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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa lapsille tunnetaitoja ja itsesaa-
telya tukeva toimintakokonaisuus, jossa kaytettiin menetelmana mindfulnessharjoituksia.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli samalla myos tutkia, oliko toimintatuokioilla nakyvaa vaiku-
tusta lasten tunnetaitoihin.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys koostui lasten tunnetaidoista, itsesaatelysta, stressista
ja mindfulnessista. Kyky tunnistaa ja saadella tunteita luo perustaa ihmisen hyvinvoinnille.
Stressi on ihmisen puolustusjarjestelmaa aktivoiva tila, joka pitkittyneena altistaa monenlai-
sille haittavaikutuksille. Stressia esiintyy myos pienilla lapsilla, joille aivojen liiallinen kuor-
mitus on erityisen haitallista. Mindfulness on buddhalaiseen psykologiaan perustuva mene-
telma, jossa harjoitetaan tietoista lasnaoloa. Sen toi lansimaiseen laaketieteeseen molekyyli-
biologi Jon Kabat-Zinn 1970-luvulla. Mindfulnessilla on lukuisia hyvinvointivaikutuksia ja se
tutkitusti auttaa ihmista tunnistamaan ja saatelemaan omia tunteitaan.

Opinnaytetyo oli toiminnallinen, mutta siihen sisaltyi myos tutkimuksellinen osuus. Toiminalli-
nen osio koostui viiden kerran toimintakokonaisuudesta, jossa harjoiteltiin tunnetaitoja. Oh-
jauskertojen lisaksi opinnaytetyohon kuului kaksi kyselya tyontekijoille, jotka lahetettiin en-
nen ja jalkeen toimintakertoja. Kyselyt purettiin sisallonanalyysilla. Toimintakerroilla kaytet-
tiin osallistuvaa havainnointia. Tyontekijoilta ja lapsilta kerattiin myos palautetta. Opinnay-
tetyon johtopaatos oli se, etta toimintakertakokonaisuudella ei ollut nakyvaa vaikutusta las-
ten tunnetaitoihin tai itsesaatelyyn. Kuitenkin toimintakokonaisuuksien materiaali koettiin
hyodylliseksi pidempana prosessina.

Asiasanat: tunnetaidot, itsesaately, stressi, mindfulness, varhaiskasvatus, tietoinen lasnaolo
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The aim of this Bachelor s thesis was to develop a program to support development of self-
regulation and emotional intelligence among 4-6 year -old children. The program included
five mindfulness-based sessions, which were conducted in a daycare-centre in Vantaa. The
bachelor s thesis included also a survey, which’s aim was to investigate possible effects of
the programme to our study group.

The theoretical basis of this thesis included emotional intelligence, self-regulation, stress and
mindfulness. The ability to recognize and regulate emotions supports one s well-being. Stress
is a state were one’s physiological defence system is activated. Long-term stress has many
negative side-effects to both mental and physical health. Stress has also been discovered to
exist amongst small children. Mindfulness is a method with roots in Buddhism. It was brought
to western medicine by Jon Kabat-Zinn in the 70s. Mindfulness means being present in a mo-
ment and being conscious of one’s feelings and sensations. Mindfulness has many positive ef-
fects in well- being and it has been studied to help people regulate emotions.

The thesis was mostly practice-based but empirical research was also used. The practice-
based section comprised of five sessions, where different exercises were conducted. These
exercises were designed to support children’s emotional development as emotional intelli-
gence and self-regulation skills. Alongside the workshops, two questionnaires were also con-
ducted for employees. Questionnaires were sent out before and after the workshops, and sur-
veys were analysed by content analysis. Participatory observation was used during the ses-
sions. Also, feedback was collected from the employees and the children. The results show
that the sessions did not have any apparent effect on children’s emotional skills or self-regu-
lation. However, the employees experienced that the materials of the sessions would be very
useful as a longer process.

Keywords: mindfulness, self-regulation, emotional intelligence, stress, early education
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Pohdinta



1 Johdanto

Varhaiskasvatuksen tavoitteena on tukea lapsen hyvinvointia seka luoda pohjaa elinikaiselle
oppimiselle (Varhaiskasvatussuunnitelma 2018, 14). Huoli varhaiskasvatuksen piirissa olevien
lasten hyvinvoinnista on kuitenkin ollut viimevuosina useasti lasna julkisessa keskustelussa.
Vuonna 2016 voimaan tulleessa lakimuutoksessa paivakotien ryhmakokoja suurennettiin ja
lain seuraukset eivat ole olleet suotuisia. Hallituksen tilaaman selvityksen mukaan varhaiskas-
vatuksen tyontekijat kokivat lakimuutoksen heikentaneen varhaiskasvatuksen laatua muun
muassa melutason, tilojen ahtauden seka paivakodin tyontekijoiden kuormittumisen vuoksi.
(Puroila & Kinnunen 2017, 138.)

Aikuisten kuormittumisen lisaksi on tarkeaa huomioida lasten kokema kuormitus. Pienella lap-
sella toiminnanohjaus ja tunteiden saatelyjarjestelma ovat vasta kehittymassa, minka vuoksi
he ovat paljon alttiimpia stressin aiheuttamille haittavaikutuksille. Pitkittynyt stressitila altis-
taa monille sairauksille ja voi muovata jopa aivojen rakennetta. Jos lapsen hermosto tottuu
olemaan jatkuvasti halytystilassa, voi pelon tunne tallentua lapsen aivoihin. Positiivista on
kuitenkin se, etta lasta on mahdollista auttaa saatelemaan stressireaktiotaan. (Tommola &
Hakkila 2017, 13-15.) Lapsi oppii parhaiten silloin, kun han kokee olonsa hyvinvoivaksi ja tur-
valliseksi. Varhaiskasvattajan tehtavana on tukea lasta mielen hyvinvointiin liittyvissa asi-

oissa, kuten tunteiden nimeamisessa ja saatelyssa. (Varhaiskasvatussuunnitelma 2018, 22-26.)

lasten tunnetaitoja ja rauhoittaa paivakotien arkea. Menetelmaksemme valikoitui mindful-
ness. Mindfulnessin juuret ovat buddhalaisessa psykologiassa ja sen ajatuksiin liittyy kasitys
tietoisen lasnaolon voimasta ja harjoitettavuudesta. (Klemola 2015, 15.) Lansimaiseen laake-
tieteeseen mindfulness tuli 1970 -luvulla, kun molekyylibiologi Jon Kabat-Zinn kehitti mindful-
nessiin pohjautuvia menetelmia kroonisten sairauksien hoitoon (Silverton 2012, 13). Tietoi-
sessa lasnaolossa pyritaan hyvaksymaan nykytilanne, ja olemaan lasna omalle keholle. Tietoi-
suustaitoja harjoittamalla on mahdollista esimerkiksi havaita stressin merkit omassa kehossa
jo varhaisessa vaiheessa. Mindfulnessia voidaan tietyissa raameissa opettaa myos hyvin pie-
nille lapsille. Mindfulness vahvistaa lapsen omaa rauhoittumisjarjestelmaa seka tukee lapsen

itsesaatelyn ja tunnealyn kehittymista. (Tompuri 2016, 80-83.)

Toteutimme opinnaytetyomme Vantaalla kunnallisessa paivakodissa. Opinnaytetyomme oli
muodoltaan toiminnallinen ja se sisalsi pienen laadullisen osion. Opinnaytetyomme tavoit-
teena oli suunnitella lasten tunnetaitoja tukeva kokonaisuus mindfulnessia hyodyntaen. Halu-
simme tutkia, oliko harjoituksilla vaikutusta lapsiryhman tunnetaitoihin seka itsesaatelyyn.
Laadullinen osio sisalsi tyontekijoille lahetetyt kaksi kyselya, jossa kartoitettiin heidan arvio-

taan lapsiryhman tamanhetkisista tunnetaidoista seka toimintakertojen vaikuttavuudesta.



Opinnaytetyomme teoreettinen viitekehys alkaa lyhyella alustuksella siita, mista osista lapsen
hyvinvointi koostuu. Koska opinnaytetyomme toteutetaan varhaiskasvatuksen piirissa, on hyva
selventaa, mihin varhaiskasvatus pohjautuu ja mitka ovat sen tavoitteet. Sen vuoksi esitte-
lemme myo0s varhaiskasvatuslakia seka valtakunnallisen varhaiskasvatussuunnitelman perus-
teita. Taman jalkeen siirrymme avaamaan kasitteita lasten tunnetaidot, tunnealy, itsesaately
seka stressi. Koska toiminnallisen osuuden menetelmana on mindfulness, kerromme taman

jalkeen tarkemmin mindfulnessin taustoista seka hyvinvointivaikutuksista

Opinnaytetyon toteutus -osuudessa avaamme toiminnallista opinnaytetyota, laadullista tutki-
musta seka kayttamiamme tutkimusmenetelmia: sisallonanalyysia ja osallistuvaa havainnoin-
tia. Kerromme myos tutkimusetiikasta ja siita, miten se nakyy opinnaytetyossamme. Seuraa-
vaksi siirrymme kuvaamaan toimintakertojen toteutusta yksi kerrallaan. Toimintakertojen ku-
vauksen jalkeen avaamme tarkemmin omia havaintojamme toimintakerroilta seka tyontekijoi-
den palautetta. Taman jalkeen siirrymme avaamaan tyontekijoille lahetettya kyselya ja sen
tuloksia. Pohdinnassa analysoimme prosessin onnistumista ja sita mita olisi voitu tehda toisin.

Avaamme lopuksi my0s opinnaytetyoprosessin aikana heranneita ajatuksia.

2  Teoreettinen viitekehys

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys painottuu lasten hyvinvoinnin, tunnetaitojen, itsesaa-
telyn ja stressin ymparille. Viitekehykseen lukeutuu myos mindfulness, koska se valikoitui
opinnaytetyon toiminnalliseksi menetelmaksi. Teoreettinen viitekehys tukee kyseisen opin-

naytetyon uskottavuutta ja antaa taustatietoa opinnaytetyon tarpeellisuudesta.

2.1 Mista lapsen hyvinvointi koostuu

Varhaislapsuus on tarkeaa aikaa ihmisen elinikaisen oppimisen seka hyvinvoinnin kannalta. Sa-
notaankin, etta ensimmaisen kolmen ikavuoden aikana ihminen rakentaa pohjaa koko lop-
puelamalleen. (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 78.) Hyvinvointia voidaan maaritella hyvin erilai-
sin tavoin riippuen tieteenalasta, kulttuurista seka arvoista. Yksi tapa maaritella hyvinvointia
on tarpeiden tayttymisen nakokulma. Tasta nakokulmasta kirjoittaa Erik Allardt, jonka mu-
kaan ihmisen hyvinvointi koostuu kolmesta perustarpeesta: materiaaliset tarpeet, ihmissuh-
teet seka itsensa toteuttaminen. (Allardt 1976, 38.)

Lapsen hyvinvointiin vaikuttaa se, etta han saa tukea kaikilla elamansa osa-alueilla kuten fy-
siologisten tarpeiden tayttamisessa, psyykkisen hyvinvoinnin tukemisessa, turvallisen elinym-
pariston yllapitamisessa seka sosiaalisten suhteiden turvallisuudessa. Naiden tarpeiden taytta-

minen on vanhempien ja tyontekijoiden velvollisuus, seka lapsen oikeus. (Salmi & Lipponen



2013, 4.) Taman maarittelee YK:n lasten oikeuksien sopimus, jonka mukaan lapsella on oikeus

muun muassa suojeluun, hoivaan ja huolenpitoon. (Unicef 2019)

Merja Tompurin mukaan hyvinvoinnin ytimessa on tasapaino. Tompuri maarittelee tasapainon
niin, etta mitaan ei ole liikaa eika liian vahan. Tasapainoon vaikuttaa oleellisesti lapsen ko-
kema kuormitus, vireystila seka erilaiset tunteet. Jotta nama eri tekijat olisivat lapsen ela-
massa tasapainossa, on lapsella oltava turvallisia aikuisia, jonka kanssa naiden eri ilmioiden
kohtaamista voidaan harjoitella. Yksi lapsen keino oppia uusia asioita on ottaa mallia aikui-
sesta. Sen vuoksi on tarkeaa, etta aikuinen nayttaa lapselle erimerkkia siita, kuinka toimia,
jos tasapaino jarkkyy esimerkiksi stressitilassa. Jotta lasta voidaan auttaa tasapainon yllapita-

misessa, tarvitaan siihen kohtaamista ja aitoa lasnaoloa. (Tompuri 2016, 14-15.)

2.2  Varhaiskasvatussuunnitelma

Opinnaytetyomme toteutetaan paivakotiymparistossa ja kohderyhmana toimii varhaiskasva-
tuksen piiriin kuuluvat lapset. Lasten varhaiskasvatukseen, ja nain ollen myos paivakotien jar-
jestamaan toimintaan, vaikuttaa vahvasti valtakunnallinen varhaiskasvatussuunnitelman pe-
rusteet, seka varhaiskasvatuslaki. Taman vuoksi nama toimivat myos meidan opinnayte-

tyomme pohjana.

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet on opetushallituksen luoma saados, joka patee kai-
killa varhaiskasvatusaloilla. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet toimivat pohjana lasten
omien varhaiskasvatussuunnitelmien tekemiselle seka varhaiskasvatuksen toteuttamiselle.
Varhaiskasvatussuunnitelman perusteista ja sen toteutumisesta on vastuussa taas varhaiskas-
vatuslaki. Varhaiskasvatuslaki turvaa lapsen oikeudet varhaiskasvatukseen ja luo pohjan var-
haiskasvatuksen tavoitteille. Varhaiskasvatuksen paatavoitteena on taata lapsille turvalli-
suutta ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. Tahan pyritaan tukemalla, kartuttamalla ja edista-
malla lasten kasvua, kehitysta ja oppimista. Kasvatuksen tukena toimii niin huoltajat kuin var-

haiskasvatuksen henkilokunta. (varhaiskasvatussuunnitelma 2016.)

Lain mukaan varhaiskasvatuksessa on oltava aina mukana pedagogista toimintaa. Monipuoli-
nen toiminta mahdollistaa lapsille laaja-alaisen oppimisen ja onnistumisen kokemukset. Opit-
tujen taitojen ja tietojen kautta lapsia halutaan kannustaa osallisuuteen ja aktiivisuuteen
omassa ymparistossaan ja yhteiskunnassaan. Lapsille oppiminen on aina hyvin kokonaisval-
taista, ja sita tapahtuu koko ajan ja kaikkialla. Yleisimpia oppimiseen vaikuttavia tekijoita
ovat tiedot, taidot, tunteet, ajattelu, seka aistit ja keholliset kokemukset. Opinnaytetyol-
lemme oleellisia oppimiseen liittyvia tekijoita ovat naista tunteet, aistit ja keholliset koke-

mukset. (Varhaiskasvatussuunnitelma 2016.)
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Varhaiskasvatuksen laaja-alaiseen osaamiseen kuuluu erilaisten tietojen, taitojen, arvojen ja
asenteiden hallitseminen arjessa. Meidan opinnaytetyollemme oleellinen osaamisen alue on
erityisesti itsesta huolehtiminen ja arjen taidot. Tahan kyseiseen osaamisalueeseen kuuluu
terveellisten elamantapojen opettelun lisaksi lasten tunnetaitojen kartuttaminen. Varhaiskas-
vatussuunnitelman perusteiden mukaan lasten kanssa opetellaan siis aktiivisesti havaitse-
maan, tunnistamaan ja nimeamaan erilaisia tunteita. Samalla lapsia autetaan ja ohjataan
tunteiden ilmaisussa seka naiden saatelyssa. Varhaiskasvatuksessa keskitytaan myos lasten it-

sesaatelyn kehittamiseen ja tukemiseen. (Varhaiskasvatussuunnitelma 2016.)

2.3  Tunnetaidot

Tunnetun tunnetaitoihin ja tunnealyyn erikoistuneen psykologin Daniel Golemanin mukaan
tunnetaidot vaikuttavat vahvasti ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja tapaamme toimia
ymparistossamme. Goleman luokittelee tunnetaidot kahteen luokkaan: henkilokohtaisiin tun-
netaitoihin ja sosiaalisiin tunnetaitoihin. Nama luokat taas omaavat alaluokat: itsetuntemus,
itsehallinta, motivoituminen, empatia ja sosiaaliset kyvyt. Luokittelu antaa hyvin kuvan siita
kuinka kokonaisvaltaisesti kyseiset taidot vaikuttavat meihin niin sisaisesti kuin ulkoisesti.
(Goleman 2000, 42-43.) Myos Sirpa Arvonen (2014, 75) toteaa, etta taman vuoksi omia tun-

teita ja tunnekokemuksia on hyva osata tunnistaa, kasitella ja ilmaista.

Paasaantoisesti ihmisen kasittelemat tunteet ovat lyhytkestoisia, psykofysiologisia reaktioita,
jotka syntyvat erilaisista arsykkeista, kuten havainnoista, tapahtumista ja omista ajatuksista.
Tieteellisesti selitettyna tunteita voisi kuvailla siis niin sanotuiksi sahkokemiallisiksi reakti-
oiksi aivosolujemme valilla. Tunteesta riippuen, naiden kyseisten solujen valissa liikkuu paljon
erilaisia valittajaaineita ja hormoneita, jotka vaikuttavat sen hetkiseen oloomme. (Arvonen
2014, 75-76.)

Arvonen nimeaa perustunteiksi vihan, pelon, inhon, surun, hammastyksen ja ilon. Nama ovat
laajasti maailmalla tunnetut ja kaytetyt perustunteet. Perustunteiden lisaksi maailmalta loy-
tyy ainakin viela kolmekymmenta muuta erilaista tunnetta. Tunteet ilmenevat usein ihmisessa
erilaisina fyysisina reaktioina, joka nakyy esimerkiksi meidan eleissamme, ilmeissa ja kayttay-
tymisessa. Tunteiden on todettu vaikuttavan my0ds ihmisten valisiin suhteisiin ja tapaan toimia
suuremmissakin ihmisryhmissa. Tutkijat ovat nimenneet taman vuoksi jopa erilaisia ryhmassa
esiintyvia tunteita eli niin sanottuja ryhmatunteita. On huomattu myos, etta ryhmassa tun-
teet usein leviavat ja vaikuttavat kanssaihmisten tunteisiin ja kayttaytymiseen, ja nain ollen

ovat oleellisia meidan sosiaalisessa vuorovaikutuksessamme. (Arvonen 2014, 75-76.)

Tunteet ovat peraisin jo kaukaa historiastamme ja omaavat siis hyvin merkityksellisen roolin

ihmisen kehityksessa. Arvonen painottaa, etta tunteilla on elamaa yllapitava ja sailyttava
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tarkoitus. Esimerkiksi vaaratilanteissa tunteet kuten pelko on saanut ihmiset varomaan ja viha
taas antanut rohkeutta toimia vaarallisissakin tilanteissa. Ihmiset tarvitsevat tunteita myos
vuorovaikutukseen ja sosiaalisiin tilanteisiin. Ihmiset ovat laumaelaimia ja ovat alkuajoista
asti toimineet ahkerasti yhteistyossa toisten kanssa, johon on tarvittu erilaisia tunteita ja tai-
toa tunnistaa naita. Laumassa kaydyt tunteet kuten ilo, suru ja myotatunto ovat rakentaneet
lauman sosiaalisia rakenteita ja mahdollistaneet ryhman tehokkaan yhteistyon. (Arvonen
2014, 76.)

2.3.1  Tunnealykkyys

Tunnetaitoihin liittyy vahvasti tunnealykkyys. Tunnealylla tarkoitetaan kykya tunnistaa omia
ja muiden tunteita, seka taitoa kayttaa naita tunteita rakentavasti omassa ymparistossa ja
toiminnassa. Tunnealy ei liity siis suoranaisesti ihmisen alykkyysosamaaraan eli alykkyyteen.
Nama osa-alueet aktivoituvat myos aivan eri aivojen alueilla. Tunnealy aktivoituu paljon sy-
vemmalla aivoissa kuin alykkyys, jonka toiminta taas tapahtuu ylemmassa aivokuoressa. Tun-
nealyssa tarvitaan kuitenkin kummankin aivojen osa-alueiden aktiivista yhteistyota. (Goleman
2000, 361.) Tunnealya on aina mahdollista kehittaa ja tahan paastakseen ihmisen on pystyt-
tava tarkastelemaan avoimesti omia ja muiden tunteita ja hyvaksymaan nama ilman suurem-

pia ennakkoluuloja. (Arvonen 2014, 78-80.)

Tunnealykkyys on ihmiselle hyodyllinen taito, koska tunteet ovat lasna kaikkialla, niin vapaa-
ajalla, tyoelamassa, ihmissuhteissa ja kaikissa paatoksissa. Opettelemalla tiedostamaan mie-
lessa kayvia tunteita, voi myos pyrkia tunnistamaan naiden vaikuttavuutta ja voimakkuutta.
Tiedostamisen ja tunnistamisen kautta ihminen taas pystyy vaikuttamaan tapaansa vastata
tunteiden herattamiin arsykkeisiin. Tunteita ei voi koskaan taysin hallita tai ohjata. Tuntei-
den ymmartaminen ja tunnistaminen kuitenkin voi helpottaa naiden kanssa jokapaivaista ela-
mista. (Arvonen 2014, 78-80.)

Tunnealyn tarkeytta ja tarpeellisuutta vahvistaa myos Kelan tekema tutkimus, jossa tutkijat
ovat tehneet selvitysta ihmisten tunnetaidottomuudesta ja vaikeudesta tunteiden ilmaisuun.
Talle on myos oma nimityksensa ”Aleksitymia”. (Jalovaara 2006, 53-54.) Aleksitymiselle hen-
kilolle on siis hyvin haasteellista tunnistaa tai sanoittaa omia tai muiden ihmisten tunteita.
Kyseisesta ongelmasta karsivat ihmiset kokevat usein myos vaikeuksia konkreettisessa ajatte-
lussa, luovassa pohdiskelussa ja aktiivisuutensa positiivisessa suuntaamisessa. (Tunnistamatto-
mat tunteet). Aleksitymialla on myos paljon fyysisia haittoja. Sen on esimerkiksi tutkittu vai-
kuttavan haitallisesti ihmisen verenpaineeseen, stressinhormonien toimintaan ja muihin psy-
kosomaattisiin vaivoihin, jotka voivat pitkalla aikavalilla muuttua jopa somaattisiksi vaivoiksi.
(Jalovaara 2006, 53-54.)
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Vaikka Aleksytymian todellista aiheuttajaa ei olla viela pystytty tarkentamaan, on sen huo-
mattu olevan yleisempaa henkilgilla, joilla on ollut lapsuudessa emotionaalisesti epaedulli-
sempi kasvuymparisto. (Tunnistamattomat tunteet). Myos tama tukee tunnetaitojen opette-
lun tarkeytta lapsen ymparistossa kuten juuri kotona, paivakodissa ja koulussa. Lisaksi tahan
on ottanut myos kantaa Goleman (2000, 357-358) kirjassaan "Tunnealy tyoelamassa”, missa
pohdiskellaan tunnealyn merkityksen kasvamista ihmisen menestyksessa ja urakehityksessa.
Taman mukaan tunnealyn opettelun pitaisi olla viela suuremassa roolissa lasten kasvatuksessa

kuten koulumaailmassa.

2.3.2 ltsesaately

Itsesaately mahdollistaa tavoitteellisen toiminnan seka kyvyn hallita erilaisia impulsseja. It-
sesaately voidaan yksinkertaistetusti jakaa kolmeen osa-alueeseen: tunteiden, kayttaytymisen
seka kognitiivisen toiminnan saatelyyn. Tunteiden saately sisaltaa erilaisten emootioiden tun-
nistamisen ja hyvaksymisen, mika liittyy myos edella mainittuun tunnealykkyyteen. Tahan liit-
tyy myos tunteiden ilmaisu niin, etta se on sosiaalisesti hyvaksyttavaa. Haasteena pienelle
lapselle on oppia kasittelemaan vaikeita tunteita, kuten vihaa ja surua. Naiden tunteiden ra-
kentavaa ilmaisua onkin tarkeaa opetella jo varhain. Emootioiden ja niiden ilmaisun saately
mahdollistavat hyvan ja joustavan vuorovaikutuksen lapsen ja muun ympariston valilla. (Aro
2014, 10-11.)

Kayttaytymisen saately sisaltaa kyvyn toimia tilanteen ja ympariston mukaisesti, mika voi tar-
koittaa esimerkiksi omien toimintaimpulssien hallintaa silloin kun se on tarpeellista. Jo yksi-
vuotias lapsi kykenee tahan jossain maarin. Seka tunteiden etta kayttaytymisen saately luovat
pohjaa myonteiselle sosiaaliselle kayttaytymiselle seka altruismille, minka vuoksi naiden tai-
tojen harjoittelu on erityisen tarkeaa. Kognitiivisen toiminnan saately tarkoittaa esimerkiksi
tarkkaavaisuuden seka muistin saatelya. Oman toiminnan suunnittelu seka arviointi liittyvat
myos kognitiivisiin toimintoihin. Varhaislapsuudessa kognitiivisten toimintojen kehitys on erit-

tain nopeaa ja se jatkuu hitaampana pitkalle aikuisvuosiin saakka. (Aro 2014, 12.)

Itsesaatelytaitoja harjoitettaessa on tarkeaa ymmartaa, etta tunteita ei ole tarkoitus tukah-
duttaa. Sen sijaan tarkoituksena on kehittaa lapsen taitoa kasitella tunteita niin, etta siita ei
koidu haittaa lapselle eika ymparistolle. Itsesaatelytaidot kehittyvat lasten valilla eri tahtiin
ja joillekin se on helpompaa kuin toisille. Haasteet itsesaatelytaitojen kanssa voivat nakya
lapsella esimerkiksi aggressiivisena kayttaytymisena tai vetaytymisena. Itsesaatelytaitoja voi-
daan tukea parhaiten myonteisessa vuorovaikutuksessa aikuisen kanssa. Jotta lapsi voi oppia
saatelemaan omia tunteitaan, tarvitsee han ensin yhteyden turvallisen aikuisen kanssa. Hyva
vuorovaikutus auttaa lasta saamaan hallinnan tunteen omiin tunteisiinsa. (Tompuri 2016, 27-
28.)
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Rautamies, Koivula ja Vahasantanen kerasivat lastentarhanopettajien nakemyksia lasten oma-
toimisuuden tukemiseen. Yhtena olennaisena osa-alueena nahtiin itsesaatelytaidot. Tutkimuk-
sen mukaan lastentarhanopettajat pitivat tarkeana sita, etta lapsi oppii sietamaan epamiel-
lyttavia tunteita, kuten suuttumusta tai pettymysta. Lapsen olisi hyva oppia erilaisia toimin-
tamalleja naiden tunteiden kohtaamiseksi. Itsesaatelytaitojen opettelu lastentarhanopetta-
jien mukaan tapahtuu ensin aikuisen tukemana ja myohemmin itsenaisesti. Opettajat kokivat
myos tarkeana sen, etta lapsi tarvittaessa osaa tukeutua aikuiseen esimerkiksi turvan tai loh-

dutuksen tarpeen tullessa. (Rautamies, Koivula & Vahasantanen 2018)

2.4  Mita on stressi

Stressi on tila, jossa ihmisen puolustusjarjestelma aktivoituu. Se ilmenee tilanteissa, joissa

ympariston vaatimukset ja ihmisen oma kapasiteetti eivat kohtaa. Stressi on eloonjaamisen

kannalta tarkea ilmio, silla stressin tarkoituksena on ihmisen voimavarojen nopea kayttoon

ottaminen erilaisia haasteita varten. Stressitilanteessa kuitenkin ihmisen kognitiiviset taidot
ovat vahaiset. Stressaantuneena ihmisen on vaikeaa keskittya, muistaa ja han on jatkuvasti

levoton. (Sinkkonen 2012, 118.)

Stressia voivat laukaista hyvin erilaiset sisaiset tai ulkoiset tekijat. Tekijoita voivat olla vaikka
pelottavan asian kohtaaminen tai haastava elamantilanne. Stressia voivat aiheuttaa myos po-
sitiiviset asiat, jolloin stressi toimii apukeinona motivaation ja energian saamiseen. Pitkitty-
neena stressi aiheuttaa kuitenkin kuormitusta keholle. Stressin fysiologiasta vastaa aivojen
mantelitumake, eli amygdala. Pitkittyneessa stressissa mantelitumake muuttuu yliaktiiviseksi,

jolloin se halyttaa jatkuvasti vaarasta. (Tompuri 2016, 16.)

Stressin syntyessa elimistoon alkaa erittya adrenaliinia, joka valmistaa kehoa taistelemaan tai
pakenemaan. Silloin sydan sykkii nopeammin ja veri virtaa lihaksiin. Tilanteen jatkuessa pi-
dempaan, alkaa kortisolin eritys. Kortisoli sailyttaa adrenaliinin nostattaman energian ja pitaa
kaikki kehon resurssit kaytossa. Tavallisesti stressaavan tilanteen jalkeen kortisolitasot taas
laskevat, mutta pitkittyneessa stressissa adrenaliini- ja kortisolitasot sahaavat ylos ja alas.
(Tommola & Hakkila 2017, 14.)

Pitkittyneena stressi aiheuttaa lukuisia haittavaikutuksia keholle. Korkea kortisolipitoisuus
heikentaa aivokuoren seka limbisen jarjestelman, eli tunteisiin liittyvan aivojen osan yhteyk-
sia. Se voi johtaa ihmisen kykenemattomyyteen leikkia, muodostaa kiintymysta seka empa-
tiaa. Myos hippokampus, eli muistitoiminnoille olennainen aivojen osa voi vaurioitua pitkitty-
neessa stressissa. Jotkut stressiin liittyvat valittajaaineet voivat aiheuttaa siella kudosten tu-

houtumista, mika vaikeuttaa muistamista ja oppimista. (Sinkkonen 2012, 126-127.)
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2.4.1 Stressi lapsilla

Pitkaan kehityspsykologiassa on vallinnut kasitys, jonka mukaan stressi on ainoastaan aikui-
silla esiintyva ilmio. Stressi liitettiin pitkaan pelkastaan tyoelamaan seka muihin aikuisen
helpommin havaittavissa olevaa, kuin lapsella. Stressaantuneella lapsella reaktiona voi olla
esimerkiksi omaan kuoreen vetaytyminen, joka saattaa aikuiselle nayttaytya rauhallisuutena.
Sittemmin lapsen stressin jaljille paastiin tutkimalla kortisolin muutoksia paivan aikana. Huo-
mattiin, etta kortisolin maara vaihtelee lapsilla, ihan niin kuin aikuisillakin. (KeltiKangas-Jar-
vinen 2012, 78.) On myos huomattu, etta lapsen omat biologiset ominaisuudet vaikuttavat ha-
nen alttiuteensa stressitason kohoamiseen. Lapsilla on siis myos yksilollista vaihtelua tassa

asiassa. (KeltiKangas-Jarvinen 2012, 83.)

Stressin lukuiset haittavaikutukset ovat viela huomattavasti haitallisemmat pienelle lapselle,
jonka aivot ovat vasta kehittymassa. Kun lapsi on kaksivuotias, alkaa etuotsalohkojen kehitty-
minen. Etuotsalohkot vastaavat toiminnanohjauksesta ja ohjaavat muita, varhaisempia aivo-
jen osia. Lapsella kuitenkin etuotsalohkojen kapasiteetti vastaanottaa informaatiota on viela
suhteellisen pieni. Kun etuotsalohkot saavat liikaa arsykkeita, niiden toiminta heikkenee ja
yhteys muihin aivojen osiin katkeaa. Silloin lapsi on alempien aivojen osien varassa, jolloin

toimintastrategiat kapenevat taistele tai pakene -tilaan. (Tommola & Hakkila 2017, 13.)

Vaikka suuressa osassa perheita lasta ei jateta vaarallisen korkean stressin aiheuttaviin tilan-
teisiin, kuten tunneiksi yksin, on yhteiskunta muuttunut hektisemmaksi ja stressille altista-
vammaksi kuin vuosikymmenia sitten. Ihmiset ovat tottuneet valtavaan arsyke- ja informaa-
tiotulvaan, joka asettaa haasteita lapselle. Lapsi kykenee vastaanottamaan rajallisen maaran
tietoa seka ihmissuhteita ja kaikki sen yli meneva aiheuttaa ylimaaraista kuormitusta. Nama
rajat ylittyvat monella lapsella paivakodeissa, joissa suuret ryhmakoot ja alati vaihtuvat ai-
kuiset luovat oivan ympariston pitkittyneeseen stressiin. Lastenpsykiatri Jari Sinkkonen arve-
lee jopa, etta nykyinen hektinen elamantyyli olisi osatekijana keskittymishairioiden, kuten
ADHD:n lisaantymiseen. Siina taustalla on lasten keskushermoston ylistimuloituminen, silla
lapsella ei ole riittavasti aikaa lepoon tai lapsesta lahtevaan leikkiin. (Sinkkonen 2012, 128-
134.)

2.5 Mita on mindfulness

Mindfulness, suomeksi tietoinen lasnaolo tai lasnaolon voima, perustuu idan viisaus- ja medi-
taatioperinteisiin, joita on harjoitettu jo yli 2500 vuotta (Silverton 2012, 12). Sen juuret ylet-
tyvat kauas buddhalaiseen psykologiaan ja se kuuluu jo vakaasti taman peruskasitteisiin.
Vaikka menetelman syntymasta on hyvin pitka aika, se on tullut tunnetuksi lansimaisessa

laake- ja hoitotyossa vasta 1970- luvulla, eika tahan ole enaa liitetty uskonnollista taustaa.
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(Klemola 2015, 15.) Varhaiskasvatuksen puolella tietoisuustaidot ovat pysyneet viela tahankin
paivaan saakka melko uutena kasitteena. Tietoisuusharjoitukset ovat kuitenkin tulleet pikku-
hiljaa hieman tunnetummiksi paivakotiarjessa vuonna 2016 tehdyn Helsingin yliopiston POM-

hankkeen myota, josta kerrotaan myohemmin lisaa.

Kiinnostus tietoiseen lasnaoloon ja sen terveyshyotyihin on alkanut lisaantymaan vuosi vuo-
delta enemman. Lansimaissa naiden hyotyja on tutkittu tarkemmin hoito- ja terveyspuolella
vuodesta 1979 alkaen. Tutkimukset saivat alkunsa Massachusettsin yliopiston laaketieteelli-
seen tiedekuntaan perustetusta stressinhallinta-klinikasta, jossa potilaiden hoidossa alettiin
kayttamaan tietoiseen lasnaoloon perustuvaa stressinhallintamenetelmaa MBRS:aa (Mindful-
ness-Based Stress Reduction)(Kabat-Zinn 2017, 34.) MBRS:n on kehittanyt molekyylibiologi Jon
Kabat-Zinn, joka halusi kehittaa ja opettaa meditaatiota ilman taman uskonnollista paino-
tetta. Kabat-Zinnia pidetaankin lansimaissa mindfulnesin suurimpana kehittajana, jopa isa-
hahmona. MBRSN: pohjalta on syntynyt myos monia muita tietoisen lasnaolon lahestymista-
poja. (Silverton 2012, 13-14).

MBRS liittyy hyvaksyttyyn tietoiseen lasnaoloon. Hyvaksyva ja tietoinen lasnaolo tukee meita
hallitsemaan kehoa ja mielen tunnereaktioita. Se niin sanotusti auttaa pysahtymaan ja pita-
maan tauon kiireellisessa ja hektisessa maailmassa. (Tompuri 2014, 79-81.) Tiivistettyna
mindfulnessharjoituksien avulla on siis mahdollista saavuttaa yhteys omaan mieleen ja ke-
hoon, seka paasta tarkkailemaan naiden toimintatapoja lahemmin. Tarkemmin sanottuna har-
joitukset auttavat tuntemuksien ja ajatuksien huomaamisessa ja tunnistamisessa. Tunnistaes-
saan omia tuntemuksia ja tunnekokemuksia, meidan on helpompi kasitella ajatuksiamme ja
nain myos vaikuttaa omiin tapoihimme reagoida ja kayttaytya. (Silverton 2012, 13.) Paasaan-
toisesti mindfulnessia pystyy harjoittelemaan erilaisilla keho- ja hengitysharjoituksilla. Naihin

kuuluvat muun muassa erilaiset aisti- ja meditaatioharjoitukset.

2.5.1  Mindfulnessin hyvinvointivaikutuksia

Mindfulnessista on tehty laajasti tutkimuksia viimeisten kymmenien vuosien aikana ja taman
terveys- ja hyvinvointivaikutukset nousevat yha useammin esiin hyvinvointikeskusteluissa.
Mindfulnessin kaytto ja merkitys nayttavat myos nousseen monien yrityksien, tyonantajien,
koulujen ja hyvinvointialojen keskuudessa taman positiivisten vaikutuksien seurauksena. Vai-

kutukset ylettyvat niin psyykkiseen, fyysiseen kuin sosiaaliseen hyvinvointiin.

Mindfulnessista on esimerkiksi todistettu olevan paljon hyotya tunne- ja vuorovaikutustai-
doissa. Nama sisaltavat taidot kontrollin tunteesta, tarkeiden ihmissuhteiden luomisesta, eri-
laisten tosiasioiden hyvaksymisesta, erilaisten tunteiden hallinnasta, rauhallisuudesta seka

myotatunnosta ja empatiasta. Naiden lisaksi mindfulnessilla on todettu olevan vaikutusta
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ihmisen kognitiivisiin taitoihin kuten havainnointiin, keskittymiseen ja visuaaliseen- seka tyo-
muistiin. (Weare 2012, 3.)

Lisaksi mindfulness MBRS-menetelma ja muut taman tapaiset menettelytavat ovat osoittautu-
neet hyvin toimiviksi stressin ja stressiperaisten sairauksien lieventajiksi. Esimerkiksi Silverto-
nin (2012, 22) mukaan on todistettu, etta silla on helpottava vaikutus ahdistukseen, paniikki-
hairioihin, masennukseen ja moniin kroonisiin kipuihin. Tietoisen lasnaolon stressinhallinta-
menetelmilla on myos huomattu olevan positiivisia vaikutuksia aivojen tunteiden kasittelyyn
stressin aikana. Sen on katsottu auttavan siirtamaan etuotsalohkon aivokuoren tietyn alueen
toimintoja oikealta puolelta toiselle. Nama aivoalueet tunnetusti liittyvat vahvasti tunteiden
saatelyyn. Silla nayttaisi olevan siis selvasti positiivinen yhteys vaikuttavan ihmisen tunneta-
sapainoon. (Kabat-Zinn 2017, 34.) Lisaksi tutkimukset ovat antaneet viitteita siita, etta mind-
fulnesilla olisi myos positiivisia vaikutuksia immuunijarjestelmaan, seka aivojen hitaampaan

vanhenemiseen (Silverton 2012, 22).

Kabat-Zinnin (2017, 34) mukaan tutkimukset nayttavat myos, etta tietoisuuteen ja lasnaoloon
perustuvat stressinhallintamenetelmat aktioivat ihmisilla sellaisia aivokuoren hermoverkkoja,
joilla on suora yhteys nykyhetken kokemuksiin ja tuntemuksiin. Ihmisilla, jotka taas eivat ole
koskaan kayttaneet kyseisia menetelmia, nama aivokuoren osa-alueet ovat paljon vahemman
aktiivisia. Nailla ihmisilla on sen sijaan enemman liikkuvuutta hermoverkostoissa, jotka vai-
kuttavat ihmisen tarinan kerrontaa vanhojen kokemuksien pohjalta. Talla tarkoitetaan siis
sita, etta menetelmien avulla ihminen kykenee tunnistamaan helpommin omia tunteitaan ja
tapojaan kayttaytya, joka taas vahentaa tarinoiden ja muistojen vaaristymista kokemuksien
kautta.

Tietoisuus ja lasnaoloharjoituksilla on suuri vaikutus aivojen toimintaan ja jopa sen rakenteel-
lisiin muutoksiin. Esimerkiksi on todettu, etta tietyt aivoalueet saattavat harjoituksien myota
vahvistua ja jotkut painvastoin heikentya. Tietoisuusharjoitukset voivat muun muassa vahvis-
taa oppimiselle ja muistamiselle tarkeita alueita hippokampuksessa ja taas ohentaa limbisessa
jarjestelmassa olevaa mantelitumaketta, jolla on taas suuri rooli ihmisen tunteiden saate-
lyssa. (Kabat-Zinn 2017, 34.) Mindfulness siis vaikuttaa vahvasti aivojen toimintaan ja siihen,
kuinka ajattelemme ja tunnemme. Weare (2012,4) nostaa esiin myos meditaation ja mindful-
nessharjoituksien fyysiset terveyshyodyt. Han kertoo sen esimerkiksi parantavan verenkiertoa.
Lasten aivoja ei ole viela yhta paljon tutkittu liittyen mindfulnessiin , mutta todennakoista

on, etta myos lasten aivot toimivat naissa tapauksissa samalla tavalla (Weare 2012, 4).
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2.5.2 Mindfulness lapsilla

Mindfulness on melko uusi kasite aloilla, joissa tyoskennellaan lasten kanssa. Sen vaikutuksia
lapsiin on vasta alettu tutkimaan tarkemmin viime aikoina. Tahan asti tehdyt tutkimukset
ovat myos olleet enimmakseen hyvin pienia tai erilaisia pilottitutkimuksia, eika naita ole pys-
tynyt nain ollen yleistamaan kunnolla. Lisaksi tutkimuksissa on kohdattu paljon myos menetel-
mallisia haasteita, koska kohderyhma kyseisella aihealueella on uusi ja nain ollen tutkijoille
hyvin tuntematon. Pienuudesta huolimatta, tutkimuksia on kuitenkin tehty maarallisesti
melko paljon ja naiden mukaan lapsien ja nuorten kokemukset ovat hyvin samantapaisia kuin
aikuisten. (Weare 2012, 5.)

Myos Tompuri (2016, 82-83) kertoo mindfulnessin hyotyjen lasten kanssa tyoskentelyssa ole-
van suuria. Han toteaa, etta vaikka naita ei ole aina tutkittu aktiivisesti lasten parissa, on
niita harjoitettu jo pitkaan. Kouluissa naita saattoi olla esimerkiksi rauhalliset pysahdyshetket
pulpettien edessa tai pienet hiljaisuushetket ennen siirtymatilanteita. Nyt kun tietoisesta las-
naolosta on lisatietoa, sita voi myos harjoittaa tietoisesti, jolloin siihen pystyy lisaamaan viela
enemman auttavia elementteja. Tompuri (2014, 8) painottaa mindfulnessin olevan tarkeaa
lapsille myos siksi, etta lasten aivot ovat viela kehittymassa ja tata myoten myos monet hei-

dan toimintamallinsa.

Hyvin toteutettujen mindfulnessharjoituksien on todettu parantavan nuorten hyvinvointia, va-
hentavan stressia, jannitysta ja masennusta. Lisaksi positiivisia muutoksia on nahty nuorten ja
lasten uniongelmissa, kaytoshairioissa, itsetunto-ongelmissa, itsesaatelyssa ja tietoisuudessa.
(Weare 2012, 5.) Lisaksi tutkimukset ovat paljastaneet, etta tietoisuusharjoituksilla on vaiku-
tuksia myos lasten mielen hyvinvointiin, oppimiseen ja mielenterveyteen. Hyvana esimerkkina
toimii Napoli, Krech & Holley tutkimus, jossa tutkittiin rentoutus ja mindfulnessharjoituksien
hyotyja 5-8 vuotiaiden lasten keskuudessa. Tutkimuksen mukaan tietoisuusharjoitukset olivat
laskeneet huomattavasti lasten jannitysongelmia ja ADHD- oireita. Se oli myos parantanut
lasten keskittymiskykya. (Weare 2012, 6.)

Lisaksi tutkimuksia mindfulnessin vaikutuksista nuoriin on tehnyt Broderick ja Metz, Huppert
ja Johnson, Schonert-Reichl seka Lawlor, Lau ja Hue. Naiden tutkimuksien mukaan tietoisuus-
harjoitukset ovat vahentaneet nuorten univaikeuksia ja stressia seka kohentaneet itsetuntoa,
itsesaatelya ja tunnetaitoja. Lisaksi tutkimuksissa huomattiin, etta oppilaat olivat harjoituk-
sien jalkeen optimistisempia, vahemman aggressiivisia ja selvasti motivoituneempia. Joiden-
kin tutkimuksien analysoinnin tukena kaytettiin myos vertailuryhmia, joiden avulla huomattiin
tuokioihin osallistuneiden ja ei osallistuneiden eroja, ja ne olivat huomattavia. Tutkimuksissa
kaytettiin paasaantoisesti mindfulnessmenetelmalle tuttuja harjoituksia kuten meditaatiota,

hengitysharjoituksia ja kehotietoisuusharjoituksia. (Weare 2012, 7.)
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Wearen ja Tompurin lisaksi meditaatiota ja tietoisen lasnaolon voiman harjoittelemista lap-
sien kanssa suosittelee Willard. Hanen mukaansa lasnaoloharjoitukset sopivat kaiken ikaisille,
koska ne ovat mukaansatempaavia ja helppoja. Helposti lahestyttavyys johtuu niiden vapaa-
ehtoisesta luonteesta ja tarkan saavutettavan paamaarien puuttumisesta (Willard 2013, 15).
Willard toteaa, etta harjoituksien avulla lasta voidaan auttaa hallitsemaan tunteitaan ja koh-
taamaan vaikeita hetkia. Lasnaoloharjoituksia kuuluisi hanen mukaansa tehda kauan ja pie-
nina paloina arjessa. Lapsen ja aikuisen on hyva myos tehda naita yhdessa, koska se vahvistaa
lapsen ja aikuisen sidetta, seka auttaa myos aikuista hallitsemaan omia tunteitaan. Aikuisen
on hyva hallita omia tunteita, koska tunteet kuitenkin peilautuvat helposti henkilosta henki-
l6on. (Willard 2013, 42.43).

Lisaksi Willard pohtii meditaation ja tietoisuusharjoituksien kasvavaa merkitysta koko ajan di-
gitalisoituvassa maailmassa, jossa varsinkin nuoret usein kayttavat tiedonhankinnassa ja opis-
kelussa koneita ja erilaisia alylaitteita. Hanen mukaansa pienet meditaatio- eli lasnaoloharjoi-
tukset auttavat nuoria ja lapsia suuren informaatiotulvan kasittelemisessa ja oppimiselle tar-
keaan informaatioon keskittymisessa. Lasnaoloharjoitukset auttavat hanen mukaansa taman

vuoksi niin akateemiseen luovuuteen, huomiokykyyn ja suoriutumiseen. (Willard 2004, 72-78).

Yhtena innoittajana opinnaytetyon aiheen valinnassa oli myos Hawn-saation rahoittama POM-
hanke. Hawn saatio perustettiin vuonna 2003 Goldie Hawnin toimesta, ja sen tavoitteena on
edistaa lasten ja nuorten hyvinvointia. (MindUp 2019.) Saatio on kehittanyt yhdessa asiantun-
tijoiden kanssa MindUP™-ohjelman, joka perustuu positiiviseen psykologiaan ja neurotietee-
seen. ohjelmassa lapsille opetetaan aivojen rakenteisiin liittyvaa fysiologiaa, tietoista lasna-
oloa seka keskittymista. POM -hanke (Pieni Oppiva Mieli) taas on Suomessa toteutettu kokeilu,
jossa koulutettiin lastentarhanopettajia toteuttamaan MindUP™-ohjelmaa, johon sisallytettiin
POM-hetkia. POM-hetkissa lapset tarkkailivat aikuisen ohjeistuksella hyvaksyvasti omaa keho-
aan ja hengitystaan. Ohjelma kesti 30 -viikon ajan, jonka aikana tutkittiin ohjelman vaikutta-
vuutta koe- ja kontrolliryhmien avulla. Alustavien tutkimustulosten mukaan MindUP™-on vai-
kuttanut myonteisesti lasten tunnetaitoihin ja kayttaytymiseen. MindUP™- ohjelmaa tutkitaan
kansainvalisella tasolla runsaasti. Suomessa tutkimus keskittyi julkisen paivahoidon piiriin.

(Pieni oppiva mieli 2019.)

3 Opinnaytetyon muoto ja tutkimukselliset valinnat

Opinnaytetyomme oli muodoltaan toiminnallinen. Toiminta sisalsi lapsiryhmalle suunniteltuja
ohjauskertoja, joiden seuraamisessa kaytimme osallistuvaa havainnointia. Opinnaytetyon arvi-
oinnin tukena kaytimme myos laadullisen tutkimuksen elementteja tyontekijoille suunnatun
kyselyn muodossa. Kaytimme kyselyn purkamiseen sisallonanalyysia. Tassa osiossa avaamme

toiminnallisen opinnaytetyon kasitetta ja prosessia seka kayttamiamme tutkimusmenetelmia.
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Kerromme myos laadullisen tutkimuksen piirteista seka tutkimuksen eettisyydesta ja luotetta-
vuudesta. Opinnaytetyon toiminalliseen osioon ilmoittautui 7 lasta, jotka olivat yhta kertaa
lukuun ottamatta aina paikalla. Tutkimukselliseen osioon eli kyselyihin ilmoittautui 3 varhais-

kasvatuksen tyontekijaa, jotka kaikki vastasivat kumpaankin kyselyyn.

3.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Koska opinnaytetyomme on ensisijaisesti toiminnallinen, on hyva tassa kohtaa kertoa yleisesti
toiminnallisen opinnaytetyon ominaispiirteista. Toiminallisessa opinnaytetyossa tutkimuksen
sijaan tavoitteena on tuottaa jonkinlainen tuotos, kuten opas, toimintakokonaisuus, nayttely
tai ohjekirja (Vilkka & Airaksinen 2004, 6). Oman opinnaytetydomme tuotos oli toiminta-

tuokiokokonaisuus, jonka tavoitteena oli lasten tunnetaitojen tukeminen.

Toiminnallisessa opinnaytetyossa tehty tuotos ei kuitenkaan riita itsessaan opinnaytetyoksi,
vaan sen lisaksi siihen kuuluu raportti, jossa prosessia kaydaan tarkasti pala palalta lapi.
Opinnaytetyossa syntyneella raportilla pyritaan auttamaan tuotoksen mahdollista hyodynta-
mista uudestaan vastaavanlaisissa yhteyksissa. (Vilkka & Airaksinen 2004, 12-13). Esimerkiksi
raportillamme voimme lisata tietoa mindfulnessin toimivuudesta paivakodissa, seka innostaa
muita varhaiskasvatuksen piiriin kuuluvia tyontekijoita kokeilemaan mindfulnessharjoituksia

yhdessa lasten kanssa.

Toiminnallisen osion lisaksi opinnaytetyossamme on tutkimuksellinen puoli, jossa toiminta-
tuokioiden pitamisen lisaksi pyrimme tutkimaan sen mahdollisia vaikutuksia kohderyhmaan.
Taman vuoksi tulemme raportissa seuraavaksi avaamaan erilaisia tutkimusmenetelmia, joita

kaytimme opinnaytetyossa.

3.2 Laadullinen tutkimus

Opinnaytetyossamme kaytamme toiminnan ja sen arvioinnin tukena laadullisen tutkimuksen
menetelmia. Laadullisessa tutkimuksessa lahtokohtana on selvittaa asioiden tai ilmididen
merkityksia ja tarkoituksia syvemmalla ja laajemmalla tasolla. Menetelmassa pyritaan siis
huomioimaan vahvemmin ihmisen ajatukset, tunteet ja kokemusmaailma osana tutkimuksen
havainnointia ja lopputulosta (Ronkkainen, Pehkonen, Lindblom-Ylanne & Paavilainen 2005,
80-81). Rasanen kuvailee laadullisen tutkimuksen tapahtuvan enemman tekstein ja kielin,
kuin numeroin ja mittarein. Laadullisessa tutkimuksessa analyysimenetelmat eivat ole siis
yhta tarkkavaiheisia kuin maarallisessa tutkimuksessa, vaan niissa korostuu paljon tulkinnalli-
suus (Ronkkainen, Pehkonen, Lindblom-Ylanne & Paavilainen 2005, 83). Opinnaytetyomme

anti pohjautuu paljon ihmisen omiin sisaisiin tuntemuksiin ja kokemusiin, ja naita on yleensa
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vaikea tutkia mittarein tai numeroin. Lasten tunnetaidot ovat hyvinkin yksilollisia ja naita voi
olla vaikea havaita tai selvittaa ulkoa kasin vieraana henkilona. Havainnot ovat nain ollen

usein hyvin tulkintaperaisia.

Tassa opinnaytetyossa kaytimme tutkimusmenetelmina avointa kyselya, osallistuvaa havain-
nointia seka sisallonanalyysia. Nama ovat hyvin yleisia ja usein kaytettyja aineistonkeruume-
netelmia laadullisessa tutkimuksessa. Havainnointi on jopa yksi vanhimmista ja kaytetyim-
mista tiedonkeruumenetelmista ja sita kaytetaan niin laadullisessa kuin maarallisessa tutki-
muksessa. Havainnoinnin kaytto on jarkevaa silloin kun tutkittavasta ilmiosta ei ole paljoa tie-
toa. Menetelmasta on eri muotoja, kuten piilohavainnointi, suorahavainnointi ja osallistuva
havainnointi. (Makkonen 2014, 64-66.)

Vaikka oma tutkimuksemme oli suurimmalta osalta siis laadullinen, kaytimme aineiston keraa-
misen apuna myos maaralliselle tutkimukselle yleista tiedonkeruumenetelmaa eli kyselya.
Tutkimuksessamme lahetimme ryhman tyontekijoille kyselyn, jossa kartoitimme havaintoja
lasten tunnetaidoista ja itsesaatelysta. Ohjauskertojen jalkeen toteutimme toisen kyselyn
nahdaksemme, onko kerroilla ollut vaikutusta. Kyselyt olivat avoimia, ja kysymykset liittyivat
tyontekijoiden omiin havaintoihin lasten taidoista havaita seka saadella tunteitaan. Kartoi-
timme myos arjen sujuvuutta, kuten esimerkiksi siirtymia itsesaatelyn nakokulmasta. Kay-

timme kyselysta saadun aineiston lapi kaymiseen sisallonanalyysia.

3.3  Osallistuva havainnointi

Havainnointi on tutkimuksellinen menetelma, jonka avulla voidaan saada monipuolisesti tie-
toja yksiloiden toiminnasta seka vuorovaikutuksesta keskenaan. Tutkimuksessa havainnointi
eroaa tavallisesta arjen havainnoinnista niin, etta se on systemaattisempaa ja havaintoja ke-
rataan ylos. Havainnointia voidaan suorittaa laboratoriossa, tai tutkittavien luonnollisessa ym-
paristossa. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2009, 103.) Hanna Vilkka luokittelee eri havainnoin-
titavat viiteen eri kategoriaan: tarkkaileva havainnointi, osallistuva havainnointi, aktivoiva

osallistuva havainnointi seka piilohavainnointi. (Vilkka 2006, 42.)

Toimintakertojen aikana kaytimme osallistuvaa havainnointia. Osallistuvassa havainnoinnissa
tutkija on tutkittavan kanssa vuorovaikutuksessa. Tutkija on toiminnassa mukana siis seka tut-
kijana, etta osallistujana. Osallistuva havainnointi tapahtuu usein tutkijan valitsemasta teo-
reettisesta nakokulmasta ja tutkimuskysymyksesta kasin. Havainnoinnin kohteet kannattaa
sen vuoksi suunnitella etukateen. (Vilkka 2005, 44.) Valitsimme osallistuvan havainnoinnin sen
vuoksi, etta se tuntui lapsiryhman, seka toiminnallisuuden kannalta luontevimmalta. Ke-
rasimme havainnointiaineistoa lomakkeeseen, johon oli maaritelty havainnoinnin kohteet. Kir-

jasimme havaintomme ylos aina toimintakertojen jalkeen.
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3.4  Sisallonanalyysi

Kaytimme sisallonanalyysia tyontekijoiden kyselyn tulosten analysoinnissa. Sisallonanalyysi on
laadullisessa tutkimuksessa kaytettava menetelma, jonka avulla voidaan etsia merkityssuh-
teita ja -kokonaisuuksia (Vilkka 2005, 140). Sen avulla on mahdollista tiivistaa ja jarjestella
tekstia niin, etta sen ydinasia tulee esiin. Sisallonanalyysi etenee perinteisesti niin, etta ai-
neisto pelkistetaan yksinkertaisiin lauseisiin, eli kaikki taytesanat poistetaan. Taman jalkeen
lauseet jarjestellaan alaluokkiin, josta voidaan edeta paaluokkien muodostamiseen. Luokkien
avulla saadaan lopuksi esiin aineistossa esiintyvia kokoavia kasitteita ja teemoja. (Tuomi &
Sarajarvi 2013. 103-109.)

Sisallonanalyysia voidaan tehda kahdella tavalla: teorialahtoisesti ja aineistolahtoisesti. Teo-
rialahtoisessa analyysissa aineistoa kasitellaan tietysta teoriasta tai viitekehyksesta kasin. Ai-
neistolahtoisessa menetelmassa analysointi tapahtuu aineiston ehdoilla. (Tuomi & Sarajarvi

2003, 110.) Tassa opinnaytetyossa paadyimme kayttamaan aineistolahtoista sisallonanalyysia.

Kaytimme sisallonanalyysia tyontekijoiden kyselyn tulosten analysoinnissa. Aineistolahtoinen
sisallonanalyysi alkaa aineiston pelkistamisesta eli redusoinnista. Pelkistamisessa aineistosta
jatetaan pois kaikki tutkimuksen kannalta epaolennainen. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 109.)
Aloitimme redusoinnin poistamalla taytesanat seka puhekieliset ilmaukset. Taman jalkeen
maaritimme analyysiyksikon, joka voi olla esimerkiksi sana tai lause. Paadyimme valitsemaan
analyysiyksikoksi ajatuskokonaisuuden. Kun analyysiyksikko oltiin maaritetty, voitiin aloittaa
yksikoiden ryhmittely eli klusterointi. Ryhmittely tapahtuu etsimalla analyysiyksikoista saman-
kaltaisuuksia ja eroavaisuuksia (Tuomi & Sarajarvi 2013, 110-111). Kun nama on loydetty, voi,
jonka jalkeen pelkistetyt lauseet voidaan jasennella alaluokkiin sen perusteella, mita teemaa
lause edustaa (Tuomi & Sarajarvi 2013, 110-111). Lopuksi viela muodostimme kokoavia tee-

moja jasentelemalla muodostuneet alaluokat ylaluokiksi.

Paadyimme valitsemaan sisallonanalyysin sen vuoksi, etta sen avulla on mahdollista saada ai-
neistosta teemoja seka merkityksia. Koska ryhmaan osallistuvien lapsien maara oli suhteelli-
sen pieni ja prosessin kesto ajallisesti vain viisi viikkoa, koimme jarkevammaksi ottaa kyselyn
purkamiseen laadullisen nakokulman. Emme siis pyrkineet saamaan tarkkaa ja yleistettavaa
tietoa ohjauskertojen vaikutuksesta lasten tunnetaitoihin, vaan pyrimme saamaan tyonteki-
joiden nakokulmia seka kokemuksia prosessin ajalta. Tama informaatio toimi tukena omien

havainnoillemme ohjauskerroilta.
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3.5 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimusetiikalla tarkoitetaan yhteisia saantoja tutkimuksen parissa suhteessa esimerkiksi
tutkittaviin, muihin tutkijoihin, toimeksiantajiin tai rahoittajiin. Tutkimusetiikan kannalta on
tarkeaa, etta jo tutkimuksen alussa maaritellaan tarkasti jokaisen osallistujan vastuut ja vel-
vollisuudet. Toinen tutkimusetiikan kannalta tarkea kysymys liittyy tutkimusaineiston keraa-
miseen ja sailyttamiseen. Tutkimusaineiston pitaa taata tutkittavien anonymiteetti. (Vilkka
2005, 30-35.) Esimerkiksi valokuvista ei saa kayda ilmi, keita tutkimukseen on osallistunut.
Tutkimusaineisto ei myoskaan saa olla nahtavilla kenellekaan muulle, kuin tutkijoille. (Alder-
son 2014, 94.) Gronforsin mukaan tutkimuksen etiikkaan taytyy kiinnittaa erityista huomiota

silloin, kun tutkimuksen kohteena ovat lapset tai muut erityisryhmat. (Vilkka 2006, 63.)

Kun puhutaan tutkimusetiikasta, liittyy keskustelu usein tiedon tuottamiseen. Tutkittaessa ih-
misia on kuitenkin erityisen tarkeaa, etta tutkittaville ei koidu tutkimuksesta mitaan haittaa
tai vaaraa. Vaaran eliminoimisen lisaksi tutkijalta odotetaan kunnioittavaa kaytosta tutkitta-
via kohtaan. Kunnioittava kaytos on erittain tarkeaa sen vuoksi, etta tutkija on tutkittaviin

nahden hallitsevammassa asemassa. (Alasuutari 2005, 18-20.)

Pidimme huolen tutkimusetiikasta kysymalla tutkimukseen kirjalliset luvat vanhemmilta seka
tutkimusluvan Vantaan kaupungilta. Lahetimme vanhempien lupalomakkeen ohessa dokumen-
tin, jossa selitettiin tarkasti tutkimuksen taustat, tavoitteet seka millaista toimintaa tulemme
ohjaamaan. Kerroimme lyhyesti mindfulnessista, seka siita etta toimintakertamme eivat tule
sisaltamaan uskonnollisia elementteja. Kerroimme dokumentissa myos aineiston keraami-
sesta, seka sailyttamisesta. Yhteistyokumppaninamme opinnaytetyossa toimi paivakoti, jonka
vastuualueisiin kuului tilojen tarjoaminen, lapsiryhman keraaminen seka lupalomakkeiden toi-

mittaminen vanhemmille.

Pyrimme suunnittelemaan kerrat mahdollisimman lapsilahtoisesti, paivakodin paivarytmiin so-
pivaksi. Otimme kerroilla huomioon lasten kiinnostuksen seka energiatason. Pyrimme siihen,
etta jos lapsi ei halunnut osallistua johonkin harjoitukseen, hanen ei tarvinnut. Yritimme kui-
tenkin kannustaa kaikkia osallistumaan. Kirjasimme toimintakertojen jalkeen havaintojamme
havainnointilomakkeeseen. Emme kirjanneet ylos tunnistetietoja lapsista, kuten nimia tai su-
kupuolta. Pidimme huolen siita, etta havainnointiaineisto ei paassyt ulkopuolisten kasiin, ja

prosessin jalkeen aineisto poistettiin.

3.6 Luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuden arviointi oli meille haasteellista, silla tutkittaviin voi vaikuttaa
niin monet eri asiat. Toimintatuokioihin saattoi esimerkiksi vaikuttaa se, etta olemme lapsille

vieraita aikuisia. Myos tapamme ohjata saattoi vaikuttaa lapsiryhmaan ja sen toimintaan
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tuokioilla. Koska kaytimme prosessin seuraamisessa omaa havainnointiamme, asetti se haas-
teita myos objektisuuden kannalta. Omat havaintomme tulevat kuitenkin aina omista tulkin-
noistamme kasin. Taman vuoksi otimme tutkimukseen mukaan myos tyontekijoiden nakokul-
man kyselyiden avulla. Lisaksi oli vaikeaa arvioida toimintakertojemme vaikutusta lasten tun-
netaitoihin, silla ryhman tyontekijat olivat myos vastikaan aloittaneet oman toiminnan lasten
tunnetaitojen kehittamiseen. Koska lapsiryhma oli pieni ja prosessin kesto ajallisesti lyhyt,
eivat taman opinnaytetyon tulokset ole yleistettavia. Kuitenkin opinnaytetyo antaa tietoa

prosessista yhden lapsiryhman kohdalla.

4  Opinnaytetyon toteutus

Tassa osiossa avaamme tarkemmin opinnaytetyon toteutusta. Aloitamme selventamalla opin-
naytetyomme tarkoitusta ja tavoitteita peilaamalla sita teoreettiseen viitekehykseen. Taman
jalkeen siirrymme kertomaan ensimmaisesta kyselysta tyontekijoille, jossa kartoitettiin lapsi-
ryhman tamanhetkisia itsesaately- ja tunnetaitoja. Seuraavaksi kuvaamme jokaisen toiminta-
kerran kulkua ja harjoituksia. Emme tassa vaiheessa viela kerro havaintojamme kerroilta,
vaan siirrymme siihen kertojen kuvauksen jalkeen. Olemme jaotelleet havainnot toiminnasta
seka lasten antaman palautteen teemoittain harjoitusten mukaan. Paadyimme tahan siksi,
etta nain mahdollisen kehityksen kuvaaminen on helpompaa. Omien havaintojen kuvauksen
jalkeen kerromme, millaista palautetta tyontekijat antoivat toiminnasta. Lopuksi avaamme
toista kyselya tyontekijoille, jossa kartoitimme heidan nakemyksiaan toimintakertojen vaikut-

tavuudesta.

4.1  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyomme tavoitteena oli suunnitella lapsiryhmalle tunnetaitoja tukeva toiminnalli-
nen kokonaisuus mindfulnessia hyodyntaen. Tarkoituksenamme oli myos tutkia, oliko ohjaus-
kerroilla vaikutusta lasten tunnetaitoihin, kuten tunteiden nimeamiseen tai itsesaatelyyn.
Paadyimme kyseiseen aiheeseen monista syista, mutta suurimpana innoittajana toimi sen

ajankohtaisuus ja tarkeys lapsen hyvinvoinnissa.

Yksi aiheen valinnan perusteista oli siis lasten tunne- ja itsesaatelytaitojen tukemisen tar-
keys. Lasten tunnetaitojen tukeminen on myos yksi varhaiskasvatuksen tavoitteista valtakun-
nallisessa varhaiskasvatussuunnitelmassa, joten se on myos paivakodin tyontekijan velvolli-
suus. Tunne- ja itsesaatelytaitojen opettelulla on siis merkittava rooli varhaiskasvatuksessa,
koska ne luovat pohjaa lapsen tulevaisuudelle, kuten kyvylle muodostaa sosiaalisia suhteita
(Poikkeus 2014, 80.) Kyky saadella tunteita mahdollistaa myos tavoitteellisen toiminnan, seka

auttaa valttamaan itselle tai toisille vahingollista toimintaa. (Aro 2014, 11-12.) Koska lasten
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itsesaately- ja tunnetaitojen tukeminen on niin oleellista lapsen kokonaisvaltaiselle hyvinvoin-

nille, koimme etta uusille toimintakokonaisuuksille olisi paikkaa varhaiskasvatuksessa.

Itsesaatelyn harjoittelu on tarkeaa taas, koska siihen kuuluu olennaisesti kyky saadella omaa
kuormitusta seka stressia. Pienelta lapselta ei kuitenkaan voida olettaa, etta han pystyisi sii-
hen itse. Stressin saatelyssa on tarkeaa, etta sita harjoitellaan yhdessa aikuisen kanssa. Aikui-
nen toimii ikaan kuin kanssasaatelijana, ja aktivoi lapsen omaa rauhoittumisjarjestelmaa.
(Tompuri 2016, 29.) Paivakotien hektiset paivat, seka lasten stressi on ollut viimevuosina pal-
jon julkisuudessa. Taman vuoksi halusimme ohjauskerroilla keskittya myos erilaisiin keinoihin

tukea lasta stressin tunteen hallitsemisessa.

Mindfulness valikoitui menetelmaksemme jo aiemmin mainittujen lukuisten tutkittujen hyvin-
vointivaikutusten vuoksi. Mindfulnessia harjoittamalla ihminen voi opetella suuntaamaan tark-
kaavaisuutensa hyvaksyvasti tahan hetkeen. Silloin on mahdollista huomata esimerkiksi stres-
sin merkit kehossa jo varhain, jolloin niihin on mahdollista vaikuttaa. Tietoisen lasnaolon li-
saaminen auttaa tunnistamaan omia tunteitaan, seka saatelemaan niita. (Tompuri 2016, 83.)
Mindfulnessin mahdollisuudet lasten parissa on onneksi viimevuosina huomattu, mutta tutki-
muksia mindfulnessin kaytosta lapsilla on viela suhteellisen vahan verrattuna aikuisiin. Sen
vuoksi koimme opinnaytetyomme aiheen tarkeaksi ja ajankohtaiseksi. Mielestamme mindful-

nessia olisi hyva harjoitella pienesta pitaen, silla se luo pohjaa hyvinvoinnille monella tapaa.

4.2  Kysely tyontekijoille: lapsiryhman itsesaately- ja tunnetaidot

Ennen toimintakertojen aloitusta lahetimme kyselyn ryhman tyontekijoille kartoittaaksemme
lasten tamanhetkisia tunnetaitoja. Kysely sisalsi avoimia kysymyksia liittyen lasten kykyyn
tunnistaa tunteita seka saadella niita. Kyselyssa kartoitettiin myos lasten kykya tunnistaa mui-
den ihmisten tunteita. Lasten itsesaately ja kyky saadella omaa toimintaa vaikuttavat paiva-
kodin arkeen, minka vuoksi koimme tarpeelliseksi kysya myos arjen toiminnoista tunteiden
saatelyn nakokulmasta. Kartoitimme muun muassa lasten kykya keskittya toimintatuokioissa,

kykya toimia siirtymissa ohjeiden mukaisesti seka kykya rauhoittua lepohetkessa.

Sisallonanalyysin avulla vastauksista muodostui kolme paaluokkaa, joitta olivat tunteisiin liit-
tyvat ilmiot, tuettavat osa-alueet seka aikuisten rooli. Tunteisiin liittyvat ilmiot sisalsivat
muun muassa tunnetaitojen vaihtelun lasten valilla, seka erilaiset keinot negatiivisten tuntei-
den ilmaisuun. Tuettavia osa-alueita olivat muun muassa pettymysten sietaminen, levotto-
muus seka tunteiden ilmaisun vaikeus. Aikuisen rooli sisalsi erilaisia keinoja, joilla ryhman ai-
kuiset tukevat lasten tunnetaitoja ja arjen sujuvuutta. Naita olivat esimerkiksi tunteiden sa-

noittaminen, turvan ja sylin tarjoaminen seka ryhmien suunnittelu.
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Kolme paaluokkaa muodostuivat ryhmittelemalla kahdeksan alaluokkaa teemojen mukaan.
Alaluokat taas muodostuivat pelkistettyjen lauseiden ryhmittelylla. Avaamme seuraavaksi vas-
tauksia kaymalla jokaisen alaluokan kerrallaan. Kursivoidut lauseet ovat suoria lainauksia

tyontekijoiden vastauksista. Alaluokat nakyvat taulukossa yksi.

Taulukko 1 Ensimmainen kysely

Tunnetaitojen vaihtelu lapsikohtaisesti

Pettymyksen sietamisen vaikeus ja negatiiviset tunteet

Lapsimaaran vaikutus toimintaan

Aikuisen tuen tarvitseminen

Aikuisten tukikeinot arjen sujuvuuteen

Aikuisten keinot tunnetaitojen tukemiseen

Levottomuus

Tunteiden ilmaisun vaikeus

Ensimmaiseksi alaluokaksi muodostui tunnetaitojen vaihtelu lapsikohtaisesti. Tyontekijoiden
mukaan osa ryhman lapsista olivat hyvin kehittyneita omien tunteiden tunnistamisessa. Lap-
set, jotka osasivat hyvin tunnistaa tunteitaan, osasivat myos saadella niita. Osalla lapsista

kyky tunnistaa ja saadella tunteita oli selkeasti viela kehittymassa.

”Osa lapsista osaa nimetd hyvin tunteitaan ja tunnistaa niitd. He saattavat
kertoa, ettd he ovat niin vihaisia, ettd haluavat rdjdyttdd koko talon. Tai, ettd

ovat iloisia, koska menevdt Hoplopiin.”
Myos kykya empatiaan ja toisen tunteiden tunnistamiseen esiintyi monella ryhman lapsella.

”Ryhmdssd on useita empaattisia lapsia, jotka huomioivat toistenkin tunneti-
loja, he lohduttavat, jos toisella on paha mieli, hakevat aikuisen paikalle, jos

joku itkee jne.”

Seuraavana alaluokkana oli pettymysten sietamisen vaikeus ja negatiiviset tunteet. Ryhmassa
negatiivisia tunteita ilmaistiin esimerkiksi mokottamalla, itkulla seka kiukuttelulla. Harva
lapsi sai varsinaisia kiukkukohtauksia, mutta muutama ryhman lapsista saattoi esimerkiksi
lyoda ollessaan vihainen. Joillekin lapsille pettymyksista yli paaseminen oli vaikeaa ja siihen
tarvittiin aikuisen tukea. Pettymyksia saattoi tulla esimerkiksi siita, etta ei saanut tehda sita

mita haluaisi tai jos havisi pelissa.
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Kolmantena alaluokkana oli lapsimaaran vaikutus toiminnan sujuvuuteen. Kaikkien tyonteki-
joiden vastauksissa oli maininta siita, etta toimintaan vaikutti lapsimaara. Siirtymatilanteet
olivat sujuvampia ja rauhallisempia pienemman lapsiryhman kanssa. Myos ohjattu toiminta oli
rauhallisempaa pienemman lapsimaaran ollessa paikalla. Lisaksi aikuisen tuen tarve on joi-

denkin lasten kohdalla suurempaa, kun lapsimaara on suuri.

”Yritdmme hoitaa siirtymdtilanteet pienissé porukoissa, silloin ne yleensd su-
juvat rauhallisesti. _ _ My0s toimintatuokiot sujuvat hyvin pienissd ryhmissd.

Mitd suurempi ryhmd, sitd levottomampaa.”

Neljas alaluokka kasitti aikuisen tuen tarpeen. Osa lapsista tarvitsi aikuisen tukea siihen, etta
voi ymmartaa milta toisesta tuntuu. Toisten ihmisten tunteita saatetiin tunnistaa, esimerkiksi
kysymalla, onko toinen surullinen. Toisen tunteisiin oli kuitenkin vaikea samaistua. Muutama
lapsi tarvitsi aikuisen tukea siihen, etta kykenee toimimaan. Tama saattoi olla esimerkiksi ai-
kuisen lasnaoloa seka ohjeiden selventamista. Osa lapsista tarvitsi myos aikuisen lasnaoloa

seka kosketusta lepohetkissa rauhoittumiseen.

”Osa lapsista tarvitsee aikuisen apua/tukea ymmadrtddkseen, miltd toisesta

saattaa tuntua esim. erilaisissa ristiriitatilanteissa.”

Vaikka emme kysyneet erikseen tyontekijoiden tukitoimia, tuli vastauksissa esiin monipuoli-
sesti aikuisten eri keinoja tukea seka arjen sujuvuutta seka lasten tunnetaitoa. Taman vuoksi
kaksi seuraavaa alaluokkaa kasittelevat aikuisten roolia. Viidenneksi alaluokaksi muodostui ai-
kuisten tukikeinot arjen sujuvuuteen. Toimintatuokioissa otettiin huomioon lasten motivaatio
seka energiataso. Siirtymatilanteita helpotti suunnittelu esimerkiksi sen suhteen, ketka lapset
laitetaan samaan ryhmaan. Lepohetkissa auttoi lepopaikan pysyminen samassa paikassa, seka
lasten mahdollisuus tuoda paivakotiin oma tyyny ja peitto. Aikuiset tukivat rauhoittumista le-

pohetkissa lasnaololla seka pallohieronnalla.

Kuudentena alaluokkana oli aikuisten keinot tukea lasten tunnetaitoja seka itsesaatelya. Ai-
kuiset puhuvat lasten kanssa tunteista, varsinkin niissa tilanteissa, kun on vaikeaa tunnistaa
toisten negatiivisia tunteita. Tunteita nimettiin ja sanoitettiin yhdessa. Varsinkin tilanteissa,
joissa on vaikeaa tunnistaa toisten negatiivisia tunteita, oli hyva, etta aikuinen on tukena.

My0s sylin ja turvan tarjoaminen oli tarkeaa.

”Yhdessd iloitseminen onnistuu, mutta jos vaikka toista harmittaa, se saate-
taan kokea kiusaamisena. Tdmdn takia olisikin tdrkedd puhua tunteista ja mitd

ne aiheuttavat.”
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Viimeiset kaksi alaluokkaa olivat tunteiden ilmaisun vaikeus seka levottomuus. Yhden tyonte-
kijan mukaan osalla ryhman lapsista on tunnelukkoja. Jotkut lapsista myos pitivat tunteet si-

sallaan, eivatka ilmaisseet niita.

”Hankalaa, jos lapsi pitdd tunteet sisdllddn. Silloin niiden tunnistamisen opet-

telu on myos vaikeaa”

Levottomuus nakyi vaikeutena rauhoittua, seka pysya paikoillaan. Levottomuus nakyy esimer-

kiksi lepohetkissa. Jotkut lapset saattavat olla levottomia koko lepohetken ajan.

4.3 Toimintatuokiot

Opinnaytetyomme toiminnallinen osio koostui viiden kerran toimintatuokiokokonaisuudesta.
Kaytimme toiminnasta lapsille termia kerho, jossa ”jumpataan mielta”. Toimintatuokioiden
tavoitteena oli tukea lasten tunnetaitoja erilaisten mindfulnessharjoitusten avulla. Toiminta-
tuokiot tehtiin pienryhmassa ja kertojen pituus oli noin 45 minuuttia, otimme kuitenkin huo-
mioon lasten energiatason kertojen aikana. Toimintatuokioihin oli ilmoittautunut etukateen
seitseman lasta, joiden ikahaarukka oli 4-5 vuotta. Ryhma pidettiin samana koko prosessin
ajan. Ennen ohjauskertojen suunnittelua kavimme tutustumassa ryhman paivapiiriin, nahdak-

semme millainen ryhma on.

Toimintatuokiot muodostivat yhdessa selkean kokonaisuuden, jossa kaytiin lapi nelja perus-
tunnetta; kiukku, suru, pelko ja ilo. Tunteita kaytiin lapi helppojen ja lapsille sopivien mind-
fulnessharjoituksien avulla. Harjoituksien suunnittelun tukena kaytettiin erilaisia kirjoja lap-
sille suunnatuista mindfulnessharjoituksista. Kirjojen nimet ovat ilmoitettu opinnaytetyon liit-
teessa 4 sivulla 68. Lisaksi apuna kaytettiin elainaiheisia Jukka Hukka -tunnekortteja. Korttien
tarkoituksena oli auttaa lapsia tunnistamaan tunteita seka nimeamaan niita helpommin. Taus-
tana talle oli se, etta tunteita tunnistamalla lapset voisivat oppia my0s paremmin saatele-
maan niita. Toimintakerroilla oli selkea rakenne, jonka pyrimme pitamaan samantyylisena

alusta loppuun.

Korttien lisaksi elainhahmot kulkivat mukana myos muissa harjoituksissa erilaisten tunteiden
kuvaajana. Idean tasta saimme MindUP™ -ohjelmasta, jossa eri aivojen osia kuvataan elain-
hahmoina. Mantelitumakkeesta puhutaan lapsille vahtikoirana ja aivokuoresta viisaana pol-
lona (Hawn 2011, 95). Tarkoituksena elainhahmoissa oli harjoitella tunteiden etaannyttamista
ja ymmarrysta siita, etta ne ovat meista erillaan. Prosessin rakenne meni niin, etta tutustu-
miskerran jalkeen jokaisella toimintakerralla keskityttiin kaymaan yksi tunne tarkemmin lapi.
Nain pidimme kokonaisuuden yhtenaisena ja paasimme helpommin syventymaan tiettyyn tun-

teeseen kerrallaan.
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Toimintatuokiot alkoivat aina alkupiirilla ja virittaytymisella, jotka olivat tarkea osa jokaista
toimintatuokiota. Naiden kautta pyrimme tutustumaan toisiimme, seka lammittelemaan ke-
hoa tulevia harjoituksia varten. Naiden avulla halusimme myos muistella ryhman tarkoitusta
ja tapoja, seka luoda ryhmahenkea. Yhteinen selkea aloitus voi tuoda myos turvallisuuden
tunnetta.

Jokaiseen toimintatuokioon kuului myos yksi aistiharjoitus. Olimme valinneet nama osaksi ko-
konaisuutta, koska aisteilla on iso vaikutus mieleen ja kehoon. Aistien avulla on mahdollista
lasten kanssa, silla ne eivat valttamatta tarvitse tietoista ajattelua. (Tompuri 2016, 91.) Aisti-
harjoituksissa harjoiteltiin lasnaoloa siirtamalla tarkkaavaisuus aina yhteen aistiin kerrallaan,
esimerkiksi kuulo-, nako-, haju-, maku- tai tuntoaistiin. Toimintatuokioiden loppuun otimme

aina hengitysharjoituksen, loppurentouksen ja loppupiirin. Loppupiirissa paasimme kuulemaan

lasten mielipiteita toiminnasta.

Kuva 1: Jukka Hukka- tunnekortit

4.4 Toimintakerta 1: tutustuminen

Ensimmaisen toimintakerran tavoitteena oli toisiimme tutustuminen, ryhmaytyminen ja toi-
mintakertojen tarkoituksen avaaminen. Toimintatuokioihin oli ilmoitettu etukateen seitseman
lasta, joista talla kerralla oli paikalla kuusi. Toimintatuokio aloitettiin tutustumisella. Esitte-
limme aluksi itsemme ja kerroimme, mita olimme tulossa heidan kanssaan tekemaan seuraa-
van viiden viikon aikana. Puhuimme muun muassa siita, etta kerhon aikana tullaan jumppaa-

maan mielta ja tarkastelemaan yhdessa mieleen liittyvia asioita, kuten tunteita ja
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rauhoittumista. Kerroimme lapsille myos, etta jokaisella kerralla paasemme tutustumaan hie-

man paremmin yhteen valittuun tunteeseen. Lisaksi kavimme nimikierroksen.

Pienen alkupiirin jalkeen siirryimme virittaytymiseen, johon oli valittu leikki nimelta koirara-
vistelu. Koiraravistelun tarkoituksena on heratella kehoa ja keskittya oman kehon tuntemuk-
siin. Leikissa lapset kuvittelivat olevansa markia koiria, joiden jalat oli liimattu lattiaan
kiinni. Harjoituksen aikana jokainen kehonosa ravisteltiin yksitellen jalkapohjat maassa py-

syen. Ravistelun aikana tutkiskeltiin samalla milta se tuntuu omassa kehossa.

Alkuvirittaytymisen jalkeen lahdimme liikkumaan tilassa erilaisina elaimina musiikin soidessa
taustalla. Tunnustelimme yhdessa milta erilaiset elainhahmot tuntuvat kehossa, esimerkiksi
vahva gorilla tai pelokas pieni hiiri. Leikin tarkoituksena oli virittaa lapsia ajatukseen siita,
etta elaimet voivat kuvastaa erilaisia tunteita. Elainleikki toimi siis siltana seuraavaan harjoi-

tukseen, jossa lahdimme tutkimaan lasten tamanhetkisia tunnetiloja elainkorttien avulla.

Pyysimme lapset istumaan rinkiin ja levitimme keskelle 12 erilaista elainaiheista tunnekorttia,
joita olivat reiluus, ilo, epareiluus, ulkopuolisuus, rakkaus, ylpeys, pelko, suru, viha, yksinai-
syys, huolestuneisuus ja hammastys. Jokainen naista korteista ilmensi jotain 4-7 vuotiaiden
lasten yleiseen sanavarastoon kuuluvia tunteita. Kun kortit oli aseteltu paikalleen, jokainen
sai valita, millainen elain han on juuri tana aamuna ollut. Lapset paasivat siis valitsemaan
kortin, joka kuvasti hanen sen hetkista tunnettaan. Korttien tarkoituksena oli auttaa lapsia
tunnistamaan tunteita seka nimeamaan niita. Korttien valitsemisen jalkeen keskustelimme
viela tunteista. Kerroimme, etta tunteet ovat kuin elaimia, jotka vierailevat meidan luo-
namme valilla, ja lahtevat aina myos pois. Tunteet eivat ole vaarallisia, ja niihin voi itse vai-

kuttaa oman kehon avulla.

Lopuksi otimme lasten kanssa pienen hengitysharjoituksen ja loppurentoutuksen. Hengityshar-
joitukseksi olimme valinneet kellohengityksen, jonka tarkoituksena oli saada lapset rauhoittu-
maan ja keskittymaan omaan hengitykseensa. Harjoituksessa taustalle laitettiin soimaan kel-
lonaanta, jonka aikana lasten kuului laskea omia sisaan- ja uloshengityksiaan. Kellohengityk-
sesta siirryimme loppurentoutukseen, jossa lapset leikkivat nukkuvia karhuja, jotka ovat he-
raamassa talviunilta. Harjoituksen tavoitteena oli oman kehon havainnointi ja rauhoittumi-
nen. Harjoituksessa karhut herasivat kevataurinkoon yksi kehonosa kerrallaan. Lopuksi viela
kokoonnuimme yhdessa loppupiiriin, jossa keskustelimme toimintakerran herattamista ajatuk-

sista. Kyselimme myos lasten mielipiteita harjoituksista.

4.5 Toimintakerta 2: Kiukku

Toisella toimintatuokiolla perehdyimme tarkemmin tunteeseen kiukku. Toimintatuokioon

osallistuivat kaikki etukateen ilmoitetut seitseman lasta. Aloitimme toimintakerran samalla
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tavalla kuin ensimmaisen kerran, eli pienella alkupiirilla. Pyysimme lapset istumaan piiriin,
jossa kertasimme, mita kerhossa tehdaan ja katsoimme, keita kaikkia oli sina paivana pai-
kalla. Lisaksi muistelimme, mita edellisella kerralla oli tehty ja opittu. Seuraavaksi otimme
esille elainaiheiset tunnekortit, jotka olimme talla kertaa sisallyttaneet aamupiiriin. Tuttuun
tapaan lapset paasivat valitsemaan 12 tunnekortista itselleen kortin, joka kuvasti kunkin sen-

hetkista tunnetilaa.

Alkupiirin jalkeen lahdimme virittaytymaan itse toimintaan. Olimme valinneet tata varten sa-
man leikin kuin ensimmaisella kerralla eli koiraravistelun. Toistolla halusimme luoda turvalli-
suuden ja tuttuuden tunnetta, seka antaa lapsille mahdollisuuden paasta viela syvemmalle
harjoitukseen. Koiraravistelussa lapset paasivat ravistelemaan jokaista kehonosaansa ja tun-

nustelemaan siita heraavia tuntemuksia.

Virittaytymisen jalkeen oli toimintatuokioiden ensimmaisen aistitehtavan vuoro, johon oli va-
littu rusinameditaatio. Rusinameditaatiossa jokaiselle lapselle annettiin tutkittavaksi rusina.
Kaytimme rusinameditaatiossa apuna tarinankerrontaa eli lapset paasivat tarinan ohjaamana
tutkimaan kadessaan olevaa rusinaa. Kerroimme lasten olevan avaruusolioita, jotka ovat las-
keutunut maan paalle ja loytaneet taman kyseisen rusinan. Sanoimme, etta avaruusolio ei
tieda mika tama esine on ja tutkii sita ensimmaista kertaa elamassaan. Harjoituksen aikana
esinetta tunnusteltiin, koputeltiin ja lopuksi maisteltiin. Maistelun kohdalla kehotimme lapsia
sulkemaan silmansa ja pureskelemaan rusinaa hyvin hitaasti ennen sen nielaisemista. Harjoi-
tuksen lopuksi keskusteltiin milta rusinan syominen oli tuntunut, esimerkiksi oliko odottami-

nen ja hitaasti syominen ollut helppoa vai vaikeaa.

Aistitehtavan jalkeen tutustuimme toimintatuokiolle valittuun tunteeseen eli kiukkuun.
Otimme tunnekorteista esiin kiukkua kuvastavan kortin ja annoimme lasten itse nimeta tun-
teen. Taman jalkeen keskustelimme kiukun tunteesta ja lapset saivat ensin vuorotellen kertoa
omia kokemuksiaan siita ja milta se on heista tuntunut. Lasten puheenvuoron jalkeen ava-
simme tarkemmin lapsille, mita varten kiukun tunne on olemassa. Kerroimme muun muassa,
etta kiukun tarkoitus on antaa meille voimaa ja rohkeutta toimia vaativissa tilanteissa. Kiukku
on meidan tapamme puolustautua. Puhuimme myos kiukun hallitsemisen ja tunnistamisen
tarkeydesta. Keskustelusta siirryimme tehtavaan, jossa lapset paasivat leikkimaan kiuk-
kuelaimia. Tehtavan tarkoituksena harjoitella tunteen etaannyttamista elainhahmoon. Harjoi-
tuksessa jokainen lapsi sai miettia hetken, millainen on oma kiukkuelain eli millaiselta elai-
melta lapsesta tuntuu, kun han oikein kiukkuinen. Kun lapset olivat valinneet kiukkuelaimet,
leikimme naita hetken aikaa musiikin soidessa taustalla. Kun musiikki loppui, palasimme ta-
kaisin piiriin ja pohdimme viela hetken yhdessa, miten kiukkuelainta voisi tarpeen vaatiessa

rauhoittaa.
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Keinojen pohdinnasta paasimme luontevasti siirtymaan hengitysharjoitukseen. Olimme valin-
neet hengitysharjoitukseksi varihengityksen, jota voi esimerkiksi kayttaa juuri kiukun hallitse-
misessa. Ensimmaiseksi lapset saivat valita itselleen varin, joka heidan mielestaan kuvastaa
kiukkua. Taman jalkeen kaikki laittoivat silmat kiinni ja kuvittelivat olevansa taynna tata va-
ria. Kerroimme lapsille, etta jokaiselle uloshengityksella varia poistuisi pienena pilvena pois
kehosta. Pikkuhiljaa kiukkuvari ohenisi ja katoaisi pois kokonaan. Kun kiukkuvarit oli puhal-
lettu pois, kuviteltiin uusi, iloinen vari. Varin valinnan jalkeen lahdimme jokaisella sisaanhen-

gityksella ottamaan sisaan tata uutta varia. Tasta varista taas tulisi lammin ja iloinen olo.

Hengitysharjoituksen loputtua pyysimme lapsia valitsemaan huoneesta mukavan makuupaikan
ja siirryimme loppurentoutukseen. Loppurentoutukseksi olimme valinneet taas tutun karhun
heraamisen samalla perusteella, kuin olimme valinneet saman alkuvirityksen. Karhun heraa-
misessa lapset saivat taas kuvitella olevansa talviunilta heraavia karhuja ja tunnustella ren-
toutunutta ja juuri heraavaa kehoa. Kun kaikki lapset olivat nousseet lattialta, kokoonnuimme
taas loppupiiriin. Loppupiirissa keskustelimme harjoituksista ja kyselimme lasten ajatuksia
kerrasta. Lisaksi levitimme loppuun alkupiirin tapaan 12 tunnekorttia piirin keskelle. Lapset

valitsivat ja nimesivat tunteen milla lahtivat jatkamaan paivaansa.

4.6 Toimintakerta 3: suru

Kolmannen toimintatuokion teemaksi olimme valinneet tunteen suru. Toimintatuokioon osal-
listuivat kaikki ryhman seitseman lasta. Tuttuun tapaan kerta aloitettiin aamupiirilla ja alku-
virittaytymisella. Aluksi pyysimme kaikki yhteiseen piiriin, jossa muistelimme lasten kanssa
edellisen kerran harjoituksia, ja kerroimme hieman kolmannen kerran kulusta. Taman jalkeen
asetimme piirin keskelle tutut kaksitoista tunnekorttia, joista lapset paasivat valitsemaan ja

nimeamaan taman aamun tunteensa.

Virittaytymiseen olimme valinneet kolmannelle kerralle harjoituksen nimelta taikapuut. Har-
joituksessa kuvittelimme itsemme puiksi, jotka kasvavat taikametsassa. Harjoituksessa jalat
kuviteltiin puiden juuriksi, jotka juurrutettiin maahan. Juurrutuksen tarkoituksena on maa-
doittaa jalat ja tunnustella milta maa tuntuu jalkojen alla. Maadoittaminen voi myos helpot-
taa hetkessa lasnaolemista. Juurrutuksen jalkeen kuviteltiin mielessa, millainen puu on ja
milla tavalla se liikkuu. Harjoituksen tavoitteena oli siirtaa havainto omaan kehoon, seka seu-
rata kehon tuntemuksia. Ohjeistimme lapset tunnustelemaan, millaista liiketta puu voisi tar-
vita. Onko ilma aivan tyyni vai myrskyaako metsassa. Liikkuvatko lehdet ja oksat tuulessa?
Kaytimme harjoituksen taustalla metsan aania ja musiikkia. Harjoituksen lopuksi juttelimme

viela hetken yhdessa, millaisia puita kaikki olivat olleet.
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Virittaytymisen jalkeen siirryimme toimintatuokion aistitehtavaan, johon oli valikoitunut kuu-
loaisti. Ennen harjoitusta kerroimme hieman kuuloaistista, ja siita kuinka arjen kiireessa
meilta voi jaada moniakin aania kuulematta. Harjoituksen alkaessa pyysimme lapsia sulke-
maan silmat ja kuuntelemaan ymparilta kuuluvia aania. Ensimmaiseksi kuuntelimme mita aa-
nia kuuluu huoneesta, jossa silla hetkella olimme. Taman jalkeen siirryimme kuuntelemaan
kaytavasta ja ulkoa kuuluvia aania. Harjoituksen paatteeksi jokainen lapsi sai kertoa ryhmalle

mita aania oli itse kuullut.

Aistitehtavasta siirryimme paivan teemaan, eli tunteeseen suru. Otimme tunnekorteista esiin
surua kuvaavan kortin ja annoimme lasten nimeta sen. Nimeamisen jalkeen keskustelimme
hetken lasten omista kokemuksista liittyen suruun. Lisaksi avasimme lapsille tarkemmin, mita
varten kyseinen tunne on ja missa kehon osassa se usein saattaa tuntua. Kuvailimme lapsille,
etta surun tehtava on auttaa meita luopumaan jostain tarkeasta ja, etta jokainen meista tun-
tee joskus surua. Suru on keino paasta vaikeista asioista eteenpain. Tunteen lapikaymisessa
kaytimme tukena myos mukanamme tuomia pehmoleluja, joiden avulla halusimme lisata
konkreettisen elementin tehtavaan. Kerroimme lapsille, etta pehmolelut kuvaavat jokaisen
omaa suruelainta. Lapset saivat itse valita, mika elain kuvaisi parhaiten omaa surun tunnetta,
silloin kun sellainen on. Kun lapset olivat valinneet pehmolelut, lahdimme yhdessa mietti-

maan erilaisia keinoja pehmolelun lohduttamiseen. Lopuksi toteutimme ne.

Kun kaikki pehmolelut oli saatu lohdutettua, jatkoimme kevyempaan leikkiin nimelta elain-
hippa. Elainhipassa paatettiin ensin mita elaimia esitetaan ja milla tunteella tama elain on
lilkkeella. Huoneeseen oli aseteltu nelja pesaa, joihin jokaiseen mahtui kaksi elainta. Leikissa
lahdettiin aluksi lilkkumaan tilassa elaimina musiikin tahtiin. Kun musiikki loppui, piti kaikkien
juosta nopeasti pesaan turvaan. Keskelle jaava henkilo, joka ei mahtunut pesaan, sai valita
seuraavan elaimen ja tunteen. Olimme valinneet kerroille elainhipan kaltaisia leikkeja, koska

leikki on tarkea osa lapsen kehitysta ja tapaa kasitella asioita.

Toimintatuokion loppuun olimme valinneet aaltohengityksen ja musiikkihieronnan. Aaltohen-
gityksessa leikimme olevamme aaltoja, jotka imevat sisaanhengityksella itsensa pois rannasta
ja palaavat pikkuhiljaa takaisin hengityksen tahdissa. Harjoituksessa sai myos kertoa, missa
pain maailmaa nama aallot liikkuivat. Hengitysharjoituksesta siirryimme sulavasti loppuren-
toutukseen, jossa himmennettiin huone hamaraksi, kuunneltiin rauhallista musiikkia ja hierot-
tiin kevyesti lasten selkia. Lopetukseksi otimme tutun loppupiirin, jossa lapset valitsivat tun-

nekorteista itselleen kortin ja kertoivat kyseisen toimintatuokion tunnelmista.
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4.7 Toimintakerta 4: pelko

Neljannen toimintakerran kasiteltavana tunteena oli pelko. Kerta aloitettiin perinteiseen ta-
paan alkupiirilla, jossa muisteltiin kerhon tarkoitusta ja tavoitteita. Kavimme lasten kanssa
aamun tunteen elainkorttien avulla. Jokainen sai valita oman kortin, joka naytettiin muulle
ryhmalle. Aamupiirin jalkeen siirryimme samaan virittaytymiseen kuin edellisella kerralla, eli
taikapuu -harjoitukseen. Taikapuu -harjoituksen ideana oli kuvitella olevansa puu, jolla on
oma olemus ja oma liike. Puut saavat liikkua vapaasti musiikin tahtiin, kunhan juuret pysyivat

maassa.

Virittaytymisen jalkeen siirryimme aistitehtavaan, jonka teemana oli hajuaisti. Olimme otta-
neet mukaan kuusi pienta laatikkoa, jossa jokaisessa oli jokin selkeasti erottuva tuoksu. Tuok-
suja olivat kuusen oksa, kaneli, vaniljatanko, kurkuma seka jasmiinioljy. Tuoksujen paalle lai-
toimme kevyesti pumpulia, jotta lapset eivat nakisi, mita laatikossa on. Taman tarkoituksena
oli ohjata lapset kayttamaan pelkastaan hajuaistiaan. Istuimme piirissa ja laitoimme jokaisen
laatikon yksi kerrallaan kiertamaan kunkin lapsen kohdalla. Ohjeistimme lapset kevyesti hais-
tamaan, mita laatikossa on. Jokaisen laatikon jalkeen kysyimme, arvasivatko lapset, mista
tuoksusta on kyse. Keskustelimme myos siita, oliko tuoksu miellyttava tai epamiellyttava. Ky-

syimme myos, tuliko tuoksusta mieleen mitaan muistoja.

Kuva 2: Tuoksulaatikoita

Aistitehtavan jalkeen siirryimme tunteen tunnistamiseen. Otimme elainkorteista esiin pelkoa
kuvaavan kortin, jonka jalkeen lapset saivat arvata tunteen. Taman jalkeen keskustelimme
lasten kanssa pelon tunteesta. Kysyimme lapsilta kokemuksia siita, milloin heita on pelotta-
nut. Kysyimme myos siita missa kohdassa kehoa pelko heidan mielestaan tuntuu. Kerroimme
lapsille, miksi pelon tunne on tarpeellinen seka milla tavalla pelko voi tuntua. Selitimme, etta

pelon tarkoituksena on suojata meita mahdollisilta vaaroilta. Silloin aistimme valpastuvat, eli
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kuulemme ja naemme paremmin. Pelokkaana pienetkin aistikokemukset voivat tuntua suu-

rilta. Pelko voi tuntua rintakehassa, vatsassa seka kasvoilla.

Tunteen tunnistamisen jalkeen siirryimme leikkiin nimelta ”Saikahtaneet kilpikonnat”. Leikki
on mukailtu versio ”"Kuka puuttuu” -leikista. Ohjeistimme lapset liikkumaan tilassa kilpikon-
nien tavoin ja laitoimme taustalle musiikkia. Aina kun musiikki soi, kilpikonnat liikkuivat. Mu-
siikin lakatessa, kilpikonnat saikahtivat ja menivat kilpiensa alle piiloon, kasvot lattiaan pain.
Leikissa yksi kilpikonna saikahtaa niin paljon, etta se menee viltin alle piiloon. Tama tapahtui
niin, etta aikuinen peitti yhden lapsista viltilla. Koska kaikki lapset eivat valttamatta halua
viltin alle, kysyimme aina erikseen lapselta, halusiko han tulla peitetyksi. Kun kilpikonna oli
viltin alla, saivat muut lapset nousta ja arvata kuka puuttuu. Taman jalkeen mietitimme yh-
dessa keinoja, miten kilpikonnaa voisi rohkaista tulemaan viltin alta pois. Kilpikonnaleikin tar-
koituksena oli antaa lapsille mahdollisuus liikkua pitkan istumisen jalkeen. Lisaksi leikin avulla

voitiin miettia erilaisia rohkaisevia lauseita pelon iskiessa.

Kilpikonnaleikin jalkeen siirryimme loppurentoutukseen. Rentoutuksena talla kertaa oli mieli-
kuvamatka omaan rauhalliseen metsaan. Harjoituksessa lapset saivat valita mukavan paikan
huoneesta, ottaa mukavan asennon ja levata. Himmensimme valoja ja laitoimme rauhallista
musiikkia taustalle. Toinen meista luki tekstin, jossa astuttiin ovesta omaan metsaan. Met-
sassa kuunneltiin erilaisia aania ja tunnusteltiin muun muassa pehmeaa sammalta paljaiden
jalkojen alla. Metsassa keskityttiin myos hetki hengitykseen imemalla sisaan erilaisia metsan
tuoksuja. Rentoutus paattyi siihen, etta astuimme ovesta takaisin paivakotiin. Loppurentou-
tuksen jalkeen otimme viela loppupiirin, jossa kysyimme lapsilta suullisesti kerran mielekkyy-

desta. Lopuksi kysyimme viela lasten senhetkisesta tunteesta elainkorttien avulla.

4.8 Toimintakerta 5: Ilo

Viimeisen toimintakerran aiheena oli tunne ilo. Kaikki ryhman seitseman lasta olivat paikalla
tuokiossa. Viimeinen kerta aloitettiin samaan tapaan kuin ennen eli alkupiirilla. Kerroimme

myos alkuun tuokion olevan meidan viimeinen. Lisaksi muistelimme yhdessa edellisen kerran
harjoituksia. Ennen virittaytymista kavimme myos lasten kanssa lapi aamun tuntemukset tun-

nekorttien avulla.

Viidennen kerran aistiharjoitus ja virittaytyminen oli yhdistetty samaan harjoitukseen. Har-
joitukseksi olimme valinneet oman kehon maalauksen, jossa samalla kasiteltiin tuntoaistia.
Kehon maalauksessa jokainen maalasi kasillaan omat aariviivansa. Maalaus aloitettiin jaloista,
joista edettiin pikkuhiljaa ylemmas paahan asti. Maalaus tapahtui kasilla omia kehonosia hie-
roen ja silitellen. Selan maalauksessa lapset saivat pyytaa viereista kaveria auttamaan. Lo-

puksi viela ravisteltiin koko keho maalista.
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Seuraavaksi siirryimme kasittelemaan paivan tunnetta eli iloa. Otimme iloa kuvaavan tunne-
kortin esiin ja annoimme lasten pohtia, mika tunne voisi olla kyseessa. Tunteen tunnistamisen
jalkeen lahdimme juttelemaan ilosta. Lapset saivat kertoa omia kokemuksiaan ilosta, esimer-
kiksi, milloin on viimeksi tuntenut olevansa hyvin iloinen. Kokemuksista siirryimme keskuste-
lemaan lisaa ilon tunteesta ja siita, mita varten se on. Kerroimme, etta ilo antaa meille voi-
maa ja energiaa arkeen. Se auttaa meita myos olemaan hyvia ystavia muille ja auttamaan
muita. Iloisiin muistoihin voi myos aina palata vaikeina hetkina ja kayttaa voimana jaksami-
sessa. lloa voi itse pyrkia kasvattamaan ja syventamaan erilaisilla aisteilla. Ilo tuntuu usein

rinnassa ja keveytena jaloissa.

Pohdiskeltuamme hetken ajan, miten iloa voisi syventaa ja lahdimme seuraavaan tehtavaan,
eli varihengitykseen. Varihengitys oli sama kuin toisella toimintakerralla, mutta talla kertaa
lyhyempana versiona. Laitoimme silmat kiinni ja kuvittelimme talla kertaa vain iloisen varin.
Kuvittelimme jokaisella sisaanhengityksella imaisevamme itseemme valitsemaamme iloista

varia. Kerroimme, etta pikkuhiljaa vari alkaa vahvistua ja keho tayttyy varilla. Mita vahvem-
maksi vari tulee, sita iloisemmaksi ja lampimammaksi olo muuttuu. Varihengityksen jalkeen

otimme myos tutun leikin elainhipan.

Loppurentoukseen olimme valinneet maadoituksen ja pallohieronnan. Himmensimme valoja ja
menimme lattialle makaamaan. Taustalle laitoimme soimaan rauhallista musiikkia. Tunnuste-
limme milta lattia tuntuu kehon alla ja kuinka oma keho painautuu sita vasten. Hengitte-

limme rauhallisesti sisaan ja ulos. Maadoittamisen jalkeen jokainen lapsi sai halutessaan myos

pallohierontaa.

Rentoutuksen jalkeen nousimme takaisin piiriin istumaan ja aloitimme loppupiirimme. Loppu-
piirissa juttelimme aluksi, mika oli ollut talla kerralla mieleisinta ja mika vaikeinta. Taman
jalkeen juttelimme ja pohdiskelimme hetken kertojen saantia ja niiden aikana opittua. Jotta
olisimme saaneet lapsilta viela selkeammin omia vastauksia, otimme loppuun sosiometrisen
mittauksen, jonka avulla pyrimme selvittamaan, oliko kerho ollut mieleinen. Pyysimme kaik-
kia lapsia sulkemaan ensin silmansa. Taman jalkeen lapsi sai nayttaa peukkua ylos, jos oli ty-
kannyt toimintatuokioista, peukkua sivulle, jos se oli ollut hanen mielestaan ihan kivaa ja
peukkua alas, jos han ei ollut yhtaan tykannyt kerroista. Taman jalkeen otimme esiin viela

tuttuun tapaan elainkortit.

4.9 Havainnot toimintakerroista

Toimintakertojen arvioinnissa kaytimme menetelmana osallistuvaa havainnointia, jossa ha-
vainnoija osallistuu ryhman toimintaan. Havainnoinnin tukena kaytimme havainnointitauluk-

koa. Kirjasimme taulukkoon ylos kaikki huomiot, joita toimintatuokioiden aikana herasi.



36

Taulukon avulla pystyimme paremmin palaamaan takaisin kerroilla nousseisiin ajatuksiin seka
havaintoihin, seka seuraamaan lasten mahdollista kehitysta. Helpottaaksemme havainnointia,
olimme jakaneet jokaiselle kerralle tarkat vetovastuut. Toinen oli aina paavastuussa toimin-
nan ohjaamisesta ja toinen toiminnan seuraamisesta. Vetovastuut vaihtuivat harjoitusten va-
lilla. Seuraavaksi esittelemme omat havaintomme seka lapsilta saatua palautetta ohjausker-

roilta. Olemme jakaneet havainnot teemoittain, harjoitusten mukaan.

4.9.1 Virittaytymiset ja leikit

Virittaytymisiin olimme valinneet erilaisia kevyita ja kehoa lammittavia harjoituksia. Harjoi-
tuksia olivat koiraravistelu, taikapuut ja kehon maalaus. Koiraravistelu oli selkeasti lapsille

helpoin ja mukaansatempaavin harjoitus. Kaikki lapset osallistuivat harjoitukseen ja selvasti
ymmarsivat tehtavanannon. Koiraravistelun jalkeen osa lapsista osasi myos nimeta harjoituk-

sen tuomia tuntemuksia kehossa, kuten lampoa ja vireystilan muutosta.

Taikapuuharjoitus koettiin koiraravistelua paljon haastavammaksi. Muutama lapsista naytti
ymmartavan harjoituksen idean ja osallistuivat aktiivisesti harjoitukseen. He heiluttivat kasi-
aan musiikin tahdissa ja selvasti esittivat puita. Osa lapsista taas naytti hieman hammenty-
neilta harjoitusta tehdessaan. Kaksi lapsista seisoi paikallaan harjoituksien aikana. Harjoitus
naytti olevan ehka liian abstrakti tamanikaisille lapsille ja moni lapsista kertoikin loppupiirissa
taikapuiden olleen melko vaikea harjoitus. Yksi lapsi taas sanoi taman olleen hanen mieles-

taan hauskin tehtava.

Virittaytymisessa kaytetty kehon maalaus oli idealtaan melko yksinkertainen ja sopikin hyvin
tamanikaisille lapsille. Lapset saivat nopeasti kiinni harjoituksen ideasta. Kaikki osallistuivat
ja nayttivat pitavan maalausta hauskana. Ensin lapset maalasivat jalat, sitten vatsan ja ka-
det, seka paan. Lopuksi neuvoimme lapsia kysymaan kaveria auttamaan selan maalaukseen.
Lapset valitsivat reippaasti kaverin, keta halusivat auttaa. Muutama lapsi yritti maalata sel-
kansa yksin. Autoimme itse maalaamaan muutaman lapsen selan. Muutama lapsi osasi myos
nimeta kehon tuntemuksia harjoituksen jalkeen. He kertoivat, etta maalaaminen tuntui ki-

valta ja etta siita tuli lampimampi olo.

Toimintatuokiomme sisalsivat myos paljon leikkeja, koska ne ovat lapsille luonnollinen tapa
kasitella asioita. Toimintakertojemme leikkeja olivat muun muassa saikahtaneet kilpikonnat.
Leikit saivat lapsilta eniten positiivista palautetta. Lapset myos nayttivat olevan leikeissa kai-
kista aktiivisimmin mukana. Leikit my0s aina muistettiin parhaiten, kun muisteltiin edellisen
kerran toimintatuokiota. Leikeista vaikein oli selvasti elainhippa, johtuen kaytossa olevan ti-
lan pienuudesta. Lapset eivat selvastikaan paasseet liikkumaan tilassa niin laajasti ja vauhdik-

kaasti kuin olisi ollut hyva. Huomasimme myos, etta kahden hieman herkemmin herpaantuvan
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lapsen oli vaikea liikkua leikin aikana tilassa, ilman, etta huoneessa olevat muut lelut olisivat

hairinneet heidan keskittymistaan.

4.9.2 Tunnetehtavat

Suoraan tunteisiin liittyvia tehtavia toimintakerroilla olivat alku- ja loppupiirissa elainkortin
valitseminen, seka paivan tunteen kasittely. Elainkortit olivat jokaisella kerralla lapsille mie-
luisa asia ja selkeasti kortit tulivat prosessin aikana tutummiksi. Ensimmaisella kerralla lasten
oli vaikea hahmottaa elainkorttien tarkoitusta tunteiden kuvaajana. Osa lapsista valitsi paivan
kortin elaimen ulkonaon perusteella, esimerkiksi ”Siili on sop6”. Yritimme kiinnittaa huomiota
tunteisiin kyselemalla, mika elaimen tunnetila voisi olla. Lapset tunnistivat kysyttaessa tun-
teita, mutta haastavaa oli nimeta senhetkinen oma tunne. Yksi lapsista nosti kortin kahdella

ensimmaisella kerralla, mutta ei osannut nimeta tunnetta.

Seuraavilla kerroilla tunteiden nimeaminen muuttui helpommaksi monen lapsen kohdalla.
Suurin osa ryhmalaisista oppi nimeamaan tunteen, eika sita millainen elain on. Myos lapsi,
joka ei aikaisemmin nimennyt tunnetta, osasi nyt nimeta sen. Esimerkiksi ”"tana aamuna mi-
nua harmitti”. Ymmarrys elainkortista oman tunteen kuvaajana kehittyi monella. Joillakin
kerroilla osa lapsista osasi jopa nimeta syyn tunteelle, esimerkiksi on surullinen koska veli itki
aamulla. Eniten nimetty tunne ryhmassa oli ilo, jotkut nimesivat tunteiksi myos harmituksen
ja surun. Viimeisella kerralla yksi osasi nimeta uuden tunteen eli tyytyvaisyyden. Osalla oli
selkeasti haasteita erottaa mitka ovat tunteita ja mitka muita kehon ilmioita. Moni esimer-

kiksi nimesi tunteeksi nalka.

Ensimmaisen kerran kasiteltavana tunteena oli kiukku. Moni lapsi osasi nimeta tilanteen, mil-
loin on ollut kiukkuinen. Jotkut lapset osasivat myos kertoa, missa kiukku tuntuu, esimerkiksi
rintakehassa seka paassa. Lapset heittaytyivat kiukkuelainleikkiin mukaan ja moni osasi il-
meilla ja elehtia kiukkuisesti. Loppupiirissa suurin osa koki kiukkuelainleikin helpoimmaksi ja
hauskimmaksi. Surun tunnetta kasiteltaessa suurin osa lapsista tunnisti kortissa olleen tun-
teen. Jotkut lapset osasivat nimeta jopa tilanteita, joissa on ollut surullinen. Esimerkiksi eras
lapsi oli ollut surullinen, koska ei ollut saanut ”junior monopolya”. Surusta tunteena herasi
aika vahan keskustelua, esimerkiksi siita, missa osaa kehoa suru tuntuu ei herannyt ajatuksia.
Suruelaimen lohduttamiseen keksittiin joitakin fyysisia keinoja, kuten syliin ottamisen seka
silittamisen. Siita, mita suruelaimelle voisi sanoa, ei herannyt keskustelua. Elainhipassa lapset

osasivat nimeta muutamia perustunteita, kuten iloinen ja surullinen ja pelokas.

Pelko -kerralla moni lapsi osasi kertoa tilanteita, jolloin on jannittynyt tai peloissaan. Esimer-
kiksi yhden lapsen mielesta ensimmaisena paivana paivakodissa. Muita pelottavia asioita oli-

vat Linnanmaen kummitusjuna, hirviot ja kummitukset. Kun kysyttiin, missa pelko tuntui,
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laittoi moni kaden rinnan paalle. Lapset osallistuvat saikahtaneet kilpikonnat -leikkiin innok-
kaasti ja osasivat myos jonkun verran rohkaista viltin alla olleita kilpikonnia. Myos talla ker-
ralla keinot olivat enemman fyysisia, kuten taputtaminen ja silittaminen. Muutama osasi sa-

noa, etta ei ole mitaan hataa.

Viimeisella kerralla tunteena oli ilo. Silla kerralla ei ollut erikseen elainharjoitusta liittyen
iloon vaan kerralla oltiin elainhippaa, koska moni lapsi oli pitanyt siita. Iloon liittyvana harjoi-
tuksena toimi varihengitys, jossa pyrittiin lisaamaan ilon kokemusta kehoon. Kaikki lapset osa-
sivat jakaa ilon tunteeseen liittyvia muistoja. Yksi lapsi kertoi myos, etta iloisuus tuntuu kur-
kussa, koska nauraa niin paljon. Yksi lapsi sanoi, etta se ei tunnu missaan kohdassa kehoa. Va-

rihengityksen jalkeen yksi lapsi sanoi, etta siita tuli iloisempi mieli.

4.9.3 Aistitehtavat

Aistitehtavien aikana ryhmassa oli rauhallinen ja innostunut tunnelma. Lapset jaksoivat kes-

kittya harjoituksiin, eivatka tehneet muuta hetkien aikana. Rusinameditaatiossa kaikki kuun-
telivat ohjeita ja jaksoivat rauhassa tutkiskella rusinaa. Kukaan ei syonyt rusinaa ennen aiko-
jaan. Moni kuitenkin osasi nimeta harjoituksen vaikeaksi sen vuoksi, etta rusinan olisi halun-

nut syoda heti. Yhden lapsen mielesta rusinameditaatio oli kivointa silla kerralla. Kuuloaistiin
keskittyvassa harjoituksessa lapset olivat hetken aikaa aivan rauhallisia, mutta osa alkoi pian
tuottaa itse aania, kuten suhistamaan jaloilla mattoa. Osalle siis pelkkaan kuunteluun keskit-
tyminen oli haastavaa. Moni kuitenkin osasi nimeta erilaisia aania, kuten askeleen aanet kay-

tavalla seka lasten aanet pihalla.

Tuoksutehtavassa kaikki jaksoivat kuunnella ja istua piirissa. Lapset osasivat myos nimeta eri-
laisia tuoksuja kuten kanelin ja vaniljan. Haastavimmaksi tuoksuksi tunnistaa osoittautui kuu-
sen oksa. Tama saattoi johtua siita, etta se oli tuoksuista hennoin. Jasmiinioljysta tuli mo-

nelle mieleen saippua ja kurkumasta sipsit, suola ja poly. Moni osasi myos sanoa jonkin muis-
ton, mika tuoksuun liittyy, kuten kanelista riisipuuro ja kuusen oksasta joulu. Muutaman mie-

lesta tuoksuharjoitus oli kivaa, yhden mielesta taas vaikeaa koska siina oli ”pahoja hajuja”.

4.9.4 Hengitysharjoitukset

Kokonaisuudessaan hengitysharjoitukset onnistuivat jokaisella toimintatuokiolla ja sopivat
myos hyvin kyseiselle kohderyhmalle. Hengitysharjoituksien aikana oli aina rauhallinen tun-
nelma ja melkein kaikki osasivat istua levollisesti harjoituksien ajan, vaikka eivat itse olisi-
kaan osallistuneet hengittamiseen. Onnistumisista huolimatta, lapset silti kokivat monesti

hengitysharjoitukset yhdeksi haastavimmaksi tehtavaksi.
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Ensimmaisella kerralla pidetyssa kellohengityksessa kaikki lapset olivat todella rauhallisia ja
selkeasti laskivat hengityksia mielessaan. Muutama laski hengityksia jopa aaneen kuiskaten.
Jokainen lapsi jaksoi myos pitaa silmia kiinni melkein koko harjoituksen ajan. Vain muutama
lapsi kurkki silloin talloin muiden lasten hengittelya. Kurkkimisesta huolimatta namakin lapset
pysyivat paikallaan ja rentoina. Levollisuudesta ja tehtavan annon ymmartamisesta huoli-

matta, moni lapsista koki harjoituksen haastavana.

Toisella kerralla toteutimme hieman pidemman ja haastavamman hengitysharjoituksen; vari-
hengityksen. Varihengityksessa kaikki lapset olivat paikallaan ja rauhallisia koko harjoituksen
ajan. Suurimmasta osasta lapsista kuului myos syva ja tyyni hengitys. Lisaksi melkein kaikki
jaksoivat pitaa silmiaan kiinni. Huomasimme silti, etta muutama lapsista ei keskittynyt hengi-
tykseen, vaan istuivat rauhallisesti seuraamassa tilannetta. Lisaksi harjoituksen lopussa, jossa
aloimme hengittamaan iloista varia, lapset eivat enaa jaksaneet keskittya hengitykseen. Uu-
den varin miettiminen itsekseen oli ehka hieman liian abstraktia taman ikaisille. Harjoitus oli

myos kestoltaan melko pitka.

Kolmannen kerran aaltohengityksessa lahes kaikki sulkivat taas silmansa ja hengittivat syvaan
sisaan ja ulos. Osa lapsista kaytti kasia apunaan aallon havainnollistamisessa. Se naytti autta-
van heita rauhoittumaan ja hengittamaan aaltojen tahtiin. Kasia liikuttaneet lapset jaksoivat

myos keskittya harjoitukseen pidempaan kuin muut.

Viimeisella kerralla toistimme lapsille tutun varihengityksen, johon melkein kaikki lapset taas
osallistuivat aktiivisesti. Talla kerralla harjoitus oli kuitenkin lyhyempi ja yksinkertaistetumpi.
Tassa harjoituksessa hengitettiin vain iloista varia sisaan. Varihengityksen jalkeen yksi lapsista
sanoi, etta hanelle oli tullut iloisempi mieli. Kahdelle lapselle harjoitus oli ollut selvasti haas-
tavampi ja sen tarkoitusta vaikeampi ymmartaa. Nama kaksi lasta istuivat harjoituksen ajan

rauhallisesti, mutta eivat osallistuneet hengitykseen lainkaan.

4.9.5 Loppurentoutukset

Loppurentoutukset toistuivat kerroilla samankaltaisina. Jokaiseen rentoutukseen olimme otta-
neet mukaan himmeassa valaistuksessa lepaamista ja rauhallista musiikkia. Kahdella ensim-
maisella kerralla loppurentouksena oli karhuheraaminen, missa lapset paasivat kuvittelemaan
itsensa talviunilta heraaviksi karhuiksi. Kaikki lapset osallistuivat rentoutukseen. Rentoutuk-
sen aikana aikuinen kertoi auringon alkavan lammittamaan lapsia pikkuhiljaa varpaista paa-
han. Osalla lapsista nakyi levottomuutta seka pyorimista taman aikana, mutta osa sai silti sel-
keasti kiinni ajatuksesta, jossa kaydaan jokainen kehonosa kerrallaan lapi. Tama nakyi esi-
merkiksi sen kehon osan liikutteluna, johon aurinko paistoi. Yksi lapsista myos aina kosketti

kadellaan kehon osaa, josta puhuttiin.
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Kolmannella kerralla loppurentoutuksena oli musiikkihieronta. Tassa monella oli vaikeaa le-
vata paikoillaan, ja useampi esimerkiksi liikutteli jalkojaan. Hienoa oli kuitenkin huomata,
etta yksi motorisesti hyvin levoton lapsi oli lahes rauhallisin loppurentoutuksessa. Kaikki lap-
set myos toivoivat hierontaa. Viimeisella kahdella kerralla loppurentouksina oli mielikuvitus-
matka ja pallohieronta. Kaikki osallistuivat rentouksiin ja pystyivat olemaan melko rauhalli-

sesti paikallaan.

Kokonaisuudessaan loppurentoukset menivat aina hyvin ja lapset saivat oman hiljaisen rau-
hoittumishetken. Lapset kuitenkin itse kokivat kysyttaessa, etta paikoillaan makaaminen oli
ollut vaikeaa. Muutamalla se nakyi myos juuri jalkojen heilutteluna tai paikallaan ryomimi-
sena. Oli positiivista kuulla, etta yksi lapsista oli vaikeuksista huolimatta nauttinut loppuren-

toutuksista, varsinkin loppurentouksesta, jossa olimme mielikuvitusmatkalla metsassa.

4.10 Tyontekijoiden palaute

Kerasimme jokaisen toimintakerran jalkeen lyhyesti kertaan osallistuneelta tyontekijalta pa-
lautetta. Ensimmaisella kahdella kerralla mukana oli ryhman lastenhoitaja ja seuraavilla ker-
roilla opettaja. Hyvaa palautetta tuli elainten kayttamisesta leikeissa seka harjoituksista.
My0s aistitehtavat saivat kiitosta, varsinkin tuoksuharjoitus oli opettajan mukaan toimiva ja
sopi kaikille ryhmalaisille. Ensimmaisella kerralla palautetta tuli hyvasta rungosta. Kerta oli
lastenhoitajan mielesta rentouttava ja antoi hanelle itselleenkin tilaisuuden levata. Loppu-

rentoutus oli hanen mielestaan hyodyllinen erityisesti ryhman vilkkaimmille lapsille.

Seuraavilla kerroilla oli enemman istumista seka kuuntelua, mika oli opettajan mielesta hie-
man liian haastavaa muutamalle ryhmalaisille. Suurin osa ryhman lapsista oli luonnostaan rau-
hallisia, joille keskustelevat ja paikallaanpysymista vaativat harjoitukset sopivat hyvin. Opet-
tajan mukaan olisi Kuitenkin hyva huomioida myos vilkkaiden ja liikkuvien lasten tarpeita. Pit-
kaan paikallaan pysyminen tuotti tyontekijan mukaan selkeasti haasteita muutamalle ryhman

lapselle.

Opettajan mielesta kerroilla olisi voinut vahemman abstrakteja asioita ja enemman konkre-
tiaa. Myos liiketta olisi voinut olla enemman. Tyontekija oli kuitenkin yllattynyt siita, miten
hyvin ryhmalaiset jaksoivat keskittya hengitysharjoituksiin. Han oli myos vaikuttunut useiden
lasten taitoon keskustella tunteista ja nimeta niita. Tyontekijan mielesta oli hyva, etta kes-
kusteluhetkissa jokaista lasta kuultiin yksitellen. Tama antoi mahdollisuuden myos ryhman hil-
jaisemmille paasta aaneen. Haasteena keskustelussa oli kuitenkin se, miten ohjata lasta pu-
humaan omista tunteistaan, eika toisen. Esimerkiksi elainkorttien valinnassa moni lapsi valitsi

saman kuin edellinen.



41

Ohjaus oli opettajan mielesta rauhallista ja selkeaa. Kuitenkin vilkkaampien lasten kiinnostuk-
sen pysymiseen olisi voinut ottaa hieman liioittelua ja suurieleisyytta. Opettajan mukaan jot-
kut tehtavat olivat ehka hieman liian pohdiskelevia ja abstrakteja taman ikaisille lapsille.
Tunnekortit olisivat myos voineet olla hanen mielestaan selkeammat. Jotkut kortit olivat hie-
man monitulkintaisia ja mukana olisi voinut olla laajempi kirjo positiivisia tunteita. Kuitenkin
kerrat olivat opettajan mukaan hyvin suunniteltuja, johdonmukaisia seka kivasti jaoteltu.
Kerroilla tuli myos hyvin toistoa. Lapset olivat hanen mukaansa pitaneet toimintakerroista ja

tulivat mielellaan tuokioihin mukaan.

4.11 Toinen kysely: kertojen vaikuttavuus

Toisessa kyselyssa selvitimme tyontekijoiden nakemysta siita, onko toimintakerroilla ollut vai-
kutusta lasten tunnetaitoihin. Kartoitimme kyselyssa, onko prosessin aikana tapahtunut muu-
tosta lasten tunteiden nimeamisessa seka itsesaatelyssa. Selvitimme myos tyontekijoiden ha-
vaintoja siita, ovatko toimintakerrat herattaneet keskustelua lasten keskuudessa seka ovatko
lapset saaneet uusia valineita itsensa rauhoittamiseen. Selvitimme myods, onko toimintakerta-
paiva eronnut jollain tavalla viikon muista paivista. Kyselyn vastaukset olivat huomattavasti
tiiviimpia kuin ensimmaisessa kyselyssa ja pelkistetyista ilmaisuista muodostui nelja alaluok-
kaa. Jatimme siis paaluokkien muodostamisen kokonaan pois. Alaluokat nakyvat alla olevassa

taulukossa.

Taulukko 2 Toinen kysely

Keskustelua toimintakerroista

Ei muutoksia itsensa rauhoittamisessa

Ei muutoksia tunnetaidoissa tai itsesaate-

lyssa

Muut kommentit

Ensimmaiseksi alaluokaksi muodostui keskustelu toimintakerroista. Tyontekijoiden mukaan
keskustelua herasi erityisesti ruokapoydassa. Lapset kertoivat muun muassa mista harjoituk-
sista pitivat ja mista eivat. Lapset juttelivat myos toimintakerroilla olleista leikeista ja jotkut
kertoivat tunnekorteista kavereilleen. Keskustelua oli enemman toimintatuokiopaina ja lapset

kertoivat toiminnasta mielellaan. Lapset olivat pitaneet tuokioista. Tyontekijan mukaan
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lapset eivat olleet saaneet uusia keinoja itsensa rauhoittamiseen, mutta lahtivat ehka hieman

helpommin mukaan aikuisen ohjaamiin keinoihin mukaan.

Tyontekijoiden mukaan lasten tunnetaidoissa ja itsesaatelyssa ei tapahtunut prosessin aikana
huomattavia muutoksia, vaikka naista olikin syntynyt keskustelua aikuisten ja lasten keskuu-
dessa. Myoskaan itse toimintakertapaivien ei koettu eroavan muista paivista, eivatka nama
olleet vaikuttaneet arjen sujuvuuteen kuten esimerkiksi siirtymatilanteisiin. Tyontekijat poh-
tivat vaikutuksien puuttumisen johtuneen todennakoisesti prosessin lyhytkestoisuudesta ja

siita, etta toiminta kertoja oli paivakodilla loppujen lopuksi vain viisi.

“Mietin, ettd toimintakertoja olisi luultavasti pitdnyt olla enemmdn, jotta

varsinaisia vaikutuksia olisi ndkynyt”

Viimeiseksi alaluokaksi syntyi osio nimelta muut kommentit. Tama luokka sisalsi kaikki tyonte-
kijoiden huomiot, jotka eivat liittyneet suoranaisesti lasten tunnetaitoihin tai kertojen vaiku-
tuksiin. Tyontekijat olivat muun muassa maininneet kyselyyn vastaamisen olleen heille haas-
tavaa. Lisaksi toimintakerroista syntynytta materiaalia kehuttiin selkeaksi ja kayttokel-

poiseksi.

4.12 Yhteenvetoa kyselyista

Ensimmaisen kyselyn vastausten mukaan usealla ryhman lapsella tunnetaidot olivat hyvin hal-
lussa. Tarvetta tunnetaitotyoskentelylle kuitenkin ilmeni. Esimerkiksi pettymysten sietami-
sessa ja negatiivisten tunteiden kasittelyssa oli monella viela haasteita, mika tosin on taysin
luonnollista ottaen huomioon ryhmalaisten ian. Joillakin lapsilla tunteiden ilmaisu oli myos
vaikeaa. Kuitenkin tyontekijoilla oli jo valmiiksi monenlaisia keinoja lasten tunnetaitojen tu-
kemiseen, kuten tunteiden sanoittaminen, sylin ja turvan tarjoaminen seka arjen hyva suun-
nittelu. Kuitenkaan tietoisen lasnaolon harjoituksia ei oltu aikaisemmin kaytetty. Mielenkiin-
toista oli myos tyontekijoiden huomio lapsiryhman koon vaikutuksesta itsesaatelyyn. Kun lap-

sia oli enemman paikalla, tarvitsi osa lapsista enemman aikuiselta apua saatelyssa.

Toisen kyselyn perusteella voi paatella, etta tietoisuusharjoituksilla ei ollut huomattavaa vai-
kutusta lasten tunnetaitoihin tai paivakodin arjen sujuvuuteen. Tyontekijoiden mukaan syyna
talle oli prosessin lyhytkestoisuus. Harjoitukset ja leikit olivat kuitenkin lapsille mieluisia ja

herattaneet jonkin verran keskustelua lasten keskuudessa. Tama herattaa toiveikkuutta siita,

etta pitkakestoisempana projektina tasta olisi voinut ehka saada nakyvampia tuloksia.
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5 Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda mindfulnessiin pohjautuvia tunnetaitokertoja, joilla voi-
taisiin tukea lasten tunne- ja itsesaatelytaitoja. Tarkoituksena oli myos tutkia toimintakerto-
huomasimme kuitenkin vaikuttavuuden tutkimisen hieman haasteelliseksi opinnaytetyon laa-
juuden huomioon ottaen. Vaikka vaikuttavuuden tutkiminen jai suppeaksi, herasi toimintaker-
tojan suunnittelusta ja pitamisesta monia ammatillisen kehittymisen kannalta hyodyllisia aja-

tuksia.

Valitsimme pitaa toimintakerrat pienessa ryhmatilassa, jossa oli esilla leluja ja muita paivako-
din tarvikkeita. Syyna talle oli se, etta ajattelimme tilan sopivan paremmin pienelle lapsiryh-
malle seka kertojen keskustelevaan luonteeseen. Havaintojemme mukaan kuitenkin tilan ar-
sykkeet veivat joskus liikaa huomiota pois toiminnasta. Esimerkiksi muutama ryhman lapsista
ajautui leikkien lomassa tutkimaan legoja. Jos ohjaisimme kertoja toiselle ryhmalle, valitsi-

simme avoimemman tilan.

Lasten huomion ajautumista muualle saattoi myos aiheuttaa toimintakertojen pituus. Kerrat
sisalsivat paljon istumista ja keskustelua, mika oli monelle ryhmalaiselle haastavaa. Varsinkin
kertojen loppupuolella oli ajoittain hankalaa pysya aiheessa ja osa lapsista alkoi liikkua levot-
tomasti. Keskustelun aiheet olivat myos suhteellisen abstrakteja tamanikaisille, mista tuli
myos kommentteja tyontekijoilta. Kertoja olisi voinut keventaa lisaamalla konkretiaa keskus-
teluhetkiin. Tunteita ja niiden merkitysta olisi voitu havainnollistaa esimerkiksi kuvien ja esi-

neiden avulla.

Prosessin aikana ymmarsimme palautteen keruun etukateissuunnittelun tarkeyden. Olimme
valinneet tutkimusmenetelmaksi osallistuvan havainnoinnin, joka toimi hyvin. Tyontekijoiden
palautteeseen emme kuitenkaan kiinnittaneet tarpeeksi huomiota. Kerasimme jokaisen ker-
ran jalkeen nopeasti paallimmaisia ajatuksia suullisesti. Jalkikateen ajateltuna palautteen
olisi voinut esimerkiksi aanittaa, mika olisi tuonut lisaa materiaalia palautteen purkamiseen.
Moni asia saattaa kuitenkin unohtua kirjoitettaessa ulkomuistista. Lasten palaute kerattiin
joka kerran jalkeen kysymalla mika oli kivaa ja mika oli haastavaa. Tahan olisimme voineet

keksia lapsilahtoisempia ja konkreettisia tapoja, kuten erilaisia kuvia ja hymynaamoja.

Vaikka toimintakerroissa oli paljon kehittamisen varaa, loytyi niista myos paljon positiivisia ja
toimivia elementteja. Esimerkiksi elainteema ja elainhahmojen sitominen aiheeseen ja har-
joituksiin koettiin hyvin tehokkaaksi ja helposti lahestyttavaksi. Myos lapset innostuivat huo-
mattavasti enemman leikeista, jotka sisalsivat elainhahmoja. Elainhahmot myos tuntuivat
auttavan lapsia lahestymaan ja kasittelemaan tunteita helpommin. Elainhahmot esimerkiksi

auttoivat lapsia tarkastelemaan tunteita etaammalta, itsestaan erillisena osana.
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Elainhahmojen lisaksi kayttokelpoiseksi osoittautuivat toimintakerroilla kaytossa olleet tunne-
kortit. Tunnekortit auttoivat selkeasti lapsia miettimaan senhetkisia tunnetilojaan. Ne myos
helpottivat tunteiden tunnistamista ja nimeamista. Lapset oppivat nopeasti korttien tarkoi-
tuksen ja selkeasti pitivat niiden valitsemisesta ja lapikaymisesta. Tunteiden nimeaminen
myos helpottui kerta kerran jalkeen, joten kortit selvasti tukivat tunnetaitoja. Kortit olivat
myos jaaneet lasten mieleen, koska niista puhuttiin toimintakerojen ulkopuolella. Siita huoli-
matta, kortit olisivat kuitenkin voineet olla viela monipuolisemmat ja enemman yksityiskoh-
taisia ilmeita sisaltavat. Lapset esimerkiksi paatyivat usein valitsemaan saman kortin, koska

korteissa tuntui olevan enemman negatiivissavytteisia tunteita.

Jokainen toimintatuokiomme sisalsi hengitysharjoituksen, joiden pituudet vaihtelivat toimin-
takertojen mukaan. Hengitysharjoituksien toimivuus tamanikaisten lasten kanssa jannitti ja
mietitytti meita suunnitteluvaiheessa. Hengitysharjoitukset kuitenkin osoittautuivat suurim-
malta osalta onnistuneiksi ja hieman muokattuna varmasti soveltuisivat paivakodin toimin-
taan. Taman ikaisten lasten kanssa huomasimme, etta mita pidempi hengitysharjoitus, sita
huonomman hyodyn siita sai. Pitkissa hengitysharjoituksissa lasten keskittyminen yleensa her-
paantui, eika harjoitus enaa tayttanyt tarkoitustaan. Lapset myos itse kokivat hengitysharjoi-
tukset usein vaikeiksi. Lyhyet hengitysharjoitukset olivat kuitenkin toimivia ja lapset jaksoivat
keskittya ja osallistua. Uskomme, etta saimme kyseisilla hengitysharjoituksilla lapset pysahty-

maan ja aistimaan omia elintoimintojaan, kuten usein huomaamatta jaavaa hengittamista.

Taman ikaisten lasten kanssa koimme hyvaksi myos leikin kautta toimimisen. Leikit jaivat
myos parhaiten lasten mieleen ja nama myos nostettiin usein keskusteluun paivakotipaivien
arjessa toimintatuokioiden ulkopuolella. Lapset myos selkeasti keskittyivat parhaiten leikeissa
ja kaikki aina osallistuivat naihin. Leikkien lisaksi toimintatuokioissa koimme tarkeiksi rentou-
tushetket, jotka usein sijoittuivat kertojen loppuun. Lapset ymmarsivat hyvin naiden tarkoi-
tuksen ja pysyivat rauhallisina naiden aikana. Erityisen paljon lapset tykkasivat rentoutushar-
joituksista, joissa oli tarinankerrontaa tai mielikuvitusmatka. Pelkan musiikin kuuntelu oli lap-
sille selvasti haastavampaa, josta paattelimme, etta tarinan kuuntelu selvasti auttoi lapsia

pysymaan lasna kyseisessa hetkessa.

Tyontekijoiden kyselyn tavoitteena taas oli alun perin mitata kertojen vaikuttavuutta. Tama
olisi tapahtunut vertaamalla ensimmaisen kyselyn ja toisen kyselyn vastauksia toisiinsa. Viisi
ohjauskertaa oli lasten oppimisen kannalta kuitenkin suhteellisen lyhyt aika. Lisaksi on hyvin
haastavaa arvioida, mitka muutokset lasten kayttaytymisessa johtuvat toimintakerroista ja
mitka jostakin muusta. Tyontekijoiden mukaan avoimet kysymykset olivat haastavia ja erityi-
sesti toinen kysely koettiin ongelmalliseksi nimenomaan muutosten havaitsemisen vaikeuden
vuoksi. Jos tekisimme jotain toisin, emme lahtisi toteuttamaan prosessia vaikuttavuuden na-
kokulmasta kasin, vaan kiinnittaisimme enemman huomiota palautteen keruuseen kerroilta

seka lasten kokemuksiin toiminnasta.
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Opinnaytetyon antia meille henkilokohtaisesti oli uuden menetelman oppiminen ja ohjausko-
kemuksen kartoittaminen. Perehdyimme kumpikin tahoillamme mindfulnessiin, tietoiseen las-
naoloon seka lasten itsesaatelyn ja tunnetaitojen teoriatietoon. Toimintakertoja ohjatessa
huomasimme nopeasti mika toimi ja mika ei. Kokosimme harjoituksista ja tarvittavista mate-
riaaleista kokonaisuuden, jonka annoimme kaytettavaksi paivakodille. Ryhman lastentarhan-
opettaja koki materiaalin hyodylliseksi ja aikoi hyodyntaa sita kevaan aikana toiselle pienryh-
malle. Opettajan mukaan kerrat ovat tahan mennessa sujuneet hyvin. Muutoksena opettaja

oli ottanut tuokioille monipuolisemmat tunnetaitokortit avuksi.

Vaikka opinnaytetyoprosessilla oli omat haasteensa, koimme siita saadun tuotoksen hyodyl-
liseksi. Oli hienoa kuulla, etta ryhman opettaja koki saaneensa hyotya kehittamastamme toi-
mintakokonaisuudesta. Koimme my0s itse saaneemme hyvia valineita tyoelamaa ajatellen.
Kehittamiamme toimintakertoja voisi tulevaisuudessa hyodyntaa pidempana prosessina ja ly-
hyempina hetkina. Oman aikaisemman tyokokemuksemme vuoksi koemme mindfulnessilla pal-
jon sijaa paivakodin arjessa. Hektisina paivakotipaivina pienet pysahdyshetket tuovat hyvin-
vointia seka tyontekijoille etta lapsille. Kaiken kaikkeaan prosessi oli meille hyodyllinen tule-

vina varhaiskasvatuksen opettajina.
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Liite 1: Tiedoitus vanhemmille

<

LAUREA

AMMATTIKORKEAKOULU

Yhdessd enemmdn

Heil

Olemme sosionomiopiskelijoita Laurea ammattikorkeakoulusta, ja olemme toteuttamassa toi-
minnallista opinndytety6ta --- paivakodissa, --- ryhmassa. Opinndytetyon aiheena on lasten
tunnetaitojen tukeminen mindfulnessharjoitusten avulla.

Mindfulness perustuu idan viisaus- ja meditaatioperinteisiin, joita on harjoitettu jo yli 2500
vuotta. Tutkimusten valossa mindfulness on tehokas keino hallita omia tunteitaan, stressia
sekd saada hyvinvointia elamaan. Paasaantoisesti mindfulnessia pystyy harjoittelemaan erilai-
silla keho- ja hengitysharjoituksilla. Naihin kuuluvat muun muassa erilaiset aisti- ja meditaatio-
harjoitukset.

Tavoitteenamme opinnadytetydssa on kehittada lasten tunnetaitoja tukevia toimintakertoja,
jotka toimisivat paivakotien arjessa pysahdyshetkina seka lapsille etta aikuisille. Kerroilla teh-
daan toiminnallisia harjoituksia, jossa tutustutaan erilaisiin aisteihin, sekad hengitykseen. Tutus-
tumme myos erilaisiin tunteisiin eldinhahmojen avulla, ja pohdimme yhdessa keinoja kasitella
seka hallita tunteita. Kertojen kesto on noin 45 min, ja ne toteutuisivat viikosta 7 eteenpain
kerran viikossa. Vaikka mindfulnessin juuret ovat uskonnossa, eivat toimintakertamme tule si-
saltdmaan uskonnollisia elementteja.

Jos lapsenne saa osallistua toimintakertoihin, on ohessa lupalomake, jossa kerrotaan tarkem-
min tutkimusmenetelmistimme seka tietojenkasittelysta.

Mukavaa lopputalvea!

Suvi Pulkkinen ja Sini Ripatti
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Liite 2: Lupalomake vanhemmille

<

Laurea ammattikorkeakoulu

LAUREA

AMMATTIKORKEAKOULU

Yhdessd enemmdn

Toiminnallisen opinnaytetyon suostumuslomake

Lapseni saa osallistua Laurean ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelija Suvi Pulkkisen ja Sini
Ripatin toiminnalliseen opinnaytetyohon. Opinnaytetyo0 sisaltaa viisi toimintakertaa, joiden
kesto on noin 45 minuuttia. Toimintakerrat toteutetaan helmi-maaliskuussa 2019. Opinnayte-
tyon tavoitteena on tukea lasten tunne- ja itsesaatelytaitoja mindfulnessharjoitusten avulla,
seka tutkia onko harjoituksilla nakyvia vaikutuksia kohderyhman toimintaan ja paivakodin ar-
jen sujuvuuteen projektin aikana.

Tutkimusmenetelmana opinnaytetyossa kaytetaan kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta ja
arvioinnissa osallistuvaa havainnointia. Osallistuva havainnointi on tutkimusmenetelma, jossa
tutkija on tutkittavan kanssa vuorovaikutuksessa ja osallisena toiminnassa. Opinnaytetyossa
tullaan kirjaamaan toimintatuokioilla saatuja havaintoja ylos seka hyodyntamaan naita aiheen
analysoinnissa ja opinndytetyon raportoinnissa.

Tutkimuksessa ei kayteta nimia ja tiedot kasitellaan lasten henkilollisyytta suojaten. Tutki-
muksen jalkeen kaikki muistiinpanot havitetaan. Valmis opinnaytetyo julkaistaan Theseuk-
sessa.

Huoltajan allekirjoitus pv

Opinnaytetyon tekijat,
Suvi Pulkkinen ja Sini Ripatti ﬁ" 'W

Laurean ammattikorkeakoulu
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Liite 3: tyontekijoiden kyselyt

Tassa kyselyssa kartoitetaan lyhyesti tyontekijoiden omia havaintoja lapsiryhman tamanhetki-
sista tunne- ja itsesaatelytaidoista. Kysymykset ovat avoimia, ja tulemme kasittelemaan niita

sisallonanalyysin avulla.

1. Kerro oma arviosi siitd, kuinka hyvin lapsiryhman lapset tunnistavat erilaisia tunteita
itsessa.

2. Enta kuinka hyvin lapset tunnistavat erilaisia tunteita toisissa?

3. Miten lapsiryhmdssa ndkyvat itsesdatelytaidot? Esimerkiksi lasten keinot kasitella
pettymyksia, suuttumusta.



4. Kerro, millaisia ovat ryhman siirtymatilanteet. Enta ohjatut toimintatuokiot?

5. Kerro ryhman lepohetkista. Esimerkiksi millaisia keinoja lapsilla on rauhoittua.

Kiitos vastauksistasi ©

Suvi ja Sini
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Kysely tyontekijoille

Tassa kyselyssa kartoitamme tyontekijoiden havaintoja ja kokemuksia siitd, onko toimintaker-
roilla ollut vaikutusta paivakodin arkeen.

1. Ovatko toimintatuokiot herdttineet keskustelua lasten keskuudessa?

2. Koetko, etta prosessin aikana olisi tapahtunut muutosta lasten tunteiden nimeami-
sessd, sekd omien ettd muiden? Entd itsesadtelyssa?

3. Havaitsitko, etta toimintakerroilla olisi ollut vaikutusta arjen sujuvuuteen, kuten siir-
tymadtilanteisiin, ohjattuun toimintaan tai lepohetkiin? Entd onko pdiv4, jolloin toi-
mintakerta on pidetty, eronnut jollain tavalla muista viikon paivista?



4. Koetko, ettd lapset olisivat saaneet uusia valineita itsensa rauhoittamiseen?

5. Muuta kommentoitavaa tai kirjallista palautetta prosessista ©

Ystavallisesti

Suvi Pulkkinen ja Sini Ripatti
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Liite 4: Materiaali toimintatuokioihin

Ensimmainen toimintakerta

mita tarvitaan:

-lloista musiikkia eldinleikkiin

- Kellon danta kellohengitykseen

- Eldinaiheiset tunnekortit (Jukka-Hukka tunnetaitokortit)
-Rauhallista musiikkia loppurentoutukseen

Tutustuminen (5min.)

e Esittaytyminen

e Kerrotaan, mita tullaan tekemaan: Taman kerhon aikana tullaan “jumppaamaan”
mieltd. Tulemme yhdessa tarkastelemaan mieleen liittyvia asioita, kuten tunteita, rau-
hoittumista seka keskittymista.

e Nimikierros

Virittdytyminen (3min.)

Koiraravistelu: Ollaan markia koiria. Liimataan ensin jalat lattiaan. Ravistellaan jokainen kehon-
osa kerrallaan, ja tutkiskellaan milta se tuntuu.

Leikitdan eldimia (10min.)

Liikutaan tilassa erilaisina eldimina musiikin tahtiin. Tunnustellaan, miltd tuntuu kehossa erilai-
set eldinhahmot, esimerkiksi pieni siili, iso karhu.

Aamueldin (15min.)

Laitetaan lattialle tunnekortteja. Jokainen saa valita kortin, millainen tunne on juuri tdna aa-
muna ollut.

Keskustelua: Tunteet ovat kuin eldimia, jotka vierailevat meidan luona vililla, ja Iahtevat aina
myds pois. Tunteet eivat ole vaarallisia, ja niihin voi itse vaikuttaa oman kehon avulla.

Kellohengitys (3min.)
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Kerrotaan, ettd oma hengitys on meissa jokaisessa oleva silta, jonka huomaamalla voimme
padsta omaan rauhalliseen paikkaan. Sita voi jokainen kayttaa, silloin kun on vaikea tilanne.

Laitetaan taustalle kellon danta. Niin kauan kuin kuulet kellon danen, keskity laskemaan,
kuinka monta sisdan- ja uloshengitysta ehdit hengittaa.

Loppurentoutus: karhun herdaminen (3min.)

Nyt ollaan kaikki karhuja, jotka heraavat talviunilta pitkan talven jalkeen. Kevataurinko paistaa
pikkuhiljaa ensin varpaisiin, ja siita siirtyy muuhun kehoon yksi kerrallaan. Taustalla voi olla
rauhallista musiikkia

Loppupiiri (5min.)

Tunnekortit: Oliko tdandan kivaa, missa tunnelmissa lahdet jatkamaan paivaa.
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Toinen toimintakerta

mita tarvitaan:

- kiukkueldinleikkiin musiikkia

- rauhallista musiikkia loppurentoutuk-
seen

- tunnekortit

- rusinoita

Aamupiiri

o Kerrotaan lyhyesti uudestaan, mita tullaan tekemaan: Taman kerhon aikana
tullaan “jumppaamaan” mieltd. Tulemme yhdessa tarkastelemaan mieleen liit-
tyvia asioita, kuten tunteita, rauhoittumista seka keskittymista

e Kerrataan yhdessa edellinen kerta

e Tunnekortit- Aamun tunne

Virittdytyminen (3 min.)

e Koiraravistelu- Sama kuin viimeksi; Koiraravistelu: Ollaan markia koiria. Liima-
taan ensin jalat lattiaan. Ravistellaan jokainen kehonosa kerrallaan, ja tutkiskel-
laan milta se tuntuu.

Aistitehtdva: Rusinameditaatio (3min.)

Rusinameditaatiossa ohjaaja antaa aluksi lapselle tutkittavaksi jonkin pienin syotdvan
(rusina) ja ohjaa lapsia esimerkiksi tarinan avulla tutkimaan tata. Harjoituksen aikana ei
tarvitse puhua, vaan ainoastaan tutkiskella esinetta. Esinetta voidaan haistella, kopu-
tella, tunnustella ja lopulta maistella. Maistelun kohdalla lapsia voidaan pyytaa sulke-
maan silmat ja pureskelemaan sy6tavaa hyvin hitaasti. Lopuksi voidaan kuulustella
milta esineen sydbminen tuntui.

Tunteen nimeaminen: Kiukku (20 min.)

e Otetaan tunnekortti kiukusta ja lapset saavat nimeta kyseisen tunteen

o Keskustellaan lasten kanssa tunteesta kiukku. Lapset kertoa omia kokemuksia
kiukun tunteesta esim. miltd tuntuu ja onko kokenut?

e Avataan mihin tarpeeseen kiukku on ja missa kehon osassa se tuntuu.
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”Kiukun tarkoitus on antaa meille voimaa ja sisua tilanteissa, joissa meidan tay-
tyy puolustautua. Kiukkua on kuitenkin opittava hallitsemaan, ja tunnistamaan
milloin se on tarpeellista. Kun olemme vihaisia, kechomme menee halytystilaan.
Kiukku voi tuntua esimerkiksi kimmenissa, kasvoissa ja jaloissa.”

e Jokainen miettii hetken, millainen on oma kiukkueldin. Millaiselta eldimelta si-
nusta tuntuu, kun olet oikein kiukkuinen. Leikitdan pieni hetki kiukkueldimia
musiikin tahtiin.

e Mennaan lasten kanssa takaisin piiriin, ja pohdiskellaan, millaisia keinoja on kiu-
kun hallintaan.

Varihengitys (5min.)

e Tata harjoitusta voi tehd3, jos olet oikein kiukkuinen, mutta voimme nyt harjoi-
tella sitd, vaikka ei olisi kiukkuinen olo.

e Jos kiukkusi olisi vari, niin mika vari se olisi. (kdydaan lapi piirissa)

e Laitetaan silmat kiinni. Kuvittele, etta jokaisella uloshengityksella sinusta lahtee
varipilvi pois. Pikkuhiljaa kiukkuvarisi ohenee ja haalenee.

e Harjoitusta voi halutessaan jatkaa ottamalla uuden, iloisen varin. lloista varia
hengitetdan sisdlle kehoon, jonka avulla voi saada kehoon kevyen ja iloisen
olon.

Loppurentoutus: karhun herdaminen (3min)

e Nyt ollaan kaikki karhuja, jotka herdaavat talviunilta pitkan talven jalkeen. Kevat-
aurinko paistaa pikkuhiljaa ensin varpaisiin, ja siita siirtyy muuhun kehoon yksi
kerrallaan. Taustalle voidaan laittaa rauhallista musiikkia.

Loppupiiri (5min)

e Mika tunne-eldin sinulla on talla hetkella (kortit)
e Mika oli helppoa/vaikeaa
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Kolmas toimintakerta

Mita tarvitaan:

- musiikkia tai luonnonaania taikapuuharjoitukseen
- tunnekortit

- rauhallista musiikkia loppurentoutukseen

- hierontapalloja

Alkupiiri (5min.)

o Kaydaan lapi, mita edellisella kerralla tehtiin, ja kerrotaan mita tanaan tullaan
tekemaan.
e Aamun tunne tunnekorttien avulla

Virittaytyminen (3min.)

e Taikapuut: Kuvitellaan olevamme taikapuita ihmeellisessa metsassa. Juurrute-
taan jalkamme maahan. Kuvittele mielessasi millainen puu olet, ja onko silla jo-
kin liike. Liikkuvatko esimerkiksi oksat tuulen mukana. Soitetaan taustalla met-
sanaania. Kaydaan lopuksi piirissa lapi, millaisia puita taalla oli.

Aistitehtdva (3min.)

o "kuulemme jatkuvasti erilaisia dania ymparistostamme, mutta usein niita ei
kuule, jos keskittyy muihin juttuihin. Nyt otetaan pieni hetki, jonka aikana kuun-
nellaan, millaisia 4ania taalla on.

e Kuuntele ensin, kuuletko tasta huoneesta mitaan aania.

o Kuuntele nyt, kuuletko muualta paivakodista tai ulkoa dania.

e Kdydaan piirissa lapi, millaisia aania kukin kuuli.

Tunteen nimedminen: suru (15min.)
e Otetaan tunnekortti surusta ja lapset saavat nimeta kyseisen tunteen

e Keskustellaan lasten kanssa tunteesta suru. Lapset saavat kertoa omia koke-
muksia surun tunteesta esim. milta tuntuu ja onko kokenut?

Avataan mihin tarpeeseen suru on ja missa kehon osassa se tuntuu:

"Surun tehtdva on auttaa meitad luopumaan jostain tarkeasta. Esimerkiksi jos jo-
kin kiva suunnitelma peruuntuu. Jokainen meista tuntee joskus surua, pienta
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seka isoa. Suru auttaa meita paasemaan eteenpain, vaikka omat toiveet eivat
toteutuisi. Suru voi tuntua esimerkiksi rintakehassa”

e Otetaan esille erilaisia pehmoleluja. Jokainen lapsi voi valita itselleen yhden
surkueldimen. Kaydaan piirissa lapi, miten surkueldinta voisi lohduttaa. Keskus-
tellaan siitd, miten samoja asioita voi sanoa itselleen, kun on oikein surullinen.

Aaltohengitys (3min.)

e kuvitellaan olevamme aaltoja, jotka imevat itsensa ensin pois rannasta, ja pik-
kuhiljaa palaavat rantaan hengityksen tahtiin. Kdydaan kierros, missa pain maa-
ilmaa olette, esimerkiksi suuri valtameri tai jarvi.

Loppurentoutus: musiikkihieronta (5min.)

e Himmennetdan valoja, ja laitetaan rauhallista musiikkia. Jokainen voi menna
kollottelemaan mukavaan paikkaan, ja jokainen kdaydaan pallohieronnalla lapi.
Jokaiselta kysytdan erikseen, haluaako pallohierontaa.

Loppupiiri (5min.)

e Millad tunteella ldhdet jatkamaan paivaa (kortit)
e Mika oli helppoa/vaikeaa
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Neljas toimintakerta

Mita tarvitaan:

- tunnekortit

- taikapuu —harjoitukseen musiikkia

- tuoksupussit

- rauhallista musiikkia mielikuvamatkaan
- Musiikkia kilpikonnaleikkiin

Alkupiiri (5min.)

e Kaydaan lapi, mita edellisella kerralla tehtiin, ja kerrotaan mita tdnaan tullaan
tekemaan.

e Aamun tunne korttien avulla

Virittdytyminen (3min.)

e Taikapuut: Kuvitellaan olevamme taikapuita ihmeellisessa metsassa. Juurrute-
taan jalkamme maahan. Kuvittele mielessasi millainen puu olet, ja onko silld jo-
kin liike. Liikkuvatko esimerkiksi oksat tuulen mukana. Soitetaan taustalla met-
sanaania. Kaydaan lopuksi piirissa lapi, millaisia puita taalla oli.

Aistitehtdva: tuoksut (10min.)

e Tarvitset viisi erilaista pussia, joissa on jokin selkeasti erottuva tuoksu, esim:
o kanelitanko
o kuusen oksa
o etninen mauste (kurkuma, juustokumina)
o jasmiinioljy
o vaniljatanko

e [stutaan piirissa, kdytetaan yksi pussi kerrallaan jokaisen lapsen haistettavana.
Lapsia voidaan ohjata sulkemaan silmat, silla se tehostaa tuoksukokemusta. Jo-
kaisen tuoksun jalkeen kysytaan, tunnistivatko lapset tuoksun. Oliko se voima-
kas? oliko tuoksu miellyttava? enta tuliko tuoksusta mitddn muistoja mieleen?
Kun kaikki tuoksut on kayty lapi, kysytaan viela mika tuoksuista oli kaikista miel-
lyttavin. Enta mika oli vahiten miellyttava.

Tunteen tunnistaminen: pelko (5 min.)
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e Otetaan tunnekortti pelko ja lapset saavat nimeta kyseisen tunteen

o Keskustellaan lasten kanssa tunteesta pelko. Lapset saavat kertoa omia koke-
muksia pelon tai jannityksen tunteesta esim. milta tuntuu ja onko kokenut?

Avataan mihin tarpeeseen pelko on ja missa kehon osassa se tuntuu:

”Pelon tarkoituksena on suojata meitda mahdollisilta vaaroilta. Pelko valpastuttaa ais-
timme, eli silloin kuulemme ja ndemme paremmin. Pelokkaana pienetkin aistikoke-
mukset voivat tuntua suurilta. Pelko voi tuntua rintakehassa, vatsassa seka kasvoilla.
Kadet ja jalat voivat tuntua tunnottomilta. Pelon tunnetta lieventaa kokemus siita, etta
on turvassa”

Peldstyneet kilpikonnat (10 min)

o Leikissa lapset ovat kilpikonnia, jotka liikkuvat tilassa vapaasti kavellen tai tans-
sien musiikin tahtiin. Musiikin loppuessa kaikki kilpikonnat saikahtavat ja piilou-
tuvat kilpiensa suojaan (mennaan lattialle sykkyraan). Yksi kilpikonnista pelas-
tyy niin kovasti, etta oman kilven lisdaksi tama piiloutuu viltin alle (aikuinen lait-
taa lapsen paalle viltin). Kun yksi peldstyneista kilpikonnista on piilotettu, muut
kilpikonnat voivat nousta istumaan. Yhdessa lahdetaan arvailemaan, kuka lap-
sista puuttuu eli on viltin alla piilossa. Kun lapsen nimi on keksitty, lahdetaan
pohtimaan yhdessa keinoja, kuinka pelastynyt kilpikonna saataisiin esiin. Kun
lapsi on tullut viltin alta, leikkid voi jatkaa samalla tavalla eteenpain.

e Leikin jalkeen istutaan vield alas keskustelemaan mita keinoja leikissa tuli esiin
liittyen pelon kasittelyyn.

Mielikuvamatka: oma metsasi (5min.)

e Himmennetaan valoja, laitetaan rauhallista musiikkia taustalle.

e Lapset voivat menna kollottelemaan sellaiseen kohtaan huonetta, mika tuntuu
mukavalta.

e Luetaan lyhyt mielikuvatarina:

o Kuvittele mielessasi ovi, jonka avaat. Oven toisella puolella avautuu
ihana kesdinen piha. Pihalla paistaa aurinko, ja on juuri sopivan lammin.
Kavelet pihan poikki, ja huomaat sen toisella puolella ihanan koivumet-
san. Metsdssa mutkittelee polku, jota pitkin Iahdet kdvelemaan. Kuvit-
tele, ettd otat nyt kengat ja sukat pois. Tunnustele, milta lempea sam-
mal tuntuu jalkojesi alla. Tunnet metsan tuoksun, ja auringon [ammon
kasvoillasi. Kuulet myds lintujen laulua, ja pienten metsaneldinten



66

rapistelua. Sinulla on kevyt ja turvallinen olo. Hengita sisdan metsan
[amp0da ja ihania tuoksuja, ja puhalla ulos. Toista tama muutaman ker-
ran. Nyt olet saanut hengahtdaa omassa metsassasi, joten olet valmis
kaantymaan takaisin. Kavelet takaisin pihalle, josta |ahdettiin. Kavelet
pihan poikki ovelle, avaat sen ja astut sisdan. Nyt olet taas paivakodissa,
ja voit rauhassa alkaa heratella varpaita ja sormia. Kun olet valmis, voit
avata silmat.

Loppupiiri (5min.)

e Milld tunne-eldimelld Iahdet jatkamaan paivaa (kortit)
e Mika oli helppoa/vaikeaa
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Viides toimintakerta

Mita tarvitaan:

-tunnekortit

-musiikkia eldinhippaan

-rauhallista musiikkia rentoutukseen
-pallohierontaan pallot

Alkupiiri (5min.)

e Kaydaan lapi, mita edellisella kerralla tehtiin, ja kerrotaan mita tdnaan tullaan
tekemaan.

e Aamun tunne tunnekorttien avulla

Aistitehtdva: tunto (3min)

Oman kehon maalaus: Jokainen maalaa kasilladn omat dariviivansa. Maalaus aloite-
taan jaloista, joista edetaan pikkuhiljaa ylemmas paahan asti. “Maalaus” tapahtuu
kasilla omia kehonosia hieroen/silitellen. Selan maalauksessa voi pyytaa viereista
kaveria auttamaan. Lopuksi viela ravistellaan koko keho. Tassa kohtaa voidaan,
vaikka kuvitella, etta ravistellaan kaikki ylimaarainen maali pois.

Tunteen tunnistaminen: ilo (5 min).

e Otetaan tunnekorttiilo ja lapset saavat nimeta kyseisen tunteen

o Keskustellaan lasten kanssa tunteesta ilo Lapset saavat kertoa omia kokemuksia
ilosta ja ilon tunteesta esim. milta tuntuu ja onko kokenut?

Avataan mihin tarpeeseen ilo on ja missa kehon osassa se tuntuu:

“llo antaa meille voimaa ja energiaa arkeen. Se auttaa meitd my6s olemaan hyvia ysta-
vid muille ja auttamaan muita. lloisiin muistoihin voi myds aina palata vaikeina hetkina
ja kayttaa voimana jaksamisessa. lloa voi itse pyrkia kasvattamaan ja syventamaan eri-
laisilla aisteilla. llo tuntuu usein rinnassa ja keveytend jaloissa. Se nakyy myods hymyna
kasvoilla.”

Varihengitys (5 min)

e Talla harjoituksella voit esimerkiksi vahvistaa ilon tunnetta.
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e Jos ilosi olisi vari, niin mika vari se olisi. (kdydaan lapi piirissa ja valitaan varikor-
teista mieleinen vari).

e Laitetaan silmat kiinni. Kuvittele jokaisella sisddanhengitykselld imaisevasi tata
valitsemaasi varia sisaan. Pikkuhiljaa vari alkaa vahvistua ja taytyt talla varilla.
Mita vahvemmaksi vari sisallasi tulee, sita lampimammaksi ja iloisemmaksi olosi
muuttuu.

Eldinhippa (5-10min)

e Ensin paatetaan mita eldimia ollaan, ja milla tunteella eldin on liikkeella.

e Ymparilld on kolme pesas, jokaiseen pesaan mahtuu kaksi eldinta.

e Lahetdan liikkumaan eldimina musiikin tahtiin. Kun musiikki loppuu, taytyy
eldinten juosta pesaan. Keskelle jadva saa paattaa seuraavan eldimen ja tun-
teen.

Loppurentoutus: Maadoitus ja pallohieronta (5 min)

Himmennetaan valoja ja mennaan lattialle makaamaan. Taustalle laitetaan soimaan
rauhallista musiikkia. Tunnustellaan milta lattia tuntuu kehon alla ja kuinka oma keho
painautuu sita vasten. Hengitellaan rauhallisesti sisdan ja ulos. Maadoittamisen jalkeen
jokainen lapsi saa halutessaan myds pallohierontaa.

Loppupiiri (10 min)

o Keskustellaan, mika harjoitus tai leikki oli talla kerralla mieleisin ja mika vaikein.
e Pohditaan yhdessa kaikkien kertojen saantia ja opittua.

e Lasten mielipiteiden kartoittaminen sosiometristen harjoitusten avulla.

e Tunnekortit: Milld mielelld |Idhdetdan jatkamaan paivaa

Harjoituksia otettu kirjoista:
Kauppila, E. 2016. Kamalan ihana paiva. Helsinki: Viisas elama.

Jadskinen, A. 2017. Mita sa rageet? Tunteita sikanolosta sairaan siistiin. Helsinki:
Lasten keskus kirjapaja Oy.

Hawn, G. 2013. 10 ldsndolon minuuttia. Mindfulness lapsille. Helsinki: Basam
books.



