehittaa itsetuntemusta ja
myonteisia kokemuksia.

e Muista kehua lasta joka paival!

e Positiivisuus arjessa: myonteiset tunteet ovat pohja
kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille ja oppimiskyvylle

e Myonteisessa toimintaymparistossa lapsen on helpompi

kertoa avoimesti ajatuksistaan



Turvallisten aikuisten lasnaolo ja aito
kohtaaminen

Lapset tarvitsevat monia turvallisia aikuisia ymparilleen. Jo-
kaisella lapsella tulisi olla ainakin yksi tai useampi aikuinen,
johon han voi turvautua. Laheiset ihmissuhteet ja niiden
tuoma turvaverkko ovat mielen hyvinvoinnille erittain tar-
keita. Lapset kaipaavat useasti aikuiselta vain arkista lasna-
oloa, puuhastelua, turvallista arkirytmia, seka laheisyytta ja
rakkautta. Luottamuksen rakentuminen vaatii aikaa, lasna-
oloa ja aitoa kohtaamista lasten kanssa. Turvallinen aikuinen
hoivaa lasta, asettaa heille rajoja ja vastaa heidan tarpei-
siinsa. (Marjamaki et al. 2015, 45-46.)

Hyva kohtaaminen vahvistaa mielenterveytta. Kohdatuksi tu-
leminen tukee lapsen itsetuntoa seka luo kannustavaa ja tur-
vallista ilmapiiria. (Nurmi, Sillanpaa & Hannukkala 2014, 87.)
Lapsen mielen hyvinvoinnin perusta on se, etta han saa ko-
kea olevansa hyvaksytty ja rakastettu juuri sellaisena kuin
han on. Hellyytta ja rakkautta on helppo valittaa lapselle jo-

kapaivaisina tekoina, ystavallisina sanoina, aitona

lasnaolona ja yhteisena arjen tekemisena. Lapsen tulee ko-
kea, etta hanesta ja hanen asioistaan ollaan aidosti kiinnos-
tuneita. Lapsen tulee myos saada tuntea itsensa ymmarre-
tyksi. (Marjamaki et al. 2015, 29.)

Kohtaamista voitaisiin kuvailla aidoksi lasnaoloksi, toisen ar-
vostamiseksi seka hyvaksymiseksi. Aitoon lasnaoloon tarvi-
taan aikaa ja pysahtymista seka niin tunne- kuin sosiaalisia-
kin taitoja. (Nurmi, Sillanpaa & Hannukkala 2014, 87.)




Vinkkeja arkeen:

Kuuntele lasta aidosti: pysahdy kuuntelemaan
lasta, kun han puhuu sinulle

Ole lasna ja lapsen saatavilla, vaikka tekisit
jotain muuta

Osoita lapselle, etta han on sinulle tarkea

Ala unohda kauniita sanoja ja kehuja!
Puuhastele lapsen kanssa paivittain, mene mu-

kaan leikkeihin ja ota lapsi mukaan kotitoihin




Tunnetaidot ja tunteet

Tunteet ja tunnetaidot ovat keskeisessa roolissa mielen hy-
vinvoinnissa. Kun kykenee aktiivisesti kaymaan lapi erilaisia
tunteita, hyvaksymaan niita seka ilmaisemaan tunteita ra-
kentavalla tavalla, voidaan luoda toimiva pohja tasapainoi-
selle mielelle seka ihmissuhteille. Hyvat tunnetaidot autta-
vat saavuttamaan tavoitteita ja auttavat toimivan vuorovai-
kutuksen kehittymisessa. (Nurmi, Sillanpaa & Hannukkala
2014, 64.)

Lapsen tunteet voivat heitella nopeasti tunteesta toiseen,
eika han viela osaa valttamatta ilmaista tai hallita niita oi-
kein. Lapsille monet tunteet ovat taysin uusia kokemuksia ja
ne voivat saavat heidat hammentyneiksi. Aikuisen tehtava on
auttaa lasta kasittelemaan naita tunteita. (Marjamaki et al.
2015, 55.)
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Tunnetaitoja voidaan harjoitella 2 e Y

kaikenikaisten lasten kanssa, v AR
mutta aina on tarkeaa ottaa

huomioon lapsen ika ja

kehitystaso. Tunnetaito- W @ & e

jen harjoittelu kannattaa
aloittaa tunteiden nimeamisesta, tunnistamisesta

ja ilmaisemisesta. ?
(Nurmi, Sillanpaa & Hannukkala 2014, 65.)

Kaikenlaiset tunteet ovat osa elamaa ja kaikkien tunteiden
tunteminen on sallittua, kunhan tunteita oppii kasittelemaan
ja hallitsemaan. Aikuinen voi nayttaa lapselle mallia kayttay-
tymisen saatelyssa ollessaan vihainen tai pettynyt. Myoskaan
positiivisten tunteiden avointa ilmaisua ei sovi unohtaa.
(Marjamaki et al. 2015, 55.)



Harjoitus: Tunnetaidot ja tunteet

Tunteet ja ilmeet

Etsi kuvia neljasta perustunteesta (ilo, suru, viha, pelko).
Nayta lapsille kuvia tunteista ja kaykaa lapi tunteiden nimet,
ja milta nama tunteet tuntuvat. Keksi erilaisia esimerkkeja,
kuten ”lloisena minua hymyilyttaa” ”Itken, kun olen surulli-
nen”. Laita kuvat seinalle nakyvalle paikalle, nain lapsen
kanssa voi kayda katsomassa kuvia paivittain ja lapsi voi ker-

toa mika kuva vastaa hanen tunnetilaansa.
Tunnepantomiimi

Nayttele eri tunteita ja kayta ilmeiden lisaksi koko kehoa.
Lapset saavat arvailla mita tunnetta esitetaan. Pyyda ja roh-
kaise myos lapsia nayttelemaan eri tunteita vuorotellen. Ta-
man harjoituksen avulla lapset voivat oppia tunnistamaan ja
nimeamaan erilaisia tunteita ja huomaamaan, etta eri tun-

teita voi ilmaista monilla tavoilla eri ilmein ja elein.

(Barrett 2014, 32.)

Harjoitus: Tunnetaidot ja tunteet

Kehon vihjeet

Piirtakaa yhdessa isolle paperille lasten kehojen aariviivat.
Luettele lapsille erilaisia tunteita ja pyyda lapsia piirtamaan
omaan kuvaansa, missa kyseinen tunne tuntuu ja mita ke-

hossa tapahtuu, kun se on kyseisen tunteen vallassa

Keskustelkaa aiheesta yhdessa. Voit myos itse kertoa, miten
oma kehosi toimii kyseisen tunteen vallassa ja missa se tun-
tuu. On tarkeaa selittaa lapsille, etta me olemme kaikki eri-

laisia ja voimme kokea eri tunteet eri tavalla.

Jos kaytossa ei ole tarpeeksi isoa paperia, voi harjoituksen
tehda myos pienemmalle paperille piirrettyyn kehoon tai ke-

hon aariviivat voi tulostaa myos netista.

(Barrett 2014, 50.)



Vinkkeja arkeen:

e Auta lasta tunnistamaan eri tunteita sanoitta-

malla lapsen kokemia tunteita
e Nimea ja sanoita myos omia tunteitasi lapsille
e Muistuta lasta, etta kaikkia tunteita saa ko-
kea, mikaan tunne ei ole vaara!
e Lapsen kanssa on hyva kayda lapi keinoja
kasitella eri tunteita
e Puhukaa tunteista paivittain, lapsi oppii,

kun asioita kasitellaan aktiivisesti



Sosiaalisten taitojen harjoittelu ja
yhdessaolo

Sosiaaliset taidot ja sosiaalisuus sekoitetaan usein toisiinsa.

Sosiaalisilla taidoilla tarkoitetaan kykya selvita sosiaalisista

tilanteista ja tulla muiden ihmisten kanssa toimeen. Sosiaali-

siin taitoihin kuuluvat myos kyky ratkaista sosiaalisia ongel-
mia seka toimia rakentavasti yhteisossa. Sosiaalisuus auttaa
sosiaalisten taitojen hankkimisessa, mutta ei takaa niiden

olemassaoloa. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 17-18.)

On tarkeaa opettaa lapselle, miten toimitaan hyvantahtoi-
sesti, ollaan reiluja tai milla tavalla voidaan lohduttaa kave-
ria. Lapsen tulee saada onnistumisen kokemuksia ryhmassa
toimimisesta seka on tarkeaa, etta lapsi tuntee itsensa tar-

keaksi osaksi ryhmaa. (Marjamaki et al. 2015, 65.)

Lapsiryhmassa ryhmaytyminen on erityisen tarkeaa. Aikuisen
on tarkeaa luoda turvallinen ilmapiiri, jossa on aina lasna
oleva ja turvallinen aikuinen auttamassa. Yhteisollisyytta li-
saavat leikit ovat hyva tapa opettaa sosiaalisia taitoja. Yhtei-
set saannot on hyva tehda selvaksi ja niita on noudatettava
johdonmukaisesti ja tasapuolisesti. Myonteiset kokemukset
ryhmassa toimimisesta, kaverisuhteista seka sosiaalisten tai-
tojen oppiminen tukevat mielen hyvinvointia ja lisaavat mie-

lenterveyden suojatekijoita. (Marjamaki et al. 2015, 67.)
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Harjoitus: Sosiaalisten taitojen harjoittelu

ja yhdessaolo

Mina autan!

Harjoituksen tarkoituksena ja tavoitteena on harjoitella tois-

ten auttamista ja kohteliaisuutta.

Jokainen lapsi saa paansa paalle hernepussin tai muun vas-
taavan esineen, ja lahtee kavelemaan ympari avointa tilaa.
Jos hernepussi putoaa paan paalta, taytyy lapsen pysahtya ja
pyytaa kohteliaasti toiselta lapselta: ”Voisinko saada apua?”
Talloin toinen lapsi pysahtyy ja auttaa kysyjaa nostamaan
pudonneen hernepussin takaisin paan paalle ja sanoo: ”Ole
hyva!” Autettu lapsi vastaa kiittamalla ja molemmat saavat

jatkaa liikkumista.

Auttaja saa koskettaa omaa hernepussiaan vain silloin, kun
han auttaa toista lasta.

(Barrett 2014, 76.)

Harjoitus: Sosiaalisten taitojen harjoittelu

ja yhdessaolo

Mina kuuntelen!

Harjoituksen tavoitteena on harjoitella kuuntelemista ja ym-
martaa toisen kuuntelemisen

tarkeys. Leikkikaa kap-
teeni kaskee -leikkia si-
ten, etta kaskija tekee eri asiaa,
kuin kaskee. Esimerkiksi han saattaa sa-
noa ” kapteeni kaskee koskemaan nenaan”, samalla kun han
koskettaa vatsaansa. Lasten on siis kuunneltava tarkasti,
mita kaskija sanoo ja toimittava kuulemansa mukaisesti.
(Barrett 2014, 77.)




Vinkkeja arkeen:

e Kohteliaita kaytostapoja on hyva opetella pienesta pi-
taen

¢ Anna lapselle hyva esimerkki kaytostapoja opetellessa
olemalla kohtelias esimerkiksi kaupan kassalla

o Keskustele lapsen kanssa ystavyydesta ja ystavista:
Millainen on hyva ystava?

¢ Rohkaise lasta uusissa sosiaalisissa tilanteissa

e Kerro lapselle taikasanat: ”Kiitos”, ”anteeksi”, "ole
hyva”, ja opetelkaa yhdessa kayttamaan niita - muista
myos itse kayttaa taikasanoja!

e Vieta aikaa lapsen kanssa

e Opetelkaa lapsen kanssa yhdessa ratkaisemaan ristirii-

toja




Itsetunto

Itsetunto nakyy tunteena, etta on hyva, riittava ja merkityk-
sellinen lahipiirilleen. Kun lapsi on tasapainossa itsensa
kanssa, han pystyy keskittymaan omiin tavoitteisiinsa seka
tekemaan omien arvojensa mukaisia valintoja. Han osaa ar-
vostaa itseaan ja muita seka sietaa epaonnistumisia ja petty-
myksia. Itsetunto vaikuttaa lapsen toimintaan seka hanen
ratkaisuihinsa. Toiminnan seuraukset taas vaikuttavat itse-
tuntoon. (Nurmi, Sillanpaa & Hannukkala 2014, 50.)

Itsetunto rakentuu pitkalti siita, etta lapsi kokee itsensa ar-
vokkaaksi ja tarkeaksi. Aikuisten vastuulla on rakentaa ilma-
piiri, joka vahvistaa lapsia seka toimii peilina itse-
tuntemuksen kehittymiselle. Jotta lapsi op-
; pii uskomaan itseensa, hanen

taytyy

tuntea, etta aikuinen uskoo haneen. Kun lasta kiitetaan ja
han saa iloita ja olla ylpea itsestaan, kehittyy hanelle myon-
teinen sisainen malli ja hyvaksyva kokemus itsestaan. (Marja-
maki et al. 2015, 79-80.)

Aikuisen on myos hyva osata myontaa, jos han ei itse tieda
tai osaa jotakin asiaa. Nain voidaan opettaa lapselle, etta

kaikkea ei tarvitse osata. (Nurmi, Sillanpaa & Hannukkala

2014, 50.)






Musiikki, taide ja sadut mielenterveystai-
tojen apuna

Erilaiset taiteen muodot ovat erinomainen valine opettaa
lapselle mielenterveystaitoja. Musiikki on monesti osa ihmi-
sen arjen tunteiden hallintaa. Tunteiden ilmaiseminen on
helppoa musiikin avulla ja se auttaa myos jakamaan tunneko-
kemuksia toisten kanssa. Paivan rauhoittumishetki on helppo
luoda soittamalla levollista ja rauhoittavaa musiikkia.
(Nurmi, Sillanpaa, Hannukkala 2014, 150-151.) Musiikin
avulla on helppo tukea yhteisollisyytta ja vuorovaikutusta.
Kun lasten kanssa lauletaan, lorutellaan, tanssitaan tai soite-
taan, vahvistaa se tehokkaasti lapsille luonnollisella tavalla
ryhman yhteisollisyytta, lasnaoloa seka kohtaamista. (Marja-
maki et al. 2015, 23.)

Taiteen avulla lapsi voi tutkia mielessa liikkuvia asioita.
Taide vaikuttaa lapseen tunnetasolla ja sen kautta lapsi voi
turvallisen etaalta kasitella ja ilmaista vaikeitakin asioita.
(Nurmi, Sillanpaa, Hannukkala 2014, 162.)

Taiteella on tutkitusti positiivisia vaikutuksia mielialaan, ma-
sentuneisuuden lievittamiseen ja ahdistuneisuuden vahenta-
miseen seka stressin kokemiseen ja hallintaan. (Laitinen
2017, 87.)

Sadut tukevat lapsen mielenterveytta rikastamalla lapsen
mielikuvitusmaailmaa, vahvistamalla lapsen empatia- ja tun-
netaitoja, kun lasta kannustetaan elaytymaan muiden tuntei-
siin, opettamalla selviytymiskeinoja, seka lisaamalla lahei-
syytta aikuisen ja lapsen valilla. (Marjamaki et al. 2015, 18.)
Saduista loytyy jokaiseen elamantilanteeseen sopiva tarina,

jonka kautta lapsi voi kasitella omaa koke-

mustaan. Erilaiset tarinoiden opetukset,
ristiriitatilanteet ja selviytymiset vah-
vistavat lapsen kokemusta par-
jaamisesta ja selviytymi-
sesta seka opettavat
lapselle oikeita toi-
mintamalleja.
(Nurmi, Sillanpaa,
Hannukkala 2014, 164.)



Harjoitus: Musiikki, taide ja sadut
Hiljainen juoru

Harjoituksen tavoitteena on rauhoittua, harjoitella kohtaa-
mista seka oppia olemaan vuorovaikutuksessa toisten kanssa.
Samalla lapsi paasee ilmaisemaan tunteitaan ja ajatuksiaan

paperille.

Jakautukaa neljan hengen ryhmiin ja levittakaa iso paperi
poydalle tai lattialle. Paperin voi kastella ennen maalauksen
aloittamista, jolloin varien leviaminen helpottuu. Jokainen
lapsi saa oman nurkkansa yhteisesta paperista seka maalaus-

tarvikkeet ja omat varit.

Lapset alkavat maalata omaa osaansa paperista ja alkavat
synnyttaa yhteista taideteosta. Tyossa harjoitellaan kohtaa-
mista ja vuorovaikutustaitoja, kun lapset saavat pohtia, mi-
ten he vastaanottavat ja hyvaksyvat viereisen maalaajan va-
rit ja miten rajat yhdistetaan yhteiseksi teokseksi. Harjoi-
tusta voi halutessaan tehostaa soittamalla musiikkia maa-
lauksen aikana, jolloin luovuus, keskittyminen ja mielikuvitus

lisaantyvat.

(Lieppinen & Willman 2008, 50.)

Harjoitus: Musiikki, taide ja sadut

Saturentoutus

Harjoituksen tarkoituksena on harjoitella rauhoittumista ja
keskittymista seka rikastuttaa lapsen mielikuvitusta ja luo-

vuutta itseilmaisun avulla.

Kerro lapselle aaneen satua, joka voi olla itse keksimasi tai
valitsemasi. Samanaikaisesti lapset piirtavat toistensa sel-
kaan sadun tapahtumia. Muista kertoa satua tarpeeksi rau-
hallisesti, jotta lapset ehtivat piirtaa tapahtumia. Voit myos
itse piirtaa tapahtumia lapsen selkaan, jos lapsia on vain

yksi.

(Barrett 2014, 47.)



Vinkkeja arkeen:

o Lue lapselle ja lapsen kanssa, tutkikaa yhdessa kirjoja
ja keskustelkaa saduista, pysahtykaa tutkimaan tari-
noiden eri kohtia ja pohtikaa esimerkiksi hahmojen
tunteita ja tuntemuksia - yhdessa lukeminen vahvistaa
aikuisen ja lapsen valista suhdetta ja kasvattaa lapsen S
empatiakykya ja tunnetaitoja ' /
e Satuhetki rauhoittaa lasta illalla ennen
nukkumaanmenoa
e Tarjoa lapselle mahdollisuuksia taitei-
luun: kokeilkaa yhdessa eri vali-
neita, tusseja, puukynia, vesivareja,
vahaliituja...
¢ Maalata voi myos marjoilla, eika hait-
taa, jos perheen pienimmat hieman
niita maistelisivatkin

e Rauhoittava musiikki voi auttaa lasta nu-

kahtamaan tai rentoutumaan



Liikunta mielen hyvinvoinnin tukena

Liikunnan avulla edistetaan fyysista kuntoa ja terveytta,
mutta liikunnalla on todistetusti myos suuri vaikutus mielen
hyvinvointiin. Liikunta pitaa mielen virkeana seka vaikuttaa
suoraan kehon valittajaaineiden pitoisuuksiin niin, etta ne
parantavat mielialaa. Liikunta lisaa myos mielihyvahormo-
nien maaraa kehossa, mika vaikuttaa suoraan mielen hyvin-
vointiin. Liikunnan avulla voidaan vahentaa jannitystiloja,
ahdistusta seka lievittaa stressitiloja. Liikunta vaikuttaa
suoraan myos unen laatuun ja sita kautta jaksamiseen ja
mielentilaan. Liikunnan kautta lapsi voi saada onnistumisen
kokemuksia seka uusia tavoitteita, joiden avulla itsetunto
kehittyy. Liikuntaan liittyy usein myos yhdessa tekeminen,
ystavat seka kannustus, jotka tuovat lapselle positiivisia ko-
kemuksia ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. Tarkeinta on,
etta lilkunta on sellaista, josta lapsi nauttii. (Nurmi, Sillan-
paa, Hannukkala 2014, 154.)




Harjoitus: Liikunta mielen hyvinvoinnin tu-

kena Harjoitus: Liikunta mielen hyvinvoinnin tu-
kena

Kehonosatanssi

Leikin alussa lapset seisovat paikallaan. Leikin ohjaaja sanoo Pyykkipoi kahippa

vuorotellen jonkin kehonosan, jolloin tama kehonosa vapau-

tuu liikkeelle. Lapset saavat alkaa liikuttaa mainittuja ke-

honosia musiikin tahdissa. Kun kaikki kehonosat on mainittu, Jokaiselle leikkijalle jaetaan yksi pyykkipoika, joka kiinnite-

ja koko keho liikkuu, aletaan niitd jaadyttaa vastakkaisessa taan takin helmaan. Leikkijoiden tavoitteena on saada na-

jarjestyksessa yksi kerrallaan, kunnes kaikki kehonosat py- pattua muilta pyykkipoika. Myos toisilta ryostetyt pyykkipo-

sahtyvat. jat kiinnitetaan esille. Voittajaksi selviytyy se, jolla on leikin

aatyttya eniten kkipoikia.
(Peda.net.) e PYYEKIP

(Suomen Sydanliitto Ry 2018a.)






Arjen rytmien ja ru-
tiinien merkitys

Arjen rytmien ja rutii-
nien saannollisyys

on olennainen osa

mielen hyvinvoin-
tia. Lapsi tarvitsee
riittavasti lepoa, liikun-
taa, mielekasta tekemista, laheisten kanssa olemista ja yh-
teisia ruokailuhetkia. Ennakoitavuus arjessa on lapselle tar-
keaa ja turvallista. (Marjamaki et al. 2015, 73.) Arki tarjoaa
paljon tilaisuuksia yhdessa tekemiselle. Yhdessa kattaminen,
ruuan valmistus tai lelujen siivous on lapselle tarkeaa yh-
dessa vietettya aikaa. Aikaa tulisi jaada myos kiireettomille
hetkille ja yhdessa rentoutumiselle. (Marjamaki et al. 2015,
73-74.)

Lepo ja riittava uni on olennainen asia mielen hyvinvoinnille.
Unen aikana aivot ja elimisto latautuvat seka elpyvat rasituk-
sesta. Lapsen kehittyvat aivot tarvitsevat unta rakentuak-
seen. (Marjamaki et al. 2015, 97.) Myos rentoutuminen ja
sen harjoittelu on tarkeaa mielen hyvinvoinnille. Rentoutu-
minen poistaa tutkitusti kehon jannitystiloja, hidastaa hengi-
tys- ja sydamen lyontitiheytta, parantaa vastustuskykya ja

nopeuttaa palautumista.

Rauhoittuneena lapsella on tilaa kuunnella ja tunnistaa oman
kehon viesteja seka erilaisia tunteita. Saannollisten rauhoit-
tumis- ja rentoutusharjoituksien avulla lapsi oppii itse reflek-
toimaan tilanteita, rauhoittamaan itsensa seka kasittele-
maan stressaavia tilanteita paremmin. (Nurmi, Sillanpaa &
Hannukkala 2014, 94.)






Harjoitus: Arjen rytmit ja rutiinit
Kaarmehengitysharjoitus

Pyyda lapsia istumaan tuolilla selka suorana.

Pyyda heita asettamaan katensa vatsalleen, ja keskittya seu-
raaviin ohjeisiin.

Heidan on hengitettava syvaan sisaan nenan kautta noin nel-

jan sekunnin ajan (ajan voi laskea lapsille), niin he huomaa-

vat kuinka heidan vatsansa pullistuu.

Taman jalkeen heidan on paastet-
tava ilma ulos samalla aannehtien,
kuin kaarme, sihisten, niin hi-
taasti ja pitkaan kun he pysty-

vat.

(Mielen ihmeet 2018.)

Vinkkeja arkeen:

e Ota lapsi mukaan kodin askareisiin, kuten siivoami-
seen, poydan kattamiseen ja ruuanlaittoon lapsen ika-
taso huomioon ottaen

e Panosta rentoutumishetkiin

e Pida saannollisesta vuorokausirytmista kiinni - enna-
koitavuus tuo lapselle turvan tuntua

e Tutut iltatoimet auttavat lasta nukahtamaan: lapsi op-
pii iltatoimien saannollisen jarjestyksen ja ennakoi

nukkumaanmenon, kun tutut puuhat edeltavat san-

kyyn menemista



Kriisit ja selviytymiskeinot

Lapsia ei voi, eika tulekaan suojella kaikelta. Lasten on hyva
oppia kasittelemaan pettymyksia ja vastoinkaymisia. Siihen
he tarvitsevat aikuisen apua ja esimerkkia, koska se ei ole
lapselle luontainen taito. Aikuisen tulee nayttaa esimerkkia
siita, miten huolista puhutaan avoimesti. On tarkeaa luoda
tilanteita, joissa lapsen on luontevaa puhua murheistaan.
Tama tapahtuu helposti esimerkiksi yhteisen rennon tekemi-
sen lomassa. Lasta tulee aina kuunnella, oli huoli sitten pieni
tai iso. (Marjamaki et al. 2015, 87.)

Joskus lapsi voi joutua kohtaamaan myos raskaita ja jarkyt-
kasittely ei ole aikuisillekaan helppoa, joten lapsi tarvitsee
niita kohdatessaan erityisen paljon tukea ja apua. Vaikeissa

elamantilanteissa tuttujen arkirutiinien ja rytmien tarkeys

korostuu. Tuttu arkirytmi, askareet, ihmiset, lelut ja leikit li-

saavat turvallisuuden ja pysyvyyden tunnetta. Kaikkein tar-
keinta on turvallisen aikuisen lasnaolo ja laheisyys. Surusta
on tarkeaa puhua ja kysya avoimesti. Joskus aikuiset virheel-

lisesti yrittavat suojella lapsia huolilta salaamalla asioita,

mutta se saattaa horjuttaa lapsen luottamusta ja lisata tur-
vattomuuden tunnetta. Tunteiden sanoittaminen lapselle
auttaa hanta ymmartamaan ja sanoittamaan tapahtunutta.
Lapselle kannattaa puhua asioista hanen kehitysvaiheeseensa

sopivilla termeilla ja vertaiskuvilla, mutta silloin kannattaa

varoa, ettei vaarinkasityksia paase syntymaan. (Marjamaki et
al. 2015, 88.)
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