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Opinndytetyon tarkoituksena oli koota helppolukuinen kirjallinen ohjelehtinen
lapsille  suunnatuista mindfulness-harjoitteista Vaasan alueen  koulujen
henkilokunnan kéayttoon. Opinndytetyon tavoitteena oli tarjota uusi vaihtoehtoinen
menetelmd, jonka avulla voitaisiin vahentéa ja ehkaista lasten levottomuutta seké
lisatd lasten keskittymiskykya sekd hyvinvointia. Opinnédytetyon tilaajana oli
Vaasan kaupunki.

Tassa opinnaytetyossa selvitettiin millaisia vaikutuksia mindfulness harjoitteilla on
ollut lasten keskittymiskykyyn, levottomuuteen sekd yleiseen hyvinvointiin.
Opinnaytetytssa kartoitettiin lapsille suunnattuja mindfulness harjoitteita ja
perehdyttiin lasten lisdantyneeseen levottomuuteen, melun ja tietotulvan
aiheuttamiin terveyshaittoihin, lasten hyvinvointiin ja kehitykseen, seka
mindfulnessiin.

Opinnaytetyossa kéytetty teoria kerattiin  kirjoista, suomalaisista seka
kansainvalisistd tutkimuksista ja artikkeleista sek& eri tietokannoista kuten
PubMedista ja Terveyskirjastosta. Tietoa keratessa tuli selkeésti ilmi, etta lasten
levottomuus on lisdantynyt eivéatka rauhalliset oppihetket koulussa ole en&d&
itsestdaan selvyys. Rauhattomuus luokissa ilmenee muun muassa joka péivaisena
meluh&iriond ja oppimisympéristot voivat vélilla olla hyvinkin rauhattomia. Melun
on tutkitusti todettu vaikuttavan haitallisesti lapsen kielellisiin taitoihin seka
oppimiseen. Se vaikeuttaa muun muassa lukemisen oppimista, lisaa lukivaikeutta
ja vaikuttaa haitallisesti muistitoimintoihin. (Kaypa hoito 2010). T&sta syysta onkin
tarkedd saada koulujen kayttoon uusia menetelmid, joiden pyrkimyksend on
rauhoittaa oppimisympaérist6ja ja luoda lapsille rauhallisempia oppihetkié.

Avainsanat: mindfulness, lapsi, levottomuus,  keskittymiskyky,
hyvinvointi



VAASAN AMMATTIKORKEAKOULU
UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Hoitoty6

ABSTRACT

Authors Sanna Heikkonen and Sari Miettinen

Title A Written Booklet of Mindfulness Exercises Aimed for

Children to Increase Children’s Concentratio and Wellbeing
Year 2019
Language Finnish
Pages 46 + 1 Appendix
Name of Supervisor Sanna Saikkonen

The purpose of this practice-based bachelor’s thesis was to gather an easy-to-read
written booklet to the personnel in the schools in Vaasa area about mindfulness
exercises aimed for children. The main purpose of this practice-based bachelor’s
thesis was to offer a new alternative option which could help reduce and prevent
restlessness among children and to increase children’s concentration and wellbeing.
The client organization of this practice-based bachelor’s thesis was the City of
Vaasa.

This practice-based bachelor’s thesis looks at what kind of effects mindfulness
exercises have had on children’s concentration, restlessness and a common well-
being. It also identifies child-aimed mindfulness exercises, which can be used to
manage the increased restlessness among children, health hazards because of noise
and a huge flow of information, children’s well-being and development and also
mindfulness.

The theoretical frame of this bachelor’s theses was collected from literature, Finnish
and international studies and articles, several different data-bases like PubMed and
Terveyskirjasto. The collected material revealed that children’s restlessness has
been increasing and a tranquil learning environment is not self-evident anymore.
Restlessness in classrooms occurs as an everyday nuisance and learning
environments may occasionally be very noisy and restless. Reduced noise levels
have been shown to impinge children’s lingual skills and learning abilities. It also
aggravates the process of learning to read, increases dyslexia and has a hazardous
impact on memory functions. (Current Care Guidelines 2010). For this reason, it is
important to give the school new methods, which can be used to create a calmer
learning environment for children.
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wellbeing



SISALLYS
THVISTELMA
ABSTRACT
1 OPINNAYTETYON TAUSTA ..ottt 6
2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET ..covveceeeeeeeees 8
3  TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO PROJEKTINA ....c.covevveerrnn, 9
3.1 TYOSUUNNITEIMAL....ccuieiieeieiie et 9
3.2 Projektin VAINEEL ........c.ccoveiieii e 10
3.2.1  KAYNNISTYSVAINE ..o s 10
3.2.2  RakentamisVaine .........cccccovieiiiiiiieece e 10
3.2.3  PAALAMISVAINE.......oiieiiii e 10
3.24  SWOT-ANAIYYSI....oiiieiiiiieiieieee e 10
4 TEOREETTINEN VHTEKEHYS......cooi it 12
4.1 Terve Oppiva MIeli.......ccooooiiiiiiiii e 12
4.1.1 TOM-tutkimus 12-15 -vuotiaille oppilaille.............ccoceririnnn. 13
4.1.2 Mindfulness tutkimus 7-9 -vuotiaille oppilaille.......................... 14
4.2 PEIUSKOUIU. .. .cveiiiiiiiecie st e 16
4.3 Lapsen kehitys ja KAYEAYLYMINEN ... 16
4.4 Lapsen levottomuus ja keskittymiskyvyn puute ...........ccccoeeveneiinnnnne 18
4.5 Tietotulva ja ArSYKKEEL.........ccviieiieiiiicce e 20
A6 MEIU ..o et 21
4.7 LapsSen NYVINVOINTE......cooiiiiiiiiiceese e 23
4.8 MINAFUINESS.....c.viiieiiee e 24
4.8.1 Mitd mindfulness ON?........ccoeeiiiiiiiiieee e 24
4.8.2 MiIndfulnessin tauStaa..........ccooeruerieiieie e 25
4.8.3 Mindfulnessin KASITEItA ..........c.ccveiieerieie e 26
4.8.4 Mindfulnessin NYOAYL ........cccoovveiiiiniiiiieee s 27
4.8.5 Mindfulness ja lapset.........ccoevviiiieiii i 28

5 KIRJALLINEN OHJELEHTINEN LAPSILLE SUUNNATUISTA
MINDFULNESS HARJOITTEISTA ..o 31



6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS ...oooiiicccteeeeee e 32
6.1 Opinndytetydn Kaynnistysvaine...........cccocevviiieiieeie i 32
6.2 Opinndytetyon rakentamisvaine...........ccccovvviieiieeie i 32

6.2.1 Tiedonkeruu ja tiedon rajaaminen..........ccocevvveeerereneneneseseenns 33
6.2.2 Yhteistyd Vaasan kaupungin Kanssa............cccoeeverenenenenennnnn 35
6.3 OpinndytetyOn paattAmMISVaiNe...........cccevveii i 35
6.3.1 Kirjallinen ohjelehtinen.............ccccoveviiiiii e 36
6.3.2  RAPOIOINTE c.oviiiiiiiie e 36

A =@ 1 1 1 1\ I NP 38
7.1 Opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoitteiden arviointi............ccccceeeverneenee. 38
7.2 Opinndytetyon aikataulutus ja yhteistyO.........cccccevveieiievc i, 38
7.3 OPINNAYLELYON BELLISYYS ... .eviitiriiriiiiieieieie et 39
7.4 OpinnaytetyOn TUOTELLAVUUS ..........coveiiieieiece e 40
7.5 Opinndytetydn SWOT-aNalYYSi......cccccveiieiieiieiieie e 41
7.6 Oman opPIMISEN ArVIOINE.........cccveiieiieir e 42
7.7 JatkOtUtKIMUSAINEEL.........eeiiiei e 43

LAHTEET oottt ettt n s s s s s s s s s s s s s s s s 44

LITE



1 OPINNAYTETYON TAUSTA

Lasten ja nuorten levottomuudesta ja koulurauhan hairidistd on ollut jo pitkaan
puhetta esimerkiksi mediassa. Televisiot, pelikonsolit, tietokoneet ja kannykét
tuovat lasten ja nuorten eteen hurjan méaéran visuaalisia arsykkeitd sekéa
aaniarsykkeitd ja vaikeuttavat rauhalliseen tilaan péaasemistd, mika taas liséa
levottomuutta (Tiessalo 2015). Mannisen mukaan “’levottomuus on todennikdisesti
yleisin  lasten psyykkisen hairiokehityksen oire” ja lastenpsykiatrisen
erikoissairaanhoidon voimavaroista suurin osa kuluu juuri kaytéshairidisiin 7-12 -
vuotiaisiin lapsiin. Mannisen mukaan lapsen levottomuus syntyy mielen
riittdmattomasta  kasittelykapasiteetista sisdan tulevaa affektitulvaa kohtaan.
(Manninen 2015.)

Lapsen terveydelle ja hyvinvoinnille on suuri merkitys silla, millainen hénen
oppimisymparistonsa sekd kouluyhteisonsa on. Kouluviihtyvyys vaikuttaa lapsen
oppimiseen ja nimenomaan siihen, etta lapsi saa oppia omien kykyjensa mukaisesti.
Kouluviihtyvyyden on siis todettu vahvistavan niin oppimista kuin lapsen fyysista
ja psyykkista hyvinvointiakin. (THL 2018.) Talla hetkella Vaasan seudun kouluissa
levottomuus on lisdantynyt eivétka rauhalliset oppihetket ole enaa itsestadnselvyys.
Rauhattomuus luokissa ilmenee muun muassa jokapdivédisena meluhdiriona.
Henkilokunnalla ei talla hetkelld ole k&ytossd riittdvid tyokaluja kaiken
meluh&irion ja levottomuuden Kkarsimiseen, joten tarve olikin uudelle,
vaihtoehtoiselle menetelmalle, jolla oppimisympéristdjen levottomuutta voitaisiin

yrittaa rahoittaa sekd ehkaista.

Mindfulness harjoitteiden on todettu parantavan keskittymiskykya seka lisadvan
aivojen harmaata ainetta alueilla, jotka osallistuvat oppimiseen seka
muistitoimintoihin. Suorituskyky on parempi ja havaitseminen, looginen ajattelu ja
tiedon Kkaésittely onnistuvat vaivattomammin mindfulness-harjoittelun ansiosta.
(Wihuri 2014.) Mindfulness auttaa lapsia esimerkiksi kKiukun, pelon ja iké&vien
tunteiden  hallinnassa, parantaa  keskittymiskykyd, auttaa  olemaan
myotatuntoisempi sekd edistdd tervettd ja myonteistd mindkuvaa (Markkanen
2018).



Tama opinnaytetyd oli toiminnallinen opinnédytetyd, jonka aihepiiri koostui
mindfulnessista,  lapsille  suunnatuista  mindfulness-harjoitteista,  lapsen
kehittymiseen, hyvinvointiin ja keskittymiskykyyn vaikuttavista asioista seka
melun ja tietotulvan aiheuttamista haitoista. Opinnéytetyon aiheen tarjosi Vaasan
kaupunki. Aihe oli ajankohtainen ja tarke&, ja mielenkiintoa aiheeseen toi myos se,
ettda tyolla mahdollisesti pystyisi vaikuttamaan oman alueen Kkoulujen

oppimisympadriston viihtyvyyteen seké oppilaiden hyvinvointiin.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinndytetyon tarkoituksena oli koota helppolukuinen kirjallinen ohjelehtinen
lapsille suunnatuista mindfulness harjoitteista Vaasan alueen koulujen
henkilokunnan kayttoon. Ohjelehtista varten selvitettiin, millaisia mindfulness-
harjoitteita lapsille on tarjolla ja millaisia vaikutuksia harjoitteilla on ollut lasten
hyvinvointiin ja keskittymiskykyyn. Tietoa mindfulnessin hyodyista seka
harjoitteista kerattiin eri tutkimuksista ja kirjallisuudesta. Opinnéytetyota varten
kerétyt tiedot lapsille suunnatuista mindfulness-harjoitteista koottiin Kirjalliseksi

ohjelehtiseksi ja annettiin eteenpdin Vaasan kaupungille.

Opinnaytetyon tavoitteena oli tarjota VVaasan alueen koulujen henkilokunnalle uusi,
vaihtoehtoinen menetelmd, jonka avulla voitaisiin véhent4dd ja ehkaistd lasten

levottomuutta seké lisata lasten keskittymiskykya ja hyvinvointia.



3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO PROJEKTINA

Projektiin liittyvid ominaisuuksia ovat muun muassa se, etta projekti on aina
kokonaisuus, joka koostuu joukosta ihmisid, jotka yhdessa suorittavat tiettyé
tehtdvaa, ja ettd projektilla on oma elinkaari, eli sill4 on aina selked alku ja loppu.
Projektin paapiirteisiin kuuluvat myds budjetointi, aikataulutus seka selkeé tavoite.
Projekti on aina tilaustyd, ja sen tekemiseen kuuluvat oleelliset riskit seké&
epévarmuus. Projektille ominaista on myos se, ettd kahta samalaista projektia ei ole
olemassa. Projektin lopputuotos ei valttaméattd aina ole kuitenkaan mikaan
konkreettinen tuote, vaan se voi olla myos ratkaisu johonkin tiettyyn ongelmaa.
(Ruuska 2012, 19-20.)

3.1 Tyo6suunnitelma

Hyvé tydsuunnitelma auttaa projektin sujuvassa etenemisessa ja tavoitteisiin
padsemisessa. Suunnitteluvaiheessa padtetddn muun muassa aikataulutuksesta,
tarvittavista voimavaroista sekd tydmenetelmistd. Suunnittelumenetelmid on kolme
erilaista ja ne jaetaan eri osiin projektin pituuden ja ajankohdan mukaan.
Suunnittelumenetelmid ovat strateginen suunnitelma, taktinen suunnitelma ja
operatiivinen suunnitelma. Operatiivinen suunnittelu on lyhyen ajan, noin vuoden
paahan ulottuvaa suunnittelua, jossa suunnitelmat ovat konkreettisia ja voimavarat
sidotut. (Ruuska 2012, 175-177). Tamé& opinnéytetyo oli kokonaisuudessaan lyhyt
eli noin vuoden kestavé projekti, joten tdssa projektissa kaytettiin periaatteessa vain
operatiivista suunnittelumenetelmdd. Opinndytetyon tekemiseen tarvittavat
voimavarat seka tavoitteet olivat alusta asti selvét, ja tyotehtévat jaettiin alusta

l&htien selke&sti molempien tekijoiden kesken.

Ruuskan (2012, 177,183) mukaan tydsuunnitelman tarkoituksenmukaisuus on
tarke&da ja suunnitelman tulee olla realistinen ja voida elda ja mukautua projektin
mukana. Tyosuunnitelman péélinjat tulee olla selvilla, mutta huomioitavaa on, etté
yksityiskohdat selkenevét vasta projektin edetessd. Tyosuunnitelma on yksi
projektin tarkeimmistd osista. Sen avulla saadaan muun muassa selked kuva

tyokokonaisuudesta seké saadaan kartoitettua projektin valmistumisaikataulua.
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3.2 Projektin vaiheet
3.2.1 Kaynnistysvaihe

Kehitysidea, visio, tarve uudistaa jo olemassa olevaa jarjestelmaa tai ympariston
painostus  uudistukseen voivat olla syitd projektin  k&ynnistdmiseen.
Kaynnistysvaiheeseen kuuluu se, ettd projektin tavoitteet ja lopputulema ovat
kuvattuna mahdollisimman selkedsti ja projektin aloittamista varten tarvittavat
suunnitelmat ovat tarkkaan laadittuna. Kaynnistysvaiheen eri osia ovat esiselvitys,

projektin asettaminen seké& projektin suunnittelu. (Ruuska 2012, 35-40.)
3.2.2 Rakentamisvaihe

Rakentamisvaiheessa maéaritellddn toimeksiannon kohteena oleva tuote tai
jarjestelma. Téassd vaiheessa myds toimeksiantajan kanssa tehd&an tiivista
yhteisty6t4,  jotta  lopputuotos  olisi mahdollisimman  onnistunut.
Rakentamisvaiheeseen kuuluvat myo6s suunnittelu-, toteutus-, testaus- ja
kayttoonottovaiheet. (Ruuska 2012, 35-40.)

3.2.3 Paattamisvaihe

Projektin paattamisvaiheeseen péaasyn edellytyksend on, ettd lopputuotos on
hyvaksytty projektin alussa madariteltyjen kriteerien mukaisesti. Projektilla on aina
selked paatepiste, jonka katsotaan olevan se hetki, kun tilaaja on ottanut projektin
lopputuotteen kayttoonsa. Paattamisvaiheeseen kuuluvat myos asiakirjojen yhteen
kokoaminen niiden arkistoimista tai tuhoamista varten sekd loppuraportin
laatiminen. Viimeisimpana tehtdvana paattamisvaiheessa on projektiorganisaation
purkaminen. (Ruuska 2012, 35-40.)

3.2.4 SWOT-analyysi

Opinndytetyon SWOT-analyysissa arvioitiin mahdolliset vahvuudet, heikkoudet,
uhat ja mahdollisuudet. Sana swot tulee englanninkielen sanoista Strenghts eli
vahvuudet, Weaknesses eli heikkoudet, Opportunities eli mahdollisuudet seka
Threats eli uhat. Kyseiset nelja termid on jaoteltu viela siten, ett4 vahvuudet ja

heikkoudet ovat sisdisia tekijoita ja mahdollisuudet ja uhat ulkoisia tekijoitd. Taman
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analyysin tulosten perusteella on mahdollista ohjata projektin eri prosesseja ja
tunnistaa kriittiset kohdat ja tdten ennakoida. Téssa tapauksessa analyysin
subjektiivisuus kuitenkin luo omat haasteensa ja sitd onkin kaytettdva lahinna

suuntaa antavana. (Opetushallitus, 2019)

Oman projektin SWOT-analyysia kaytimme kaikkien neljan termin
kartoittamiseen ja tydomme ennakoimiseksi seka helpottamiseksi. Vahvuuksina
kyseisella opinnaytetyon tuloksella nahtiin sen tdménhetkinen mielenkiintoisuus,
harjoitteiden helppo toteutettavuus sek& oma ammatillinen intressi ja halu kehittya
mindfulnessissa. Vahvuuksina nahtiin myos verkkomateriaalin englanninkielinen
saatavuus; sitd oli riittavasti ja lisdksi meilla oli Kielitaitoa sen ymmartamiseen.
Ohjelehtinen esittaa selkokielisesti ja lapsiystavéllisesti harjoitteiden toteutukset,
joten niitd on mutkatonta kéayttad. Heikkouksiksi nahtiin suomenkielisen
mindfulness-kirjallisuuden vaikea saatavuus, koska tata nimenomaista
kohderyhméa koskevat kirjat olivat joko loppuunmyytyjé, uutta painosta
odottamassa tai kirjastojen pitkien varausjonojen takia huonosti saatavilla.
Ulkoiset mahdollisuudet, jotka edesauttoivat saavuttamaan pdamaéran, olivat
tassa opinnaytetyossa lasten ja nuorten hyvinvointi. Uhkina olivat aikataulu ja sen
kiireellisyys. Liiallinen saatavuuskin sai pohtimaan, etta onko tata saatavilla jo

liikaa.
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4 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

4.1 Terve Oppiva Mieli

Opinnaytetyon teoriaosaa lahdettiin rakentamaan Folkhélsanin ja Helsingin
yliopiston tekeman Terve Oppiva Mieli -tutkimus- ja kehittdmishankeen kautta.
Terve Oppiva Mieli -tutkimus- ja kehittdmishanke kertoo tietoisuustaitojen eli
mindfulnessin hyodyista suomalaisten lasten koulumenestyksen tukena. Terve
Oppiva Mieli -tutkimus- ja kehittdmishankkeessa kartoitettiin tietoisuustaitojen
vaikutusta 12-15-vuotiaiden koululaisten stressinhallintaan, tarkkaavaisuuteen,
mielenterveyteen sekd onnellisuuteen ja myoétatuntoon. Hankkeen tutkimusosa
toteutettiin vuosina 2014-2016 ja vuosina 2016-2018 toteutettiin hankkeen
kehittdmisosa, jossa tutkimuksen pohjalta on tarkoituksena tuottaa
hyvinvointiohjelma, jonka tavoitteena on tuoda tietoisuustaidot osaksi kouluarkea

sekd edistaa opiskeluympadriston hyvinvointia. (Terve Oppiva Mieli 2018.)

Terve Oppiva Mieli -hankkeessa tietoisuustaidoilla tarkoitetaan tietoista
hyvéaksyvaa lasndoloa seké keskittymisté kyseiseen hetkeen. Tutkimuksen tulokset
kertovat, ettd tietoisuustaitojen harjoittamisesta on enemmén hyotyd Kkuin
tavallisesta rentoutusharjoituksesta. Tutkimuksen mukaan harjoitejakson jéalkeen
nuorten psyykkinen joustavuus lisdéntyi, masennus vaheni, sosio-emotionaalinen
toimintakyky parantui seka hyvinvointi lisdantyi. Kehittdmishankkeen
tarkoituksena oli siis tuottaa keskittymisharjoituksia oppilaille, mink& avulla
tuetaan rauhallisen oppimisympariston muodostumista, kehitetddn oppilaiden
tunne- ja vuorovaikutustaitoja seké tuetaan oppimista ja oppilaiden hyvinvointia.
Kehittdmishankkeen ansiosta saadaan tuotettua kouluissa tydskenteleville aikuisille
uusia menetelmid, joiden avulla opettajat ja ohjaajat pystyvat edistdaméin myos
omaa hyvinvointiaan, stressinhallintaansa sekd tydssé  jaksamistaan.
Kehittdmishankkeeseen sisaltyy myos tutkimus, jonka avulla selvitetdén, miten
tietoisuustaidot ~ pystyttéisiin  jalkauttamaan  suomalaisiin  peruskouluihin
tehokkaasti. (Terve Oppiva Mieli 2018.)
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4.1.1 TOM-tutkimus 12-15 -vuotiaille oppilaille

Terve Oppiva Mieli tutkimuksessa kaytetty mindfulness-ohjelma on nimeltédén .B
(Stop and Breath), joka on suunniteltu 11-18 vuotiaille nuorille. Ohjelma on
yhdeksén viikon mittainen, ja siihen kuuluu yhdeksédn 45 minuutin mittaista
ryhmaharjoitusta seka kotiharjoituksia. .B-ohjelma on kehitetty Isossa-Britanniassa
yhteistydssa kokeneiden opettajien sekd Oxfordin, Cambridgen ja Exeterin
yliopiston kanssa. (Volanen, Lassander, Hankonen, Santalahti, Hintsanen,

Simonsen, Raevuori, Mullola, Vahlberg, But & Suominen 2016.)

Terve Oppiva Mieli -tutkimuksessa mukana oli 59 suomaista koulua.
Tutkimuksessa mukana olleet oppilaat olivat idltddan 12—-15 vuotiaita, ja yhteensa
heitd oli noin 3500. Tutkimukseen osallistuneet koulut jaettiin satunnaisesti
kolmeen ryhmé&an. Ensimmainen ryhmé oli interventioryhma, jossa oppilaat tekivat
mindfulness-harjoitteita viikoittain. Toinen ryhmé& oli rentoutusryhmé, jossa
oppilaat tekivat mindfulnessin sijasta rentoutusharjoituksia. Kolmas ryhma oli niin
sanottu nollaryhma, jossa oppilaat jatkoivat koulupdivia tavalliseen tapaan, ilman
muutoksia. Sen lisdksi, ettd tutkimuksella haluttiin selvittdd mindfulnessin
vaikutuksia nuorten terveyteen, sen tarkoituksena oli my6s selvittéda rentoutuksen

sekd mindfulnessin vaikuttavuuden eroa kyseisessa asiassa. (Volanen ym. 2016.)

Tutkimus kesti yhdeksan viikkoa. Interventioryhmassa oppilailla oli joka viikko eri
teema, jonka mukaan tehtiin erilaisia mindfulness-harjoitteita viikoittain. Myos
rentoutusryhméssa oppilailla testattiin eri rentoutusharjoitteita joka viikko.
Molemmissa ryhmissa harjoitteita tehtiin 45 minuuttia viikoittain.  Ennen
tutkimuksen alkua sek& tutkimuksen loputtua opettajat, oppilaat ja vanhemmat
tayttivat kyselylomakkeen. Jokaiselle vastaajaryhmalle oli oma lomake ja omat
kysymykset. Kaikkia pyydettiin tayttam&an uusi kyselylomake my6s kuusi
kuukautta tutkimuksen jalkeen. Oppilaille tehtiin uusi kysely vield 12 kuukauden
kuluttua tutkimuksen péaattymisestd. Ennen varsinaista tutkimusta tehtiin
pilottitutkimus, jolla varmistettiin, ettd tutkimus on toimiva ja ettd se sopii
suomalaisiin kouluihin. Pilottitutkimuksessa mukana oli vain kaksi koulua ja 82
oppilasta. Jo pilottitutkimuksen aikana huomattiin mindfulnessin hyvat vaikutukset
nuorten hyvinvointiin seka eri oppimistaitoihin. (Volanen ym. 2016.)
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Kyselylomakkeiden lisédksi oppilaat suorittivat tehtdvia sekd ennen tutkimuksen
alkua ettd tutkimuksen lopussa, Yyhdeksan viikon mindfulness ja
rentoutusharjoitusjakson jalkeen. Tutkijat kéyttivéat erilaisia menetelmia oppilaiden
fyysisen ja henkisen tilan tarkkailuun oppilaiden suorittaessaan eri tehtavia.
Tehtdviin kuului muun muassa puheen pitdminen yleisolle sek& matemaattisten
ongelmien ratkaiseminen. Naiden tehtdvien aikana seurattiin oppilaiden reagointia
sosiaalisen ja kognitiivisen tilanteen tuomaan stressiin. Stressitasoa mitattiin muun
muassa sensorilla, joka Kiinnitettiin kdmmeneen ja joka rekisterdi stressista
johtuvan k&mmenen hikoamisen. Myds sydamen sahkoistd toimintaa seurattiin

samanaikaisesti. (Volanen ym. 2016.)

Tutkimuksen péaavasteita olivat psyykkinen joustavuus ja selviytymiskyky, sosio-
emotionaalinen toimintakyky ja masennus. Alustavien tuloksien mukaan
interventioryhmén tyttdoppilaiden psyykkinen joustavuus lisadntyi merkittavasti
verrattuna rentoutusryhméan. Myos tyttéjen masennus vaheni huomattavasti
verrattuna  rentoutusryhmaan.  Sosio-emotionaalinen  toimintakyky parani
molemmissa ryhmissd. Poikien todettiin hyotyvdn enemmé&n mindfulnessin
sédannollisesta ja jatkuvasta harjoittamisesta. Alustavien tuloksien mukaan
mindfulnessin  saanndéllinen  harjoittaminen  lisdd nuorten  hyvinvointia
tehokkaammin kuin tavallinen rentoutuminen. Yksityiskohtaisempia tuloksia ei ole
vield saatavilla, koska tutkimuksen julkaisuvaihe ei vield ole valmis. (Volanen
2018.)

4.1.2 Mindfulness tutkimus 7-9 -vuotiaille oppilaille

Iso-Britanniassa on kehitetty my6s 7-11-vuotiaille oma mindfulness-ohjelma
nimeltd&n Paws b. Paws b-ohjelma perustuu osittain .b-ohjelmaan. Myds Paws b-
ohjelman osalta on tehty pilottitutkimus. Paws b on kahdeksan viikon mittainen
mindfulness-ohjelma, joka pilottitutkimuksessa toteutettiin kouluaikana opettajien
johdolla. Tutkimukseen osallistui kolme koulua ja 71 oppilasta. Oppilaat olivat
idltdédn 7-9-vuotiaita. Kahdessa koulussa oppilaat tekivat mindfulness-harjoitteita
viikoittain, ja kolmas koulu oli vertailukoulu, jossa oppilailla koulupaivét jatkuivat

tavalliseen tapaan, ilman muutoksia. (Vickery & Dorjee 2016.)
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Paws b-ohjelmassa on kuusi erilaista teemaa. Tutkimuksessa teemat vaihtelivat
viikoittain. Oppilaat tekivat mindfulness-harjoitteita koulussa, ja heille annettiin
ohjeeksi tehd& harjoitteita myds kotona. Ohjelman harjoitteita voi tehda tunnin tai
puolen tunnin jaksoissa, esimerkiksi 12 puolen tunnin harjoitetta. Pilottitutkimus
kesti kahdeksan viikkoa, jonka jéalkeen harjoitteita tehtiin 5-10 minuuttia viikossa

kolmen kuukauden seurantaan asti. (Vickery & Dorjee 2016.)

Tuloksien mukaan Paws b-ohjelma ja mindfulness-harjoitteet sopivat hyvin
toteutettaviksi koulussa. Tutkimuksen tuloksien mukaan enemmistd lapsista piti
harjoitteista ja suurin osa olisi valmis jatkamaan mindfulness-harjoitteita koulussa.
Tuloksien mukaan kahdeksan viikon Paws b-ohjelman jéalkeen oppilaiden
negatiiviset tunnerektiot vahenivat merkittavasti ja myos oppilaiden metakognitio
lisddntyi huomattavasti. (Vickery & Dorjee 2016.) Metakognition avulla oppilas
ymmaértad, miten tietoa voi kasitella ja mista sita voi hankkia. Metakognition avulla
oppilas myo6s tiedostaa omat ajatuksensa ja pystyy séatelemadan niita.
Metakognitiivisten taitojen on todettu myds edistavan oppimisprosessia, koska se
vaikuttaa opittujen asioiden ymmartdmiseen ja soveltamiseen. Metakognitio siis
tehostaa oppimista ja ongelmanratkaisua seka liséa kriittista ajattelua. (Peda.net
2019.)

Tutkimustuloksien mukaan mindfulness parantaa lasten tunneperaistd hyvinvointia.
Tutkijat olivat tyytyvaisia tuloksiin, koska kyseessa oli alustava tutkimus, jossa
tutkittavien méaré oli melko pieni, ja tutkimus suoritettiin melko lyhyella ajalla.
Osa lapsista ei mydskaan tehnyt tutkimukseen kuuluvia kotiharjoituksia, joiden
tekeminen olisi voinut vaikuttaa tuloksiin vield positiivisemmin. Téassa
tutkimuksessa opettajat olivat kdayneet lyhyen mindfulness-koulutuksen ja he
tekivat harjoitteet lasten kanssa. Muissa tutkimuksissa mindfulness-harjoitteet on
tehty usein koulutetun mindfulness-ohjaajan kanssa, joten tutkimuksessa haluttiin
tuoda esiin myos se, ettd koulujen opettajat voivat hyvinkin ohjata oppilaita itse.
(Vickery & Dorjee 2016.)
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4.2 Peruskoulu

Vuonna 1968 saddettiin laki yhdeksénvuotisesta peruskoulusta, joka olisi kaikille
lapsille yhtendinen koulu. Aikaisemmin koulujarjestelma oli ollut kaksihaarainen,
eli koulut jaettiin yksityisiin ja maksullisiin oppikouluihin seka ilmaiseen
kansakouluun. Aikaisemman erottelun johdosta varakkaammat lapset kavivat
yleensd oppikoulua ja vaatimattomimmista oloista tulevat lapset kévivét
kansakoulua. Yhtendinen peruskoulu oli monelle suuri muutos, ja tuona

aikakautena muutosta pidettiin jopa sosialistisena. (Penttild 2012.)

Suomalaiset lapset kayvat siis nykypéivana peruskoulua ja saavat perusopetusta.
Perusopetuksen tavoitteena on opettaa, tukea ja auttaa 7-16-vuotiaita lapsia
kehittyméén ja tulemaan osaksi yhteiskuntaa. Peruskouluun kuuluu luokat 1-9.
Alimmilla luokilla, eli luokilla 1-6, saattaa olla sama opettaja useampana vuotena.
Tama luokanopettaja opettaa yleensa myds montaa eri ainetta. 7.-9. luokilla eri

oppiaineita opettavat padsaantoisesti eri opettajat. (Opetushallitus 2019.)

Suomalainen peruskoulu on maksutonta ja tarjoaa kaikille lapsille samanlaiset
jatko-opintomahdollisuudet. Peruskoulun tarkoituksena on tukea lasten kasvua
yhteiskunnan jaseniksi sekd opettaa yhteiskunnassa tarvittavia taitoja.
(Opetushallitus 2019.) Laissa taas peruskoulu mééritelldan “yhtendiskouluksi, joka
antaa kansalaisille tarpeellista yleissivistavai peruskoulutusta”
(L27.05.1983/1983). Peruskoulun tulee opettaa lapsille hyvia tapoja seké elaméssa
tarvittavia taitoja. Peruskoulun tulee myos tarjota oppilailleen tarvittavat valmiudet
itsensd kehittdmiseen sek& kasvattaa lapsia tasapainoisiksi, itsendisiksi ja
rauhanomaisiksi. Peruskoulun tulee auttaa oppilaita kasvamaan vastuuntuntoisiksi
ja arvokkaiksi yhteiskunnan jaseniksi. (L27.05.1983/1983.)

4.3 Lapsen kehitys ja kayttaytyminen

Lapsuuden aikaiset kokemukset ja kasvuympadristd vaikuttavat mielenterveyden
kehitykseen. On todettu, ettd aivojen ja mielen kehitys ovat riippuvaisia siit,
millaisia ymparistostd saatuja kokemuksia kerddmme. Nama kokemukset

vaikuttavatkin oleellisesti keskushermoston kypsymiseen. Lapsuudessa luodaan
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siis mielen kehitykselle perusta, jolla on koko eldman kestavia seurauksia.
Sameroffin transaktionaalinen kehitysmalli kuvaa juuri sitd, miten yksilon
kehityksessa myods ymparistolla on jatkuva vaikutus yksilon ominaisuuksiin seka
toimintaan. (Puura & Laukkanen 2016, 20-22.) Tasté syysté olisikin tarkeaa, etta
kouluymparistd, jossa lapsi viettdd ison osan ajastaan, olisi rauhallinen ja

turvallinen.

Lapsen ylimind muodostuu noin 3-7-vuotiaana. Ylimindn muodostuminen
tarkoittaa sita, ettd lapsi alkaa kulkea itsendistymisen tietd, sisdinen psyykkinen
kontrolli kehittyy ja lapsi tutustuu ympadriston sosiaalisiin saantoihin ja
kayttdytymistapoihin. Lapsi oppii myds toimimaan vallitsevien séantbjen ja
normien mukaan, mutta siihen tarvitaan vanhempien rajojen asettamista niin
fyysisesti, sanallisesti kuin ajatuksellisestikin. Lapsi kapinoi vanhempiaan vastaan,
mutta vanhempien perddnantamattomuuden vuoksi lapsi joutuu tekem&én niin kuin
on kasketty, ja tdma tapahtuma avaa oven oppimiselle ja tatad kautta lapsi oppii
sisdistamaan vallitsevat séanndt. Kun tama oppiminen kehittyy, lapsi on loppujen
lopuksi sisdistanyt s&&nnot ja normit niin hyvin, ettd pystyy sulautumaan
sosiaalisiin kayttaytymistapoihin huomaamattaan. (Dunderfelt 2011, 73-75.)

Keltikangas-Jarvinen selvittdd, miten lasten sosiaalisuus, sosiaaliset taidot ja
aggressiivisuus eroavat toisistaan ja kuinka ne toisaalta myos nivoutuvat tiiviisti
yhteen lapsen kasvatuksesta ja kehityksestd puhuttaessa. Sosiaalinen lapsi haluaa
olla muiden ihmisten seurassa, kun taas sosiaalisilla taidoilla tarkoitetaan lapsen
kykyd olla tekemisissd toisten ihmisten kanssa. Sosiaalisuutta pidetaan
synnynndisend, mutta sosiaaliset taidot lapsi oppii kasvaessaan. Aggressiivisuus
taas on sosiaalisten taitojen vastakohta. Kun lapsi on tilanteessa, jota hén ei tunne
hallitsevansa, hén kayttaytyy aggressiivisesti. Lapsen kasvatuksessa tarkead onkin
yrittdd opettaa aggressiivisuuden tilalle sosiaalisia taitoja, joiden avulla lapsen
kokema uhkaava tilanne saadaan hoidettua lempedmmin. Keltikangas-Jarvinen
mainitsee my0ds tutkimuksesta, jonka tuloksien mukaan lapsen kehityksen
varhaisessa vaiheessa suurilla péivékotiryhmilld on yhteys lapsen myohempé&én

aggressiiviseen kaytokseen. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 13-14.)



18

Koulu voi yrittd4 tehdd osansa lasten kaytoksen ja kehityksen ohjaamisessa, mutta
ldhtdkohtaisesti lapset saavat kaytdsmallinsa kotoa ja nimenomaan lasten
vanhemmilla tai huoltajilla on péa&vastuu lasten kayttaytymisen ja sosiaalisten
taitojen oppimisesta. Keltikangas-Jarvisen mukaan on normaalia, ettd lapsi
kayttaytyy aggressiivisesti taaperoidssé, mutta aggressiivisuuden tulisi kuitenkin
vahentya ian mukana. Joskus aggressiivisuus jaa lapselle toimintamalliksi, ja silloin
kyse on vanhempien epédjohdonmukaisesta kurista. Epdjohdonmukainen kuri
tarkoittaa sitd, ettd vanhemmat ovat valilla hyvin ankaria ja valill4 taas sallitaan
kaikki, mika vahvistaa lapsen aggressiivista kaytosta. (Keltikangas-Jarvinen 2010,
69.)

Lapsen kehitykseen vaikuttaa siis suuresti se ymparisto, jossa lapsi on. Ympdriston
vaikutus alkaa jo varhaislapsuudessa, mutta silld on suuri merkitys myos
kouluikaisen kehityksessd. Kun liséksi on todettu, ettd suuret ryhmat vaikuttavat
lapsen kehitykseen negatiivisesti, on entistd enemman syytd parantaa lasten
oppimisymparistoa seka miettid ryhmakokoja. Lapsen kehitykseen vaikuttaa myos
séantdjen oppiminen, ja sdannot lapsi oppii vanhempien asettamien rajojen avulla.
Saant6jen ja normien oppiminen auttaa lasta toimimaan yhteiskunnassa
yhdenmukaisesti muiden ihmisten kanssa. Ilman saantdjen oppimista lapsen eteen
tulee tilanteita, joissa han ei osaa toimia oikein ja kdyttaytyy sen vuoksi haastavasti.
Né&itd tilanteita tulee vastaan esimerkiksi juuri koulumaailmassa. S&&nt6jen
opettaminen on vanhempien vastuulla samoin kuin lapsen sosiaalisten taitojen
kehittdminen. My0s sosiaaliset taidot auttavat selviytyméén erilaisista tilanteista
sekd véhentavat aggressiivista kaytosta. Lapsen aggressiivinen kéytés kertoo siis
sosiaalisten taitojen puutteesta ja kyvyttdmyydesta toimia haastavissa tilanteissa.
Koulussa ndihin tilanteisiin voidaan yrittdd puuttua ja auttaa lasta selviytyméaan
haastavista tilanteista, mutta vanhempien vastuuta lapsensa sopeutumisesta

yhteiskuntaan tulisi korostaa.
4.4 Lapsen levottomuus ja keskittymiskyvyn puute

Levottoman lapsen tunnistaa ailahtelevasta kéytoksestd, puutteellisesta
itsehillinndstd, sosiaalisesta sopeutumattomuudesta ja karsimattémyydesta.
Lapsella on myods vaikeuksia pysya paikoillaan, mink& vuoksi h&n voi liikkua
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jatkuvasti. (Jalanko 2017.) Lapsen levottomuutta lis4& muun muassa jatkuva
tietotulvan méara. Tietotulva vaikuttaa my6s aikuisiin, joiden kaytds saattaa myos
tulla levottomaksi ja jotka tahtomattaan siirtdvat omaa levottomuuttaan lapsiinsa
oman kaytoksensé kautta. Aikuisia vaivaa myos jatkuva kiire, ja he ovat nykyaan
my0s enemman stressaantuneita. Tamé kaikki kuormittaa myos lasta ja vaikuttaa
lapsen kaytokseen. Lapsen kotona eldmé saattaa olla hektistd, ja jos vield
koulumaailmassakin lapsi kohtaa jatkuvia muutoksia sekd ison oppilasryhman
tuottamaa halinda ja epdjarjestystd, on lapsi yli kuormittunut ja alkaa kayttaytya
levottomasti. (Happo 2018.)

Ylen ja OAJ:n opettajille tekeman kyselyn mukaan oppilaiden keskittymiskyky on
heikentynyt viime vuosien aikana. Kyselyyn vastanneiden opettajien mukaan
keskittymiskykya héiritsevat nykyajan &lylaitteet sekd jatkuva tieto- ja arsyketulva.
Opettajat kertovat, ettd lapsen kdytoksestda huomaa, jos han on jo aamulla ennen
kouluun tuloa pelannut kédnnykalla. Lapset kayttaytyvat silloin levottomasti, eivatka
osaa rauhoittua ja keskittya oppituntiin. Osa kyselyyn vastanneista opettajista oli
my0s sitd mieltd, ettd lasten keskittymiskykyyn vaikuttavat osaltaan myos
ryhmékoko, henkilékunnan maara seka opetusmenetelmaét. (Kallunki 2019.)

Oppilaiden keskittymiskykyyn vaikuttaa suuresti alypuhelimien kayttd. Poikien
alaspdin menevien oppimistulosten syyna on mahdollisesti juuri huono
keskittymiskyky, johon suurelta osin vaikuttaa alypuhelimien kayttd. Lapset eivat
pysty keskittymaan esimerkiksi laksyjen tekoon, jos puhelin piippaa vieressa véhén
valia. Poikien oppimistulokset ovatkin Suomessa laskeneet selvésti viimeisten 10

vuoden aikana. (lansivayla.fi 2017.)

Lasten kaytds ja keskittyminen on muuttunut, koska nykymaailmassa lapsia
ympéroi arsyketulva. Lasten ohjelmia tulee TV:std aamusta iltaan, ja pelit ovat
nopeatempoisia ja vauhdikkaita. Lapsi tottuu reagoimaan nopeasti ja jopa tekemaan
monta asiaa yhtd aikaa. Ei en&4 jakseta keskittyd kunnolla yhteen asiaan, kun
tekemisté on niin paljon ja halutaan olla kaikessa mukana. Lapsen keskittymiskyky
on saattanut heikentyd, mutta lapsella on silti vield kyky oppia keskittymé&an. Tata
taitoa tulisikin harjoittaa, jotta lapset oppisivat pitk&janteisyytté ja oppisivat jalleen
keskittymaan myos yhteen asiaan kerrallaan. (Kallunki 2019.)



20

45 Tietotulva ja arsykkeet

Lapsia olisi tdrkedd suojata tietotulvan arsykkeiltd. Televisiot, kannykat,
tietokoneet ja pelikonsolit tuovat lapsen arkeen liikaa arsykkeitd ja aiheuttavat
levottomuutta. Jopa lapsille suunnatut TV-ohjelmatkin ovat nykyédén
ylistimuloivia. Kun lapsi viettaa pitkat péivat ensin péivakodin tai koulumaailman
melussa ja sen jalkeen vield uppoutuu TV:n tai muiden laitteiden valittdméaan
arsyketulvaan, voi lapsesta silloin tulla artynyt ja lyhytjannitteinen. Vékivaltaiset
pelit taas saavat lapsen kayttdytym&&n aggressiivisesti ja vaikuttavat myos
empatiakyvyn heikkenemiseen. Lapsi tarvitseekin rauhaa rauhoittuakseen.
(Kuittinen 2017.)

Myos suuret ryhmékoot luovat lapselle enemman &rsykkeitd kuin pienessé
ryhmaéssa oleminen. Koska lapset eivat pysty kasittelemaan tietoa samalla tavalla
kuin aikuiset, voi kayda niin, ettd arsyketulva on liian voimakas eiké lapsi pysty sita
ottamaan vastaan luonnollisesti. Tdma taas saattaa johtaa siihen, ettd lapsen
reagointi herkistyy ja aivot siirtyvat niin sanottuun katastrofivalmiuteen. Vaikka
tiedonkasittely onkin lapsilla nykyaan nopeampaa, heidén tunnetasonsa kehitys on
edelleen hidasta, miké taas saattaa luoda henkisté ristiriitaa ja jopa altistaa erilaisille
terveydentilan hairidille. (Maattd & Rantala 2016, 20-21.)

Lasten ruutuajasta on puhuttu myés paljon, ja kun ennen ruutuaika tarkoitti 1&hinna
TV:t4, tarkoittaa se tand paivdna montaa muutakin erilaista ruutua, Kkuten
k&nnykaita ja tabletteja, joiden kautta lapsi saa erilaisia arsykkeitd. Kodeissa on
todettu olevan keskimaarin viisi erilaista ruutulaitetta, ja usein kaytetddn myds
useampaa laitetta yhtd aikaa. Lapsi voi kuormittua jo pelkistd perusarkeen
kuuluvista asioista, kuten koulupdivastd, harrastuksista ja perhe-elamén haasteista,
eikd han tarvitsisi enempaa virikkeitd arkeensa. Varsinkin lapsen aivot kuormittuvat
nopeasti, ja lapsetkin voivat tulla riippuvaisiksi esimerkiksi kdnnykoiden kaytosta,
peleisté ja erilaisista sosiaalisen median sovelluksista. Liika kuormittuminen tekee

lapsen vésyneeksi ja artyneeksi sekéd heikentdd keskittymiskykya. Lapsen aivot
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tottuvat esimerkiksi pelien hurjaan vauhtiin, ja kun peli pitéa lopettaa, ja& lapselle

silti vield vauhti paéalle ja han kayttaytyy levottomasti. (neuvokasperhe.fi 2019 a.)

Juuri tdman tietotulvan takia olisikin hyva opettaa lapsia pysahtymaan hetkeksi
paivittdin ja rauhoittamaan itsensd ja mielensé. Jos jatkuva tietotulva saa lapset
kayttaytymaan levottomasti, pitéisi avun sitten 10ytya hiljaisuudesta ja vain késilla
olevaan hetkeen keskittymisesta. Tassa pysahtymisessé ja mielen rauhoittamisessa
voidaan kayttdd apuna mindfulness-menetelméd, joka on ollut jo muutamissa
kouluissa kaytossa hyvin tuloksin. Mindfulness on tietoista lasndoloa nykyhetkessé
ja sen tavoitteena on saada mieli ja ajatukset keskittymaén vain tahén hetkeen niin,
ettd ajatukset eivat harhaile menneessa tai tulevassa, vaan pysyvét ainoastaan

kasilla olevassa hetkessa (Raevuori 2016).
46 Melu

Melulle I6ytyy monta eri méaaritystd. Meluksi kutsutaan &&nt4, josta on haittaa
terveydelle ja joka haittaa tyontekoa sekd tekee ympériston epamiellyttavaksi.
Melua ovat dénet, jotka ovat ei-toivottuja. (Kuuloliitto 2017.) Meluksi luokitellaan
my0s danet, jotka ihminen kokee héiritsevina tai epamiellyttdvind (Heinonen-
Guzejev, Jauhiainen, Sala, Strom & Vuorinen 2012). Aanti ja melua mitataan
desibelimittarilla. Kuulon on todettu karsivan vaurioita, kun melu ylittad 80 dB:n
rajan. Melun aiheuttamiin kuulovaurioihin vaikuttaa kuitenkin myds melussa
vietetty aika, toisin sanoen mita kauemmin melussa on, sitd enemmaén se vaikuttaa
terveyttd heikentavésti. Tyosuojelulaissa melualtistusrajaksi on maaritelty 85 dB:4,
ja kansainvélisen tydomelustandardin mukaan yli 85 dB:n melu vaikuttaa kuulon
heikkenemiseen. (Starck & Terasvirta 2010.) Kuuloliiton mukaan koulujen ja
paivakotien aanitaso on noin 70-80 dB:n valilla, mutta véliaikaisesti &anitaso
saattaa nousta jopa yli 90 dB:in. Koulujen melutaso ei siis ylitd yhtdjaksoisesti
melualtistusrajaa, mutta saattaa silti aiheuttaa niin kuulo- kuin terveyshaittojakin,
koska melussa vietetyn ajan lisaksi melun aiheuttamiin haittoihin vaikuttavat myos
aanentaso seké& melun toistuvuus. Koulujen melutaso ei kuitenkaan yleensa aiheuta
kuulovaurioita, mutta koska &anitaso on niissa kuitenkin melko korkea, kuormittaa

se silti niin oppilaiden kuin opettajienkin terveytta. (Kuuloliitto 2017.)
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Melun terveyshaittoihin lukeutuu korkean &&nitason aiheuttaman kuulovaurion
lisaksi juuri se, ettd hairitsevina koetut &anet aiheuttavat ihmisille lukuisia muita
terveyshaittoja. Vaikka melu ei vaurioita ihmisen soluja tai kudoksia, se voi
vaikuttaa kuitenkin esimerkiksi younen laatuun, joka taas vaikuttaa moniin muihin
asioihin negatiivisesti, muun muassa suorituskykyyn seka oppishéirididen
kehittymiseen. Hairitseva aani aiheuttaa myos jopa vihan ja avuttomuuden tunnetta.
Héiritsevdn ddnen on todettu vaikuttavan myds ihmisten toimintaan seké
kayttaytymiseen. Yksilon kokeman héiritsevdn melun on todettu aiheuttavan
sydan- ja verisuonitauteja seka lisadvan kohonneen verenpaineen riskid. Ihmiset
kokevat aanet eri tavoin, ja myos se, minkélaiset aanet he kokevat héiritseving, on
yksilOllistd. Toiset reagoivat daniin jo aikaisemmin ja ovat niin sanotusti
meluherkkid. Meluherkat ihmiset my0s ovat alttiimpia melun aiheuttamille
terveyshaitoille.  Melu voi aiheuttaa somaattisten haittojen lisaksi myd6s
psykologisia ongelmia, kuten stressia ja vihamielisyytta. (Heinonen-Guzejev ym.
2012.)

Ylen uutisten mukaan opetusalaa huolestuttaa koulujen jatkuva meluongelma.
Jatkuva melu on haitallista terveydelle: se vasyttdd sekd aiheuttaa stressid ja
pahimmassa tapauksessa jopa kuulovaurioita. Melun aiheuttamat terveysongelmat
tulevat esiin yleensa vasta sitten, kun haitat ovat jo merkittavia. Myos ryhman koko
vaikuttaa &&nitasoon, ja mitd suurempi ryhmé& on, sitd suurempi on myos
aanenvoimakkuus. (Tuomikoski 2015.) Stressireaktio, jonka melu aiheuttaa, on
osin tiedostamatonta. Elimistd reagoi melun aiheuttamaan stressiin muun muassa
nostamalla verenpainetta ja syddmen sykettd sekd kohottamalla elimiston
stressihnormonipitoisuuksia. Jos stressitila pitkittyy, se voi nostaa veren
hyytymistekijoiden  pitoisuuksia, aiheuttaa haitallisia muutoksia rasva-
aineenvaihdunnassa, heikentdd immuunijarjestelman toimintaa ja sitd kautta
aiheuttaa tulehdusprosessien kehittymistd. Melun aiheuttama pitkittynyt stressi voi
siis johtaa vakaviin terveysongelmiin sen lisaksi, ettd melun arvellaan altistavan
my0s masentuneisuuteen ja ahdistuneisuuteen. (THL 2017.) Melun on liséksi
tutkitusti todettu vaikuttavan haitallisesti lapsen kielellisiin taitoihin seka
oppimiseen. Se vaikeuttaa lukemisen oppimista, lisd4 lukivaikeutta ja vaikuttaa

haitallisesti muistitoimintoihin. (Ké&ypa hoito 2010.)
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Myos Kuuloliiton mukaan terveys kérsii melusta, vaikka kuulovauriota ei
syntyisikddn. Melu vaikuttaa niin hyvinvointiin kuin viihtyvyyteenkin niita
heikentdvasti. Melun on todettu aiheuttavan paansarkyéd, vasymysta ja artyneisyyttéa
sekd lihasjannitystd ja tapaturma-alttiutta. Na&iden lisdksi jatkuva melulle
altistuminen aiheuttaa myo6s stressid ja unihairioitd. Sen liséksi, ettd melu jo
itsessaan vaikuttaa terveyteen, myos se, ettd melusta johtuen lapset ja opettajat
joutuvat jatkuvasti korottamaan &antaan, lisad elimiston kuormitusta edelleen.
Melun on todettu vaikuttavan myos lasten keskittymiskykyyn sek& oppimiseen ja
muistiin. Tama4 taas johtaa siihen, ettd keskittymisvaikeudesta karsiva lapsi saattaa
usein olla rauhaton ja taten taas lisatd entuudestaan metelid ja rauhattomuutta
luokassa. Téllainen tilanne siis ruokkii itse itsedén, ja sita kutsutaankin osuvasti
melukierteeksi, josta jokaisen koulun olisi pyrittdva irtautumaan. (Kuuloliitto
2017.)

4.7 Lapsen hyvinvointi

Talla vuosituhannella lasten hyvinvoinnin tilasta on puhuttu Suomessa paljon eri
medioissa ja esiin on tullut, ettd joka kolmas lapsi ei voi hyvin. Erityistuen ja
psykiatrisen hoidon tarve on liséantynyt, lapset viettdvat paljon aikaa yksin kotona
ja nukkuvat aivan liian vahan. Yksi lasten hyvinvointiin vahvasti liittyva asia on
perheiden valiset tuloerot ja se, ettéd pienituloisten perheiden maara on lisaantynyt.
Monissa tapauksissa pienituloisen perheen taustalla on myds alhainen koulutustaso.
Myds tyotahti on kiihtynyt, ja tydssédkdyvat vanhemmat usein tekevét pitkia
tyopaivia, jolloin aika kotona lasten kanssa jaa vahaiseksi. Valitettavaa on myos se,
ettd terveydenhuolto ei pysty vastaamaan kasvaneeseen pahoinvoivien lasten
hoitamisen tarpeeseen. Valitettavaa on myos se, ettd lasten huostaanottojen méara
on kasvanut. Suurimpia huolenaiheita lasten hyvinvoinnin kannalta ovat muun
muassa kdyhyyden lisd&ntyminen, tyottomyys, lasten lisdéntynyt pdihteidenkaytto,
perhevakivalta seka paljon toité tekevat vanhemmat. (Maatta & Rantala 2016, 18—
19)

Uni on yksi tarkeimmista lapsen kehitykseen ja hyvinvointiin liittyvista asioista.
Kun lapsi nukkuu tarpeeksi, han kasvaa, oppii ja palautuu rasituksesta normaalisti.
Lapsen tulisi nukkua 9-10 tuntia ydssa, mutta myos unirytmin séaanndéllisyys on
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tarkedd. Kun lapsi nukkuu tarpeeksi, hén jaksaa toimia péivisin normaalisti, kest&a
sosiaalisia tilanteita helpommin, pystyy séateleméan tunnetasoaan paremmin ja
myos keskittymis- ja havainnointikyky toimivat paremmin. Vanhempien tulee
auttaa lapsia l0ytamé&én omat sopivat unirytmit ja iltatoimet rauhoittumista varten

ennen nukkumaan menoa. (neuvokasperhe.fi 2019 b.)

Riittava litkunta lisdéd myos lapsen hyvinvointia, ja kouluikéisen lapsen tulisi
lilkkua 1,5-2 tuntia paivittain. Liikkumisen tulisi ainakin osittain olla reipasta ja
sykettd nostavaa niin, ettd lapsi hengéstyy liikkuessaan. Liikunnan ansiosta
sydanlihas ja luut vahvistuvat, ja se lisd4d notkeutta sekd kuluttaa energiaa.
Liikkuminen myos rentouttaa ja lisdd positiivisuuden tunteita. (neuvokasperhe.fi
2019 c.) Myos terveellinen ruokavalio kuuluu olennaisesti lapsen hyvinvointiin.
Saannolliset ruoka-ajat ja monipuolinen ruokavalio takaavat lapselle riittavéan
energiatason ja yllapitdvat terveyttd. Vanhempien vastuulla on ateriarytmisté
Kiinnipitaminen sekd lasten totuttaminen sdanndlliseen ja monipuoliseen

ruokavalioon. (neuvokasperhe.fi 2019 d.)

Sen liséksi, ettd lapsi liikkkuu tarpeeksi, nukkuu hyvin ja syo terveellisesti, tarvitsee
hén turvallisuuden tunnetta niin perheen sisélld kuin koulussa ja muissa
sosiaalisissa tapahtumissa. Lainsadadantd huolehtii osittain eri saadoksilla
oppimisymparistojen terveellisyydestd sekéd turvallisuudesta, mutta esimerkiksi
meluhaittoihin ja Kiusaamiseen séadokset eivét ylety. Lapsen kouluviihtyvyyteen
vaikuttaa se, ettd han tuntee olonsa sielld turvalliseksi. Lapsen kasvuympériston
turvallisuus on tarkeaa lapsen kehityksen ja hyvinvoinnin kannalta, ja siihen tulisi

Kiinnittdd enemman huomiota. (THL 2019.)
4.8 Mindfulness
4.8.1 Mita mindfulness on?

Mindfulness eli hyvaksyva tietoinen lasndolo on keino, jolla voi kasitell4 elamaan
kuuluvia vaikeuksia, nauttia ihmisend olemisen iloista sekd nahda asiat
selkedmmin. Se on luontaista kehon viestien, tunteiden sekd tuntemusten

tunnistamista. Yksinkertaisimmillaan ilmaistuna mindfulness on rentoutumis- ja
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stressinhallintamenetelm&. Mindfulness harjoittaa keskittymista siihen, mit juuri
nyt tapahtuu, eikd murehtimiseen mité on tapahtunut tai saattaa tapahtua. Tietoinen
lasndolo itsessddn kuulostaa helpolta, mutta on haasteellista, koska se vaatii
kurinalaisuutta ja sinnikkyyttad. Meistd moni eldd elaméénsa automaattiohjauksella
samoilla rutiineilla. Ajatukset saattavat ajelehtia ihan muualla kuin tdssé hetkessa.
Stressataan tulevaa, mietitddn jo pitkalle tulevaisuuteen, eikd vaan pystytéd
keskittymaéan siihen, mika on lasna nyt. (Lappalainen & Lappalainen, Mindfulness
jatieteet , 2014, 86- 95.)

Tehokkaana eldmdanhallinnan menetelmé&nd mindfulness on tunnettu jo
vuosituhansia itdmaisessa meditaatioperinteessa. Mielen tyynnyttdmisen lisaksi,
mindfulnessissa on kyse henkisesta hereilld olosta ja tietoisuudesta siitd, mité juuri
nyt tapahtuu. Se on pysdhtymistd eikd suorittamista. Siind ei tavoitella jotain
suurempaa tai paremmuutta, vaan keskitytadan siihen, mit& nyt on tai missa jo on,
arvostelematta ja tuomitsematta. Tietoisuustaidoilla tarkkaavaisuuden hallinta ja
tunteiden saately auttavat kohtaamaan mahdollisen hankalan tilanteen. Nailla
taidoilla voi n&hd& ongelman yksityiskohdat ja siten suhtautua niihin uusin tavoin,
eri lailla kuin aiemmin. Mindfulness ei tarjoa taikoja tai temppuja, vaan keskittyy
silhen, miten nahdd hankalan tilanteen seikkaperdisyys ja hakea uusia
suhtautumistapoja siihen. Mindfulnessista puhuttaessa olisi hyva huomioida, ettei
se tarkoita pelkkid harjoitteita vaan ennemminkin eldmdntapaa, jolla on
ulottuvuudet kaikkiin eldméan osa-alueisiin. (Lappalainen & Lappalainen,
Mindfulness ja tieteet , 2014, 83-95.)

4.8.2 Mindfulnessin taustaa

Nykyiseen muotoonsa mindfulnessia alkoi soveltamaan Kabat-Zinn 1970-luvulla.
Hé&n harjoitti buddhalaista meditaatiota ja alkoi kehittdmdan meditaatiosta
uskonnollisesti vakaumuksetonta ja filosofisesti suuntautumatonta vaihtoehtoa.
Mindfulnessilla ei siis ole mitdan tekemistd nykybuddhalaisuuden kanssa. Kabat-
Zinn’n mukaan taivumme enemmaén keskittymaén siithen, miké on pielessa tai etta
johon kaivataan muutosta. Samalla sivuutamme sen, mik& kohdallamme on hyvin.
Meditoinnin tarkoituksena on usein tyhjentdd mieli ja ajatukset, mindfulnessin
pyrkimyksend on havaita, mitd juuri nyt ja tassa tapahtuu, arvioimatta ja
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Kritisoimatta mitddn tai ketdén. ”Olla elossa ja tiedostaa se”, kuvaa Kabat-Zinn
mindfulnessia. Massachusettsin sairaalassa 1970-luvulla, Kabat-Zinn kaynnisti
harjoitusohjelman kroonisista Kkivuista seka stressiperdisista oireista karsivien
potilaiden paranemisen tueksi. Kahdeksan viikon ohjelman tarkoituksena oli antaa
kivuista kérsiville potilaille tarvittavat “tyokalut”, jotta he voisivat el&é
mahdollisimman taysipainoista elamaa. (Williams, Teasdale, Segal, Kabat-Zinn,
2009).

4.8.3 Mindfulnessin kasitteita

Alla kerrotaan laajemmin ja yksityiskohtaisemmin mindfulnessin peruskésitteist,
joita Carelse (2012) kaytti tutkimuksessaan.

Ankkurointi: Termia kaytetaan kiinnittdimaan huomio tdhan hetkeen. Tunnetaan tai
aistitaan kehon kontakti siihen, missa olemme, tuoliin tai lattiaan. Ankkurina voi
olla my6s hengitys. Rauhoittuminen, sympaattisen hermoston hiljentdminen ja

tasoittaminen.

Body Scan: kehomeditaatio, jossa tunnustellaan koko keho systemaattisesti
huomioimalla. Opitaan tunnistamaan se, missd tuntuu kireyttd ja samalla
mahdollisesti rentouttamaan kyseinen kohta (let the tension go). Tietoinen oman

kehon tarkkailu.

CAMM: Child Acceptance and Mindfulness Measure on mittaus, jolla arvioidaan
vastaajan omat havainnot siséisista tapahtumista, kuten ajatuksista, tunteista tai

kehollisista tuntemuksista, seka hyvaksytddn ndmé ilman tuomitsemista.

Liikemeditaatio: Yleistermi, joka kiinnittda tai tuo tietoisuuden liikkeeseen tai
liikesarjaan, kuten kavely, chi tai jooga. Kiinnitetddn Kirjaimellisesti huomio

lilkkeeseen, tehden se vaikka liioitellun hitaasti.

Mindfulness-harjoite: Yksittdinen tai useampi harjoite, joilla harjoittaja itse

kehittyy mindfulnessissa.
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MBAT: Mindfulness-based Attention Traning on kouluihin tarkoitettu kymmenen
kerran kurssi, joka on tarkoitettu harjoitettavaksi kahdesti viikossa keskittymisen

parantamisen tueksi.

MBCT: Mindfulness-based cognitive therapy:n tédhtdimend on auttaa yksilod
muuttamaan negatiivisia tunteitaan olennaisella tasolla, jotta h&n voisi valttaa

esimerkiksi masennuksen uusiutumisen.

MBSR: Mindfulness-based Stress Reduction on kahdeksan viikon stressin
vahentdmiseen perustuva ohjelma, jonka Kabat-Zinn kehitti kroonisista kivuista
karsiville potilaille Massachusettsin  sairaalassa  1970-luvulla.  Tunnetuin
ldéketieteen ja psykologian piirissd kéytetty tietoisen lasndolon menetelmé

lansimaissa.

Sitting meditatio: Istumameditaatio-harjoite, jolla harjoittaja omaksuu ryhdikk&an

ja miellyttdvén asennon, jossa harjoittaa mindfulnessia.

Three-minute breathing space: Lyhyt versio istumameditaatiosta, jossa ensin
kasitetadn tietoisuus ja sitten kiinnitetddn huomio siihen, samalla yrittden tarkentaa

Sita.
4.8.4 Mindfulnessin hyodyt

Greesonin (2009) tutkimuksessa koottiin 52:n eri mindfulness-tutkimusten tulokset.
Niissa todettiin elamanlaadun paranemista, tunnepitoisen rasituksen véahenemisté
sekd kielteisten mielentilojen helpottamista. Mindfulness-harjoittelun todettiin
vaikuttavan suotuisasti aivoihin, autonomiseen hermostoon, stressihormoneihin,
immuunivasteeseen sekd terveyskayttaytymiseen kuten sydmiseen ja nukkumiseen.
Se myos edisti positiivista ajattelua sekda kokonaisvaltaista terveyttd. Psyykkinen
stressi, johon mukaan luettiin ahdistuneisuus, masentuneisuus, vihaisuus ja
murehtiminen, vaheni. Yksilot, jotka harjoittavat mindfulnessia, ymmartavat ja
hyvéksyvéat paremmin ja ovat kykenevaisia korjaamaan epdmukavia tunnetilojaan
sekd palautumaan nopeammin Kkielteisistd tunnetiloistaan. Kyky taidokkaasti
séadelld omia siséisia kokemuksia tassé hetkessa tarkoittaa hyvéaa ja pitkaaikaista

mielenterveytta.
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Wihuri (2014) kasittelee kirjassaan Mindfulness ty6ssd, miten mindfulness
parantaa yksilon tyokykya. Muutamien viikkojen tietoisuusharjoittelun todettiin
parantavan keskittymiskykyé seka lisdadvan aivojen harmaata ainetta alueilla, jotka
osallistuvat oppimiseen sek& muistitoimintoihin.  Suorituskyky  parani,
havaitseminen, looginen ajattelu ja tiedon kasittely onnistuivat kirkkaammin
mindfulness-harjoittelun  ansiosta. L&sn&oloharjoittelun myodta mieli  oli
joustavampi, luovempi sekd avoimempi, mikd taas aikaansai parempaa
ongelmanratkaisukykyé eik& tuonut esiin rajoittavaa ennakkoluuloa aikaisempien
kokemuksien perusteella. Mindfulness-harjoittelu lisdd empatiakykydmme
pystyessimme tunnistamaan toisen tunteita sekd asettumaan toisen asemaan.
Tunnedlymmekin siis kehittyy samalla. Sen kehittyessd opimme palautumaan
nopeammin Kkielteisistd tunnetiloista emmekd valahda vastoink&dymisten
pitkélliseen vatvomiseen. Hengitys on avainasemassa mindfulness-harjoitteissa.
Rauhallinen hengitys on tekniikka, joka opettaa ihmistd rauhoittumaan ja
rauhoittamaan hengityksensé ollessaan stressaantunut tai ahdistunut. Ahdistuksen
iskiessa muuttuu hengitys pinnalliseksi ja jopa hyperventilaatio voi olla
mahdollinen. Tama taas aikaansaa ahdistuksen pahenemisen. Hengitykseen
keskittyminen ja rauhoittuminen antavat tunteen, etta tilanne on hallinnassa. Kun
henkild on tietoisesti lasna seka hyvaksyva eika yrité torjua tai muokata vaikeata
tilannetta tai tunnetta, han nékee ja huomaa paremmin, mité tilanteelle on tehtéva.
(Wihuri 2014)

4.8.5 Mindfulness ja lapset

Jatkuvan informaatioteknologian mukanaan tuoma d&rsyketulva kuormittaa jo
lapsiakin tasaisella tahdillaan seka koulussa etta kotona. Alylaitteet, tv ja muu
halind haastavat keskittymiskykya jatkuvasti. Ajattelu ja toiminta t&ssd hetkessa on
vaikeaa mielen sinkoillessa asiasta toiseen kiivastahtisella tempolla. Tarkedmpaa
olisikin 16ytad taitoja rauhoittua seka vahvistaa lasndolokykyé. Lapsi ei néité taitoja
ennestédan osaa vaan oppii kaiken havainnoimalla ympéristodan. Samoin tunteet
voivat olla vieraita, eika tiedetd, mit4 ne tarkoittavat ja miten niita tulisi k&sitella.
Mindfulness auttaa lapsiakin esimerkiksi kiukun, pelon ja ikdvien tunteiden
hallinnassa, parantaa keskittymiskykyéd, auttaa olemaan myotatuntoisempi seké
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edistéa tervettd ja myonteistd mindkuvaa. Harjoitteilla lapsi tai henkilo 0ytaa
kehonsa osat ja tuntee niissa tuntuvat aistimukset, miellyttavat seké epamiellyttavat.
(Markkanen 2018)

Markkasen (2018) harjoittamissa mindfulness-harjoituksissa lapsille korostuvat
hyvantahtoiset, avoimet sek& myotatuntoiset asenteet, jotka tukevat lapsen
tunnetasapainoa. Yksinkertaisessa mindfulness-harjoituksessa lapsen kanssa
siirrytaan aluksi fyysisesta tekemisesta olemiseen, eli aistimisen tilaan. Annamme
aistiemme tuoda kehon t&hdn nimenomaiseen hetkeen. T&ssd hetkessé
tarkkailemme, mitd ajatuksemme, tunteemme ja kehon tuntemukset meille
kertovat. Tavallisia mindfulness-harjoitteita voivat olla siis sydminen, kéveleminen
luonnossa, siivoaminen, evasretki tai melkein miké tahansa. Keskittyminen juuri
tdhén hetkeen on tarkeda. Usein yritimme kiinnittad lapsen huomion tulevaan tai
menneeseen sanomalla ”muistatkos silloin kun...” tai ”sitten kesilld tehdédén...”
Myaos kiitollisuutta voi harjoitella. Ensin kiinnittdd huomio siihen, miké tuo hyvaa

oloa ja mista on erityisen iloinen ja onnellinen. Sitten voi huomata sen tuoma

tyytyvaisyyden tunne.

Stressia kohdatessamme kehomme on jénnittynyt ja negatiiviset tunteet riehuvat.
Mindfulness-harjoittelu tukee, kun pelottaa tai jannittdd. On hyva oppia
tunnistamaan nama keholliset tuntemukset itsessdan. Hyvaksya ne ja oppia
kasittelemaan niitd sekd ehka toisin kuin aiemmin. Huutaminen, itkeminen,
raivoaminen tai lukkoon meneminen eivat ole parhaimpia tapoja reagoida.
Harjoitteet tukevat keskittymiskykyd, stressaavien tilanteiden sietokyky paranee,
tarkkaavaisuus  paranee,  sosiaaliset  vuorovaikutukset  kohentuvat ja
rauhoittumisenkin voi oppia télla tavoin. Harjoittelun my6té on mahdollista oppia
sisdistamaan keinoja, joilla kasitella vaikeitakin asioita. Antaessamme ensin
kehomme ja mielen rauhoittua on huomattavasti helpompaa toimia harkiten ja
rauhallisesti. (Markkanen 2018)

Carelsen (2012) tutkiessa lasten omia kokemuksia mindfulness-harjoittelusta ja
sitd, miten se vaikuttaa heiddn keskittymiskykyynsd, kavi saumattomasti ilmi
mindfulnessin  kohentavan sitd ja vahentdvan alakuloista mielialaa sek&

masennusta. Tutkimukseen osallistui kuusi lievistd keskittymishéirioista oireilevaa
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lasta. He ottivat osaa tdhan interventioon, jonka aikana he oppivat ja harjoittivat
mindfulness-harjoitteita. Harjoitteen jalkeen he joko piirsivat tai Kirjoittivat
tuntemuksiaan ja kokemuksiaan harjoitteesta. Heitd my6s haastateltiin ennen ja
jalkeen intervention. Lapset kertoivat tunteneensa itsensd rauhallisiksi,
rentoutuneiksi, onnellisiksi ja itsevarmemmiksi ja tunsivat tiedostavansa
seikkaperdisesti  fyysisia tuntemuksia ja &anid, sekd hiljaisuuden ettd
voimakkaammat adnet. He kokivat harjoitteiden olevan kéaytannollisié ja tarpeen
ollessaan huolissaan tai peloissaan. Lasten tietoisessa kaytoksessa havaittiin
intervention aikana merkkeja tietoisen lasndolon lisadntymisesté seka yksilollisia,
nykyhetkeen kohdistuvaa keskittymistd ja huomion yllapitamiseen opettelussa.
(Carelse 2012)
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5 KIRJALLINEN OHJELEHTINEN LAPSILLE
SUUNNATUISTA MINDFULNESS HARJOITTEISTA

Ohjelehtiseen valittiin levotonta koulupdivéda rauhoittavia seka keskittymiskykya
parantavia harjoitteita. Ruokailun tai vauhdikkaan vélituntiulkoilun jalkeen saattaa
ylivireystila olla huipussaan ja rauhoittuminen oppitunnin alussa onkin paikallaan.
Ohjelenhtisessa olevat harjoitteet muistuttavat hengityksen merkityksesté
keskittymisessa seka tukevat yleista hyvinvointia, koska hengitys on avainasemassa
mindfulness-harjoitteissa. Ohjelehtiseen on koottu aihepiireittdin  sopivat
harjoitteet, jotka ovat jaoteltu keskittymisté tukeviin harjoitteisiin, stressinlievitys-
ja ylikierroksia tasaaviin harjoitteisiin sek& rentoutusharjoitteisiin.

Nykypaivana lapsillakin on harrastuksiensa, koulutehtdviensd ja muiden
aktiviteettiensa my6td automaattisesti melkoinen menovaihde péalla. Jatkuva kiire
ja stressi ei ole hyvaksi kenellek&én eivatka lapset valttaméattd havaitse henkista
vasymystéan tai tied& miten rauhoittua ja rentoutua optimaalisesti. (Carelse 2013)

Ohjelehtisen harjoitteiden avulla lapset paasevét rauhoittumisessa hyvaéan alkuun.
Eika se ole niin haasteellista kuin voisi kuvitella. Harjoitteiden avulla lapset oppivat
hahmottamaan kehon ja mielen yhteyden. Mindfulness harjoitteiden jalkeen onkin
hyva keskustella harjoitteiden mukanaan tuomista tuntemuksista.

Hengitysharjoituksiin valitut harjoitteet auttavat lapsia kiinnittdmaan huomionsa
hengitykseen ja sen merkitykseen. Rauhallinen hengitys tasaa sykettd, laskee
verenpainetta ja auttaa lasta keskittymaan. Keskittymisharjoitteet tuovat lapsen
huomion nimenomaisesti tehtdvadn asiaan ja edesauttaa heitd kohdentamaan
tarkkaavaisuutensa. Stressié lievittavissé ja ylikierroksia tasaavissa harjoitteissa
painotettiin sitd, miten lapset itse voivat edesauttaa omaa rauhoittumistaan seka
miten ndma harjoitteet voivat auttaa myds muuallakin kuin kouluymparistossa,
esimerkiksi kotona. Rentoutusharjoitteissa painotus on oman kehon latautumisessa
ja ymmarrys siitd, miten sitd kautta jaksaa arjen haasteet paremmin. Ndma tukevat

rauhallisen tyoilmapiirin syntymisté. (Carelse 2013)
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Tama opinndytety0 laadittiin  Vaasan ammattikorkeakoulun toiminnallisen
opinndytetydn ohjeen mukaisesti. Téssd luvussa kerrotaan, mitd opinnédytetyon

toteuttamiseen sisaltyi.
6.1 Opinnaytetyon kaynnistysvaihe

Koska lasten levottomuus on lisdantynyt kouluissa myos Vaasan alueella, halusi
Vaasan kaupungin perusopetus selvityksen mindfulnessista saaduista hyodyista
levottomuuden vahentamisessa seka siitd, millaisia mindfulness-harjoitteita lapsille
on tarjolla. Opinnéytetydn aihe saatiin siis Vaasan kaupungilta, ja opinnédytetyon
tarkoituksena oli koota kirjallinen ohjelehtinen lapsille suunnatuista mindfulness-
harjoitteista. Aihe kiinnosti opinndytetyon tekijoité, koska aihe oli ajankohtainen ja
opinnaytetyontekijat padsivat kerddmaan tietoa, jolla mahdollisesti voisi edistéda

lasten hyvinvointia.

Opinndytetyon kéaynnistysvaiheen takana oli siis tarve uudelle menetelmalle sek&
kehitysidea lasten levottomuuden ehkdisemiseksi ja hyvinvoinnin lisaédmiseksi.
Ké&ynnistysvaiheessa opinndytetyon aiheen vastaanottamisen jélkeen aloitetiin
opinndytetyon koostamisen suunnitteleminen sekd esiselvitys Vaasan alueen
koulujen levottomuuden tilasta. Naiden jélkeen laadittiin opinndytetyon

tyésuunnitelma.
6.2 Opinnaytetyon rakentamisvaihe

Opinndytetyén rakentamisvaiheessa etsittiin  teoriaa, oltiin  yhteydessa
opinnaytetyon tilaajaan ja selviteltiin tilaajan toiveita opinndytetyon siséltoon seka
opinndytetydn lopputuotteeseen liittyen. Rakentamisvaiheessa opinndytetyon
suunnitteluosuus vietiin loppuun ja aloitettiin opinndytetyon varsinainen

toteutusvaihe.

Tama opinndytetyd oli toiminnallinen opinndytety®, jonka tavoitteena oli tarjota
Vaasan alueen koulujen henkilokunnalle uusi, vaihtoehtoinen menetelma, josta

voisi olla apua oppilaiden keskittymiskyvyn ja hyvinvoinnin lisdédmisessa seka
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oppimisympériston rauhoittamisessa. Ideana oli tehd& selked ja mielenkiintoinen
katsaus mindfulnessista seka lapsen kehitykseen ja hyvinvointiin vaikuttavista

asioista.

Opinnaytety6 tehtiin parityond, vélilla yhdesséd ja valilla erikseen, omien
aikataulujen ja arjen menojen mukaan. Opinnédytety0d oli prosessi, joka koostui
kolmesta eri tyOvaiheesta: tydsuunnitelman teosta, Kkirjallisen ohjelehtisen
koostamisesta sekd raportointivaiheesta. Kun tydsuunnitelma oli valmis,
opinnaytetyontekijat hakivat tutkimuslupaa Vaasan kaupungilta. Tutkimusluvan
saatua aloitettiin kirjallisen ohjelehtisen koostaminen mindfulness harjoitteista ja
sen jalkeen siirryttiin  opinnaytetyon raportointiosan tekemiseen. Tydn
lopputuotoksena oli Kirjallinen ohjelehtinen mindfulnessin hyddyista seké lapsille

suunnatuista mindfulness-harjoitteista.

Opinnaytetyon tekeminen aloitettiin alkuvuodesta 2018 ja tyon tekemisté jatkettiin
alkuvuodesta 2019. Tarkoituksena oli saada ty6 valmiiksi jo kevaan 2019 aikana.
Opinnaytetyon tyosuunnitelma saatiin valmiiksi helmikuun puolivalissa ja sen
jalkeen siirryttiin tekemé&an Kkirjallista ohjelehtistd, joka oli valmis maaliskuun
puolivalissé. Opinndytetyon raportointiosuus oli valmis huhtikuun lopussa, jolloin

siis koko lopputyd oli viimein kokonaisuudessaan valmis.
6.2.1 Tiedonkeruu ja tiedon rajaaminen

Mindfulnessiin liittyvdn teorian ja harjoitteiden kartoittamisessa auttoi
Folkhalsanin ja Helsingin yliopiston tekemé tutkimus- ja kehittdmishanke Terve
Oppiva Mieli, jonka johdosta tiedonkeruun aloittaminen oli helpompaa. Sita kautta
opinnaytetyontekijat saivat tietoonsa myods muita mindfulnessiin ja lapsiin liittyvié
tutkimuksia. Ehdotus kéyttad Terve Oppiva Mieli -tutkimus- ja kehittdmishanketta
opinnéytetydn pohjana tuli tyon tilagjalta. OpinndytetyGta varten keréttiin tietoa

myds muista eri lahteistd, kuten Kirjoista, verkkol&hteistd seka haastattelusta.

Suurin osa opinnédytetyon teoriasta on kerétty eri verkkol&hteistad. Verkkolahteita
etsiessd hakukoneina kaytettiin muun muassa Googlea, Google Scholaria ja Pub

Medié. Lahteitd etsittiin myds Terveyskirjastosta sekd Kaypahoito suosituksista.
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Verkkolahteind kaytettiin niin kansainvalisid kuin kotimaisiakin artikkeleita,
tutkimuksia ja uutisia. Hakusanoina kaytettiin muun muassa termej& mindfulness,
mindfulness ja lapset, levottomuus, lasten levottomuus, rauhattomuus, lasten
rauhattomuus, melu, lapsen kehitys sekd mindfulness lasten oppimisen tukena.
Teoriaa haettiin my0s kirjoista, ja opinndytetyon tekijat kayttivat hyvékseen niin
kaupungin kuin koulunkin kirjastoa. Kaiken teorian haussa rajana olivat

korkeintaan 10 vuotta vanhat lahteet.

Opinndytetyon tekijat tekivat teorian pohjaksi myds yhden laadullisen haastattelun,
koska opinnéytetyoté aloiteltaessa tekijat halusivat ensin selvittdd, millainen juuri
Vaasan alueen koulujen tilanne levottomuuden suhteen on. Haastateltavan
suojelemiseksi nimi ja titteli on jétetty pois raportista. Haastattelussa ilmeni, etta
oppilaiden rauhattomuus on selvasti lisdantynyt viime vuosien ajan ja ettd kouluissa
esiintyvd rauhattomuus on monen eri tekijdn summa. Oppilaiden rauhattomuus
ilmenee muun muassa meluna ja liikkeena sekd koulumotivaation puutteena.
Kénnykoiden aiheuttamat ongelmat ovat yleisempida vasta ylakouluissa, eiké
Vaasassa ole kadnnykoiden kaytdn todettu aiheuttavan rauhattomuutta tai muita

ongelmia viel4 alakouluissa.

Haastateltava kertoi eri tyovélineistd, joita opettajilla on talla hetkella kaytdssa
koulurauhan edistamiseksi. Naita tyovalineitd ovat esimerkiksi Kiva koulu -
ohjelma, Friends, Rentoutusta kouluihin, OK-malli sek& Lions quest. Jokaisella
koululla on joku néistd malleista kaytossa, ja koulut ovat itse saaneet paattad, mika
tyovaline sopii parhaiten juuri heidan kouluunsa. Eri kouluissa voi siis olla
useampikin eri tyovaline kaytdssd, mutta levottomuutta ei silti ole saatu kokonaan
karsittua. Vaasan kaupunki onkin siis valmis kokeilemaan uusia menetelmié naiden

Jjo kéaytossa olevien tyovélineiden lisaksi.

Vaasan perusopetuksen vuonna 2017 teetattdmaéssa selvityksessé kasiteltiin lasten
ja nuorten hyvinvointiin liittyvid asioita. Selvityksen mukaan rauhattomuutta
aiheuttavat muun muassa se, etta lasten psyykkinen oireilu on lisadntynyt, Kiireen
aiheuttama vanhemmuuden puute on lisaantynyt, median kaytto on lisdantynyt seka
luokkien ryhmdakoot ovat kasvaneet. My6s yhd nuoremmat lapset oireilevat.

Huonosti voivia lapsia on ollut aina, eli kyseessé ei ole uusi ilmi6, mutta nyt oireilu



35

on selvasti voimakkaampaa. Kyselyn mukaan opettajat kokivat rauhattomuuden
lisadntymiseen vaikuttavan kayttaytymisongelmat, jotka voivat johtua esimerkiksi
psykosomaattisesta oireilusta, stressistd, uupumuksesta tai masennuksesta. Myos
isot ryhmat, paivarytmin puute sekd tyontekijoiden riittdmattomyys vaikuttavat
osaltaan rauhattomuuteen. Myos oppilaiden epéselvdt poissaolot ovat viime

vuosina lisdantyneet. (Vaasan kaupunki 2017.)
6.2.2 Yhteisty6 Vaasan kaupungin kanssa

Tyon aihe tuli Vaasan kaupungilta. Kaupungin yhdyshenkild vaihtui opinndytetyon
raportointivaiheen lopussa, mutta opinnaytetyon sisélto ja kirjallinen ohjelehtinen
tehtiin loppuun alkuperéisen suunnitelman mukaan. Ensimmaisen yhdyshenkilon
kanssa suunniteltiin ja rajattiin opinndytetyon sisaltéd ja toisen yhdyshenkilon
kanssa kaytiin lapi kirjallisen ohjelehtisen siséltoéd ja ulkoasua. Tutkimuslupaa
haettiin Vaasan kaupungilta opinnaytetyon tydsuunnitelman valmistumisen
jalkeen. Tutkimusluvan hyvéksyi Vaasan kaupungin ylilddkari. Tutkimisluvan
hyvaksymisen jalkeen opinndytetyon tekijat aloittivat kirjallisen ohjelehtisen

koostamisen sek& opinndytetyon raportointiosan Kirjoittamisen.

Yhteisty0 Vaasan kaupungin yhdyshenkildiden kanssa sujui hyvin. Yhteydenotot
yhdyshenkil6ihin sujuivat helposti, ja asioiden eteenpdin vieminen kaupungin
osalta sujui vaivattomasti. Kirjallinen ohjelehtinen lapsille suunnatuista
mindfulness harjoitteista lahetettiin  kommentoitavaksi yhdyshenkilon kautta
Vaasan kaupungin terveydenhoitajille ja saatujen kommenttien perusteella tehtiin

joitakin muutoksia ohjelehtiseen.
6.3 Opinnaytetyon paattamisvaihe

Kaikkien opinndytetyon tekemiseen liittyvien lupien ja hakemusten piti olla
kunnossa ennen opinndytetyon paattdmisvaiheen aloittamista. Opinnaytety6
projektina katsotaan pééattyneeksi, kun opinndytetyd on valmis ja sen lopputuote
luovutetaan tilaajalle. Opinndytetyon paattamisvaiheen raportointi  seka
opinnayteyon julkaiseminen Theseus-palvelussa kuuluvat my0s

paattamisvaiheeseen.
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6.3.1 Kirjallinen ohjelehtinen

Opinnaytetyohon keratyn teorian perusteella koottiin Kirjallinen ohjelehtinen eri
mindfulness-harjoitteista, jotka oli suunnattu nimenomaan lapsille. Harjoitteet
jaettiin neljaan eri rynmaan teeman mukaan. Teemoina olivat: hengitysharjoitukset,
keskittymisharjoitukset, stressinlievitysharjoitukset ja ylikierroksia tasaavat
harjoitukset seké rentoutusharjoitukset. Jokaisesta teemasta valittiin 2—4 harjoitetta
kirjalliseen ohjelehtiseen. Harjoitteet valittiin kirjasta Teach Your Child Meditation
harjoitteiden helpon toteutuksen sekd ytimekkyyden ansiosta. Kirjalliseen
ohjelehtiseen valittiin kouluille helposti toteutettavia ja lapsiystavallisia harjoitteita,

jotka olisivat myos kivoja ja mielekkaita lapsille.

Opinnaytetyon tekijat eivat halunneet tehda kirjallisesta ohjelehtisesta liian pitkaa,
ja sen vuoksi valittiin vain nelja teemaa ja muutama harjoite jokaisesta teemasta.
Tarkoituksena oli, ettd kirjallinen ohjelehtinen olisi helposti luettava ja etta sen
sisaltd olisi helposti ymmarrettava. Tarkoituksena oli, etta kirjallisen ohjelehtisen
ja mindfulness harjoitteiden kayttdminen olisi lukijalle helppoa. Kirjallisen
ohjelehtisen loppuun kirjattiin vield esimerkkildhteitd, joista I0ytyy lisad lapsille
suunnattuja mindfulness-harjoitteita. Esimerkkildhteiden tarkoituksena oli tarjota
lukijalle helppo vayla ottaa kayttddn uusia mindfulness-harjoitteita ja tehda
koulussa tehtavistd mindfulness-harjoitteista monipuolisempia ja sopivampia niin

koululle, opettajille kuin oppilaillekin.

Harjoitteita testattiin opinnaytetyontekijéiden omilla lapsilla, ja niiden toimivuus
toi lisdvakuutta harjoitteiden sopivuudesta lapsille niin kouluissa kuin arjessa
yleensdkin. Harjoitteiden yksikertaisuus ja tiivis toteutettavuus madalsivat
ennestddn  kynnystd harjoitteluun. Ei tarvitse ottaa esiin laatikollista
oheismateriaalia ja siivota niita jalkikdteen, mikd myos helpottaa harjoitteiden

kayttéonottoa.
6.3.2 Raportointi

Opinnaytetyon raportointivaihe aloitettiin, kun Kirjallinen ohjelehtinen lapsille

suunnatuista mindfulness-harjoitteista oli saatu valmiiksi. Opinndytetyon ohjaajaa
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tavattiin sdannollisesti niin opinndytetydn tydsuunnitelman tekemisen Kkuin
raportointiosakin kirjoittamisen aikana. Raportointivaiheen valmistumisen jalkeen

aloitettiin opinndytetyon esityksen suunnitteleminen ja koostaminen.

Valmis opinndytety0 esitetddn Vaasan ammattikorkeakoulussa. Opinnédytetyon
esityksen ajankohta tulee olemaan toukokuussa. Opinnédytetyd julkaistaan myos
Theseus-palvelussa valmistumisen jalkeen. Valmis ohjelehtinen lapsille

suunnatuista mindfulness-harjoitteista toimitetaan sdhkoisesti Vaasan kaupungille.
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7 POHDINTA

7.1 Opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoitteiden arviointi

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli koota helppolukuinen kirjallinen
ohjelehtinen lapsille suunnatuista mindfulness-harjoitteista VVaasan alueen koulujen
henkilokunnan kayttoon. Opinndytetyona tuotettiin  17-sivuinen Kirjallinen
ohjelehtinen lapsille suunnatuista mindfulness-harjoitteista lasten
keskittymiskyvyn ja hyvinvoinnin lisdédmiseksi. Opinnéytetyon tarkoitus toteutui,
ja kirjallisen ohjelehtisen johdosta Vaasan alueen kouluilla on kaytéssaan uusi

tyokalu, jota voi vapaasti muokata koulujen yksildllisten tarpeiden mukaan.

Opinnaytetyon tavoitteena oli tarjota VVaasan alueen koulujen henkilékunnalle uusi
vaihtoehtoinen menetelmd, jonka avulla voitaisiin rauhoittaa oppimisymparistoé,
auttaa oppilaita keskittymaan seka lisata lasten hyvinvointia. Opinnaytetyon
teoriaosa tukee opinnéytetyon tavoitetta, koska mindfulnessin on tutkitusti todettu
olevan hyddyllinen menetelm& muun muassa lasten keskittymiskyvyn ja
rauhallisuuden  lisddmisessd. Tavoite saavutettiin  siind mielessa, etta
opinnaytetyontekijat toivat esille uuden menetelman oppimisrauhan ja lasten
hyvinvoinnin edistamiseksi ja tukivat mindfulnessista saatavien hyotyjen

paikkansapitavyyden tutkimuksiin perustuvalla tiedolla.

7.2 Opinnaytetyon aikataulutus ja yhteisty6

Aikataulutus on térked osa opinndytetyon tekoa, ja aikataulussa pysyminen oli
valill4 haastavaa. Opinndytety¢ aloitettiin jo alkuvuodesta 2018, ja tyd valmistui
huhtikuun lopussa 2019. Molemmat opinndytetyontekijat ovat perheellisid ja
tyossakayvia, joten yhteisen ajan [6ytdminen opinndytetydn tekemiseen oli vaikeaa.
Yhteisté aikaa kuitenkin 16ytyi sen liséksi, ettd opinndytetyon tekijat tekivat myos
paljon itsendisté teorian hakua ja kirjoittamista. Opinndytetyon tekijoiden yhteistyo
sujui hyvin, ja téarkeintd olikin, ettd opinndytetyd valmistui niin, etta

opinnaytetyontekijat valmistuivat ajallaan.
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7.3 OpinnaytetyOn eettisyys

Kolme térkeintd tutkimusprosessiin liittyvéa eettistd nékokulmaa ovat
tutkimusaiheen, aineistonkeruumenetelmén seka tutkimusaineiston raportoinnin
eettisyys. Tutkimusaiheen eettisyyden pohdinnassa arvioidaan, onko aiheen
tutkiminen perusteltua. Tutkimusmenetelmien eettisyyden pohdinta tarkoittaa taas
sitd, ettd valituilla menetelmilla saadaan kerattya oleellinen ja ajantasainen tieto
aiheesta eettisesti oikeilla menetelmilld. Raportointivaiheen eettisyyteen kuluu

tutkimustuloksien rehellinen ja tdsmallinen raportointi. (KvaliMOTV 2019.)

Opinnaytetyon tekemisessé eettisyys tulee huomioida jo aiheen valinnassa. Tekijan
tai tekijoiden tulee pohtia tyon tarkoituksenmukaisuutta seka sitd, onko tutkitulla
tai selvitetylla tiedolla oikeasti merkitysta. (kamk.fi 2019.) Taman opinnédytetyon
aiheen tarjosi Vaasan kaupunki, joka naki sille olevan tarvetta. Opinnédytetyon
lopputuotoksen eli lapsille suunnatuista mindfulness-harjoitteista kertovan
kirjallisen ohjelehtisen avulla voidaan mahdollisesti lisatd koulurauhaa ja lasten

hyvinvointia, joten aihe oli hyvinkin tarked ja merkityksellinen.

Opinnaytetyon tekijoiden tulee myds huomioida eettiset velvoitteet kaikkia
opinnaytetyohon liittyvia henkilGita kohtaan (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2019).
Tassa opinndytetydssd ei ole varsinaista tutkimusosiota, koska Kkyseessa on
toiminnallinen tutkimus, joten tydssa ei ole tarvinnut miettid anonymiteettia tai
muita varsinaisen tutkimuksen tekemiseen liittyvid tutkimuseettisia kysymyksié.
Opinndytetyon teoriaosuutta varten kuitenkin haastateltiin asiantuntijaa Vaasan
alueen koulujen levottomuudesta, ja haastateltavaa tulikin informoida tyon
tarkoituksesta, tavoitteesta, tilaajasta seké siita, mihin tarkoitukseen haastattelusta
saatuja tietoja kéytetd&n. Haastateltavalta tarvittiin myos lupa kayttéa hanelta saatua

tietoa opinnaytetyossa.

Haastattelun lisdksi muita aineistonkeruumenetelmiéd opinndytetydssé oli teorian
etsiminen Kirjoista ja eri verkkoldhteista seka tutkimuksista. Tutkimuksia etsittiin
muun muassa mindfulness-harjoitteista sek& niiden vaikutuksista lapsiin.
Opinnaytetyontekijat uskovat aineistonkeruumenetelman olevan asianmukainen ja

riittdvd, koska Kkirjallisen ja tutkitun tiedon ansiosta kaytetty tieto on
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totuudenmukaista. OpinndytetyGssé kéytetty tieto kerattiin korkeintaan viimeisen
kymmenen vuoden ajalta ja sen lisaksi pyrittiin vield siihen, ettd tieto olisi
mahdollisimman ajantasaista. Tiedon ajantasaisuus sekd luotettavuus tuo

uskottavuutta koko opinndytetydlle seka lisda opinnaytetyon eettisyytta.

Opinndytetyon raportointiosuus kertoo, kuinka hyvin tekijat ovat omaksuneet
aiheen ja miten luotettava opinndytetyd on. Raportointiosuudessa tekijoiden tulee
noudattaa eettisia sadntoja ja raportoida tydn eteneminen ja tulos rehellisesti, mika
pitéé sisalladn myos mahdollisten vastoinkdymisten ja ongelmien raportoimisen.
(Kajaanin ammattikorkeakoulu 2019.) Tdssd opinndytetyGssa raportointiosuus
tehtiin eettisesti oikein ja rehellisesti, tuoden ilmi kaikki oleellinen tieto liittyen
mindfulness-harjoitteiden kéayttéon lasten hyvinvoinnin ja keskittymiskyvyn
edistdmisessd. Tarkoituksena oli tuottaa luotettava ja hyodyllinen kirjallinen
ohjelehtinen, joka sisdltdd totuudenmukaista ja kaytannollista tietoa lapsille

suunnatuista mindfulness-harjoitteista.
7.4 Opinnaytetyon luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuudesta kertoo muun muassa se, mitd tutkimuksessa on
mitattu ja miten ja onnistuttiinko tutkimuksessa mittamaan juuri sitd, mita oli
tarkoituksenakin mitata. Tutkimuksen luotettavuudesta kertoo myds se, voiko
tutkimustuloksia hyddyntaa tutkimuksen ulkopuoliseen joukkoon tai véestoon. (
Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 189.) Tassa opinndytety0ssé ei tehty
tutkimusta, mutta ndit4 samoja asioita voidaan kayttdd myos tdman toiminnallisen

opinnaytetyon luotettavuuden perustelun pohjana.

Opinndytety6n luotettavuudesta kertoo esimerkiksi se, ettd opinndytetyon
lopputuotosta eli kirjallista ohjelehtistd lapsille suunnatuista mindfulness-
harjoitteista voi kayttad hyodyksi kaikille lapsille, ei pelkéstédan koululaisille eika
pelkastaan kouluissa vaan myos esimerkiksi kotona. Vaikka kirjallisen ohjelehtisen
harjoitteet on suunnattu lapsille, niist4 hyotyvat myos aikuiset, niin opettajat kuin
vanhemmatkin. N&ma asiat tukevat opinndytetyon luotettavuutta, koska
opinndytetyon tietoa pystytaan kayttamaan hyvaksi kaikkien lasten seka aikuisten

osalta. Opinndytetyon tarkoituksena oli laatia kirjallinen ohjelehtinen lapsille
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suunnatuista mindfulness-harjoitteista, ja tdma tarkoitus toteutui. Sen liséksi, etta
opinndytetyon tarkoitus toteutui, pystytdén kirjallista ohjelehtistd hyodyntaméaén

kaytanndssa niin lapsien kuin aikuistenkin keskittymiskyvyn ja terveyden tueksi.

Opinndytetyon luotettavuutta korostaa myos se, ettd aihe tuli Vaasan kaupungilta ja
ettd aiheelle oikeasti n&htiin olevan tarvetta. Luotettavuutta korostaa myos se, ettéa
aihe on saanut kirjallisen tutkimusluvan sekd VVaasan ammattikorkeakoululta etta
Vaasan kaupungilta. Opinnéytetyon luotettavuutta lisdd myds se, ettd teoriaosassa
kaytetty tieto on viimeisen 10 vuoden ajalta ja etté tietoldhteind on kaytetty niin
kotimaisia kuin ulkomaisia tutkimuksia, kirjallisuutta, artikkeleita ja
hoitosuosituksia. Opinndytetydn teoriaosuus on siis ajantasaista, ja siitd 16ytyva

tieto on perdisin tutkimuksista sek& muista luotettavista lahteistéa.
7.5 Opinnaytetydn SWOT-analyysi

Mindfulness saattaa joidenkin mielestd olla huuhaata, ja opinndytetydntekijat
ovatkin yrittdneet péaastd tastd leimasta eroon kuvaamalla mindfulnessia
mahdollisimman  objektiivisesti.  Mindfulnessin  tarjoamista  positiivisista
vaikutuksista, esimerkiksi aikaisesta puuttumisesta levottomuuteen, on kerrottu
aiempia tutkimuksia késiteltdessd. Koska mindfulness on uskonnollisesti ja
filosofisesti vakaumuksetonta, eettisia syitd sen kokeilutta ottamiseen

opinnaytetyontekijat eivat nakisi olevan.

Opinndytetyontekijat eivat tdiman kaltaista projektia olleet aiemmin toteuttaneet,
joten sitoutuneisuus ja kehittymishalu tukivat opinndytetyon tekoa koko prosessin
ajan. Molemmilla opinnaytetydntekijoilla oli ajoittaisten vastoinkdymisten takia
stressinsietokyky koetuksella, koska aikataulun aiheuttama stressi seka tasapainoilu
opintojen, tyon, opinndytetyon ja perheen valilla oli &&rimmaisen haastavaa ja
energiaa vievaa. Kaikki vastoinkdymiset saatiin onneksi selétettyd. Valmistumisen
mahdollinen viivastyminen olisi ollut aikataulun kannalta hyvé, mutta ei tukenut

kummankaan tulevaisuuden suunnitelmia. Tyon tavoitteet tulivat saavutetuiksi.
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7.6 Oman oppimisen arviointi

Opinnaytetyon aihe heratti tyon tekijoiden kiinnostuksen ja halun tietda asiasta
enemman. Mindfulness on ollut viime aikoina paljon esill& eri medioissa, ja my6s
lasten kasvavasta rauhattomuudesta sekéd kayttaytymisongelmista on ollut paljon
puhetta niin ikdan eri medioissa. Opinnaytetyontekijoilla ei entuudestaan ollut
kokemusta mindfulnessista, joten tydn tekeminen on ollut hyvinkin opettavaista.
Mielenkiintoa lisdsi myds se, ettd lasten hyvinvointia voitaisiin lisatd nainkin
lempedlld ja helpolla tavalla. Opinnéytety6té tehdessé ja tietoa etsiessa huomasi
mya0s, miten tarkeéa tiedon alkuperan selvittdminen on. Tietoa etsiessé Kriittisyys
lahteita kohtaan kasvoi, kuten myds ymmarrys tutkitun tiedon arvosta.
Opinnaytetyontekijat oppivat paljon mindfulnessista, siitd, mita se on ja milla
tavalla sen voi ottaa osaksi pdivarutiineja. Tekijat oppivat myods lisad lapsen
kehityksestd ja hyvinvoinnista ja siitd, miten tarkedd turvallinen ja rauhallinen

kasvuymparistd lapsen luonnolliselle kehitykselle on.

Hektisen aikataulun vuoksi mindfulness-harjoitteet olivat tarpeen myos
opinnaytetyontekijoille. Asiaan ja materiaaliin perehdyttdessa huomattiin, miten
automaattisesti ja helposti itsekin alkoi toteuttamaan helppoja hengitysharjoitteita
oman keskittymiskyvyn ja stressin helpottamiseksi. Myods opinndytetyontekijoiden
omien lapsien hermostuessa huomasi automaattisesti pyytavansa heita
kiinnittdmaan huomionsa hengittdmiseen sekd sen myo6ta keskittymiseen. Lienee
turhaa mainita sen helpottaneen my0s heidan tilannettaan. Lapset oppivat
esimerkeistd, joten onkin ensiarvoisen tarkeda nayttad heille tukevaa esimerkkia

siitd, miten selviytyé haastavista tilanteista néinkin helpoin menetelmin.

Opinnaytetyo6té tehdessédén opinndytetyontekijat huomasivat, etté toisia tdydentévat
ajatukset tukivat tat4 prosessia. Samanhenkinen ajattelu helpotti tyostamista liséa.
Hektisen aikatauluttamisen takia karsivallisyys oli koetuksella useasti, mutta
tilannetta helpotti parilta saatu vertaistuki ja usko siihen, ettd tdma ty0 saadaan

kunnialla maaliin.
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7.7 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimusaiheeksi opinnéytetyontekijat esittdvat esimerkiksi kartoitusta siita,
miten mindfulness-harjoitteet otettiin kayttdon Vaasan alueen kouluissa ja miten
opettajia ja muuta henkilokuntaa opastettiin tai koulutettiin mindfulness-
harjoitteiden kaytdssa. Toinen jatkotutkimusaihe voisi olla se, miten lapset ottivat
mindfulness-harjoitteet vastaan ja miten he kokivat mindfulness-harjoitteiden
vaikuttavan koulupdivén sujuvuuteen ja itseensa. Kolmantena
jatkotutkimusaiheena voisi selvittdd, mitd muutoksia mindfulness-harjoitteiden
kayttd toi luokkiin ja kouluihin, vahenikd rauhattomuus ja lisdantyiko

keskittymiskyky.
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Johdanto

Tamén ohjelehtisen yksinkertaiset harjoitteet auttavat oppituntien alussa
vilkasta ja eldvdistd oppilasta kohdistamaan keskittymiskykynsd opittavaan
asiaan. Ohjelehtiseen valittiin yksikertaisimmat ja ytimekkdimmat harjoitteet,
joita on helppo toteuttaa vaikkapa juuri oppituntien alussa. Kynnys on
madallettu ja asiat yksinkertaistettu lapsiystévilliseen muotoon, jotta harjoitteet
olisivat mahdollisimman helppo ottaa jokapdividiseen kdyttdon ja oppimisen

tueksi.

Harjoitteiden myotd lapset oppivat jokaisen eri tekniikan sekd ymmartavat
miten ne auttavat heitd tarvituissa tilanteissa. Kerrottaessa lapselle jonkun asian
olevan hyvidksi heille, saattaa vastareaktiona olla negatiivisuutta. Parempi
vaihtoehto onkin mieluimmin johdatella harjoitteiden pariin, kuten "kokeillaan
oppitunnin alkuun jotain uutta ja kivaa”. Lasten yli-innokas asenne ja
suhtautuminen “kaikkeen uuteen ja kivaan” saattaa lisdtd energisyyttd, joten
rauhallisen hengityksen tirkeyden korostaminen harjoitteiden alussa onkin

ddarimmaiisen tirkedd. Suositeltavaa olisikin aloittaa mindfulness harjoitteet

hengitysharjoitteista.

Mindfulness auttaa todetusti lapsien oppimisen taitoja ja edesauttaa heitd
stressinhallintataidoissa, joita ei valttimadttd riittdvasti eri ammattikuntien
koulutuksessa opasteta. Muiden muassa muisti, keskittyminen, hyvinvointi,
jannityksen helpottaminen ja negatiivisten tunteiden kohtaaminen paranevat

mindfulness-harjoitteiden avulla.

Opettajilla on tédysi tyo pitdd kiinni vaadituista oppimistavoitteista, vastata
opintosuunnitelman vaatimasta sisillostd ja johtaa sekd viedd eteenpdin

oppimisprosessia koko kouluvuoden ajan.



Opettaja hyotyy myos itse harjoitteista saaden tyokaluja, joilla voi rauhoittua
itse sekd saaden apua siithen, miten kohdata vaativat tilanteet tyopdivansa aikana
sekd muualla arkieldméssi. Empaattisuutta ei maailmassa koskaan ole liikaa ja
uskottavaa onkin harjoitteiden edistivin koko tydyhteison hyvinvointia

tiedostavammaksi.

Toivomme téstd olevan teille paljon hyotyé ja helpotusta vaativassa tydssdnne.




Aloitus

Joissain harjoitteissa on tarvetta muutamalle apuvilineelle harjoitteen
tarkoituksen hahmottamisen helpottamiseksi. Olemme listanneet tarvittavat
apuvilineet harjoitteiden alkuun. Samoin kerromme harjoitteiden suorittamisen
suositellusta asennosta tai paikasta harjoitteiden alussa. Harjoitteiden jilkeen
suositeltavat vuorovaikutusta korostavat kysymykset ja keskustelut ovat
tarkoitettu lapsia huomaamaan heissd itsessddn ndiden harjoitteiden tuomat
vaikutukset. Juuri tdtd on mindfulness. Ne eivit tokikaan ole pakollisia, mutta

edistdvit harjoitteiden positiivisia vaikutuksia.

Hengitysharjoitteet

Hengitys auttaa aivoja sekd fyysisesti ettd psykologisesti. Muutama syvi ja
rauhallinen hengitys tasaa sykettd, laskee verenpainetta ja auttaa keskittymadan.
Hengitys ei saisi koskaan olla pakotettua, vaan luonnollista. Tdtd on hyvid
korostaa, ettei hengittely menisi kilpaa puhalteluksi lasten vililld. Asento
helpottaa my6s keuhkoja optimaalisimpaan tulokseen harjoitteiden aikana,

joten rintakehd auki.



1. Hyrréan puhaltelu

Tarvitset: hyrrdn

Ota hyvd asento seisten tai istuen. Aseta hyrrd kasvojesi eteen sopivalle
etdisyydelle, ota pitkd ja hidas sisidnhengitys nendn kautta. Pidatd hetki
hengitystédsi ja lihde puhaltamaan suun kautta uloshengitykselld hyrrddn
hitaasti. Anna hyrrdn pysdhtyd ja toista. Kokeile vield ja yritd saada
uloshengityksesi kestimddn mahdollisimman pitkdén, pidempddn kuin

ensimmaiselld kerralla.

Lopuksi voitte yhdessd miettid seuraavia asioita: Miten nopeasti hyrra pyori?
Miten kauan se pyori? Huomioi miten kehosi reagoi tavalliseen puhallukseen ja
miten taas pidempaédn puhallukseen. Huomaa, mitka kehosi osat ovat aktiivisia

muuttaessasi hengitystahtia. Mitka ndistd hengityksistd sai sinut tuntemaan olosi

rauhalliseksi?




2. Saippuakuplat ja hengitys

Tarvitset: Saippuakuplanestettd, jonka voi tehda helposti itsekin. Tarvitset vetta,
astianpesunestettd ja loraus glyseriinid sekd saippuakuplan puhallusesine. Tai
vaihtoehtoisesti kdy pillikin, kunhan nestettd on. Harjoite on hyvid suorittaa

tilannetajuisesti.

Pyyda lapsia keskittymédn hengitykseensi, hengittdkéd sisddn nendn kautta ja
suun kautta ulos. Samalla uloshengitykselld puhaltaen hitaasti tiyttden samalla
saippuakuplaa. Kiinnittdkdd huomio siihen, miten kupla muodostuu, lihtee
irtoamaan, poksahtaa tai leijuu irrottuaan pois. Kokeile erilaisia hengitystapoja;
pitkdd ja rauhallista uloshengitystéd ja lyhyttd voimakasta hengitystd. Kumpi
toimii paremmin? Kumpi hengitys on sinulle helpompi? Onko toinen
vaativampi kuin toinen? Kumpi? Milld hengitystavalla saat isoimmat kuplat?

Huomaa miten helpolla ja kivalla tavalla kuin saippuakuplien puhaltelulla on

rentouttava vaikutus.




3.Kuplat kupissa

Tarvitset: pillin ja kupin, jossa on juomaa tai nestettéd puolille vilin. Toteuttakaa

harjoite vaikkapa istuen pulpettien dédressa.

Hengitd syvddn nendn kautta. Kun olet saavuttanut mahdollisimman syvin
sisidnhengityksen, aseta pilli huuliesi viliin ja ala puhaltaa hitaasti kupissa
olevaan nesteeseen ja katso kuplien muodostumista. Milli tavoin sait
mahdollisimman paljon kuplia kuppiin? Onko se pitkd ja rauhallinen

uloshengitys vai lyhyt ja voimakas? Kuinka nopeasti kuplat hévisivit? Mité eroa

huomasit olossasi ja kuplissa eri hengitysten aikana?




3. Vatsan tunnustelu ja hengitys

Pyyda oppilaita istumaan tai makaamaan miellyttévéssi asennossa.

Aseta kitesi vatsallesi, leuka rentona ja suu suljettuna. Hengitd hitaasti nenén
kautta ja tunne samalla kddelldsi, miten vatsasi pullistuu. Aloita hidas
uloshengitys suun kautta ja tunne samalla, miten keuhkosi tyhjentyvit ja vatsasi

litistyy. Odota muutama sekunti ja toista.

Suoritettaessa timéd harjoitus maaten, voi vatsan pdille asettaa vaikka kirjan tai

hernepussin ja seurata sen liikkumista hengityksen mukaan.




Keskittymisharjoitteet

Némad alla olevat auttavat lapsia nimenomaan keskittymién ja kohdistamaan

huomionsa tehtdvadin asiaan.

1. Pallohengitys

Pyyda oppilaita istumaan mukavasti joko tuolilla tai lattialla.

Anna kisien leviti reisilldsi, rentouta olkapdit, kasivarret ja kasvot. Hengitd
aluksi vain nenidn kautta, ulos ja sisddn. Sisdédnhengitykselld tuo kitesi kaarevasti
padn paille, kuvittele tiyttavdsi hengitykselld isoa ilmapalloa. Uloshengityksella
tuo kitesi rauhallisesti takaisin reisillesi tai sivuille. Toista niin monesti kuin
haluat. Anna mielikuvituksesi tulla mukaan varittdimaan. Minké virinen pallo
on, jota puhallat? Saako jonkun tietyn virin ajatteleminen sinut rauhoittumaan?
Kuvittele padstdvisi irti pallosta uloshengittdessdsi, ldhteekd se nousemaan

taivaalle?



2. Keskittiminen

Kehota oppilaita istumaan mukavasti tuolilla tai olemaan seisaallaan, jalat

lantionlevedssa haara-asennossa.

Pidd selkdrankasi suorassa, rentouta kitesi, olkapddsi ja kasvosi.
Sisddnhengitykselld tuo kétesi sivukautta padsi pdille kimmenet vastakkain.
Pidd kdmmenet vastakkain ja tuo ne ylh&iltd alas kasvojesi editse rintakehdsi

kohdalle uloshengityksen aikana. Toista niin monta kertaa kuin haluat, kunnes

tunnet olosi rauhalliseksi, rennoksi ja keskittyneeksi.
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3. Kiiltohilepallo

Tarvitset: kannellisen lasipurkin, vaikkapa Piltti-purkki, ja tdyté se 3/4vedella.
Lisdd mukaan kiiltohileitd (glitterid), paljetteja tai varillistd veteen

liukenematonta liimaa. Sulje kansi hyvin ja ravista.

Pyyda oppilaita kuvittelemaan kirkas vesi on se heiddn rauhallinen mieli ja, etté
kiihdyksissd heiddn ajatuksensa ovat kuin sinne tdnne sinkoileva Kkiiltohile.
Miten se heiluu edes takaisin ja on hankalaa ndhdai sité kirkkaasti, kun ajatukset

ovat oikein kiihdyksissd. Ravistettaessa hengittakda sisddn.

Seuraavaksi asettakaa lasipurkki tasaiselle alustalle. Seuratkaa miten sinkoilevat
kiiltohilehippuset asettuvat niille annettaessa vdhdn aikaa samalla
uloshengittiden. Vesi kirkastuu ja kiiltohilehippuset asettuvat purkin pohjalle.
Mieli toimii samalla tavoin, kiihdyksissd ei néde asioita selkedsti. Ota hetki
rauhoittumiseen ja mielellesi kdy samoin kuin purkin kiiltohilehippusille, se

asettuu ja ndet asiat taas jairkevammin.

Téalla harjoituksella lapset oppivat, miten heiddn tunteensa saattavat synkistda
ajatuksia ja kirkastuvat kun sille antaa aikaa rauhoittua. Témin purkin voi
sdilyttad vaikkapa pulpetissa ja sen pariin lapsi voi halutessaan palata, kun kokee

sille tarvetta.



11

Stressinlievitysharjoitteet ja ylikierroksia tasaavat harjoitteet

Nédmd varsin kuvainnolliset harjoitteet auttavat lasta stressinhallinnassa seka
havainnollistavat miten he itse voivat edesauttaa ja sdddelld ylikierroksilla
kdayvaa kroppaansa. Luokkahuoneymparistdssd ndma harjoitteet auttavat lasta
purkamaan ylimddrdistd energiaansa, keskittymddn sekd valmistaa heitd
oppimiselle. Kun taas kotiymparistdssd ndmi harjoitteet tuovat kyvyn hallita

stressid itsendisesti.

1. Hevosen henkiys

Pyyda oppilaita istumaan mukavasti.

Hengitd sisédn nenédn kautta. Pidd huulesi rentoina, mutta suljettuina. Aloita
uloshengitys suun kautta ja anna uloshengitettivdn ilman vérisyttdd huuliasi.
Porisevdtko huulesi? Toista muutaman kerran. Huomioi muuta kehoasi.
Tunnetko miten vatsalihaksesi osallistuvat uloshengitykseesi? Huomaatko

hengittavisi hieman syvemmin muutaman harjoituskerran jilkeen?
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2. Pupun hengitys

Neuvo oppilaita istumaan polviensa pailld lattialla, mukavasti tuolilla tai

vaihtoehtoisesti risti-istunnassa.

Aseta kitesi rennosti reisillesi. Suun kautta uloshengittiessisi sano "aaaaaaaaaa”,
kunnes uloshengitys loppuu. Sulje suusi ja nyrpistd nenddsi kuin porkkanaa

nuuskiva pupu. Nyrppédnenillési ota nyt kolme lyhyttd sisdidnhengitystd. Ja taas

uloshengitykselld avaa suusi ja sano “aaaaaa”.
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3. Rakettihengitys

Pyyda oppilaita asettumaan kyykkyasentoon.

Aseta kdimmenesi vastakkain sormenpait ylospéin rintakehdsi kohdalle, ndma
osoittavat sinulle raketin suunnan. Ota syvd hengitys sisddn nendn kautta ja anna
sen tdyttdd keuhkosi. Nyt on aika ldhettdd raketti ilmaan. Voimakkaalla suun
kautta tapahtuvalla uloshengitykselld ponkaise ylos kyykkyasennosta ja ojenna

samalla kitesi ja jalkasi ulospdin kuin X-asennossa huuda samalla "pam”. Mieti

minki virinen raketti olet, kuinka kovaiininen, kuinka voimakas.
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Rentoutusharjoitteet

Ajateltaessa nykypdividd, sen teknologiaa dlylaitteineen sekd niiden vaatimaa
energiaa me ihmiset emme ole sen kummempia, tarvitsemme rentoutusta, lepoa
ja aikaa sekd mahdollisuutta latautuaksemme, ettd jaksaisimme taas uudet arjen
haasteet. Ndmi rentoutusharjoitteet helpottavat prosessiamme miten irtautua,

kdynnistdd uudelleen ja ladata mieltdimme ja kehoamme.

1. Laske viiteen

Tdma harjoite on sopiva suorittaa istuen tai seisaaltaan.

Nosta katesi rinnan korkeudelle sormet harallaan. Aloita sisddanhengitys samalla
laskien hitaasti ykkdsestd viiteen samalla koukistaen yhden sormen kerrallaan
kdmmeneesi. Padstydsi viiteen pidd pieni paussi ja aloita uloshengitys samalla
tavoin ykkosestd viiteen nyt nostaen yhden sormen kerrallaan. Toista niin
monesti kuin haluat tai kunnes 16yddt sopivan hengitysrytmisi. Huomaa ero

olotilassasi, toivottavasti huomaat olevasi keskittyneempi seké rauhallisempi.
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2. Sisédn, ulos, relaa

Tdmin helpon harjoitteen lapset voivat suorittaa koska vain kokevat sille olevan

tarvetta. Istuen, maaten, bussissa matkustaen tai vaikkapa lukiessa liksyja.

Huomatessasi olevasi stressaantunut tai ahdistunut, kiinnitd heti huomiosi
hengitykseesi. Sulje suusi ja hengitd vain nendn kautta. Pikkuhiljaa syvenni aina
seuraavaa sisddnhengitystdsi, voit vaikka sanoa ddneen “sisidn”. Huomaa miten
rintakehisi ja kylkiluusi levittyvit ulospédin. Uloshengittessdsi voit sanoa hiljaa
ddneen "ulos”. Ennen seuraavaa sisddnhengitystéd sano itsellesi "relaa” ja aloita

alusta. Toista niin monesti kuin haluat tai kunnes huomaat hengittévési

rauhallisemmin ottamalla syvempid ja rauhallisempia hengityksia.
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