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Opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia mindfulnessia varhaiskasvatusikaisten lasten
osalta seka kasvattajien ndkemyksia aiheesta. Toisena tavoitteena oli tutkia
yhteistydtahon paivakoti Jumpin varhaiskasvattajien ajatuksia ja kokemuksia
mindfulnessista osana varhaiskasvatuksen arkea. Opinnaytetydn tarkoituksena oli
my0s tuottaa opas varhaiskasvattajan tueksi.

Opinnaytetyé on toiminnallinen tutkimus, jossa on kaytetty my6s laadullista
tutkimusmenetelmaa. Tutkimusta varten suunniteltin ja toteutettiin kahdeksan
erilaista mindfulness-tuokiota, johon osallistui 3-5-vuotiaita lapsia. Tuokioista
tehtyjen havaintojen pohjalta rakentui opas. Tutkimusaineistoa kerattin myos
Webropol-kyselylla, joka tehtiin paivakoti Jumpin varhaiskasvattajille. Vastausaikaa
heilla oli 5.2.2020-19.2.2020. Kysely analysoitiin kayttamalla aineistopohjaista
siséllénanalyysia.

Opinnaytetytn tuotoksena tuotettiin paivakoti Jumpin kayttéon opas, johon on
suunniteltu ja koottu erilaisia mindfulness- ja rauhoittumisharjoituksia lapsille. Opas
on visuaalisesti mielekas ja siina on kaytetty rauhallisia vareja seké teemaan sopivia
kuvia. Opas ei ole yhteisty6tahon toiveesta julkinen.

Tutkimustuloksista selvisi, ettd mindfulness on aiheena toivottu ja sita pidettiin
tarkeana. Mindfulnessilla havaittiin olevan positiivinen sekéa rauhoittava vaikutus
lapsiin. Lasten todettin myds pitdvan mindfulness-harjoituksia mielekkaina.
Tutkimustuloksena saatiin myf6s tietoa siitda, ettd varhaiskasvattajat kokevat
mindufulnessin merkittdavana osana varhaiskasvatusta. Sen koettiin tuovan paljon
hyotyja sekd nykyhetkeen etta tulevaisuuteen. Varhaiskasvattajat kokivat
tarvitsevansa lisaa tietoa ja materiaaleja mindfulnessin hyddyntamiseen. Yksi
tarkeimmistd tutkimustuloksista oli varhaiskasvattajien kiinnostus ja innostus
mindfulness-opasta kohtaan.
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The aim of the thesis was to study mindfulness with early childhood children.
Another goal was to study the ideas and experiences of the educators of our
partner kindergarten Jump. As how do they see mindfulness as part of the daily
life of early childhood education. The thesis was also intended to provide a guide
to support the early educators.

The thesis is a functional research, in which also a qualitative research method
has been used. Eight different mindfulness moments were planned and carried out
for the study, involving children between the ages of 3 and 5. Based on the
observations of the moments, a guide was built. The research data was also
collected through a Webropol-survey, which was carried out for the educators of
kindergarten Jump. They had a response period from 5 February 2020 to 19
February 2020. The survey was analysed using data-based content analysis.

As a result of the thesis a guide was produced for kindergarten Jump. In the guide,
there are various mindfulness and relaxation exercises planned and assembled for
children. The guide is visually meaningful and uses calm colors and images that
match the theme. The guide is not public at the request of the partner.

The results of the study revealed that mindfulness is a subject desired and
considered important. Mindfulness was found to have a positive as well as a
calming effect on children. Children were also found to think that mindfulness
exercises were meaningful. The study also provided information that early
educators perceive mindufulness as a significant part of early childhood education
and care. It was experienced to bring a lot of benefits to both the present and the
future. Early childhood educators felt they needed more information and materials
on how to use mindfulness. The most important research result was the interest
and enthusiasm of early childhood educators for the mindfulness guide.
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1 JOHDANTO

Arki on nykypaivana useilla ihmisilla hektista, joka aiheuttaa sen, etta kiireet ja
paineet ovat lasnd koko ajan. Naiden asioiden kasittelyyn tarvitaan uusia taitoja.
Rauhoittumisen taito ei ole itsestdan selvdd, ja sen puute voi aiheuttaa mm.
uupumusta seké nukahtamis- ja keskittymisvaikeuksia. Taman vuoksi onkin tarke&aa
opetella rauhoittumisen ja mindfulnessin taitoja jo varhaisessa vaiheessa, jotta niita
voidaan hyodyntaa lapi elaman.

Harrastukset aloitetaan usein jo nuorella idlla ja uskotaan, etta eri lajeissa
parjddmisen edellytyksena on, ettd lajin harrastaminen aloitetaan tosissaan jo
lapsuudessa. Paineita ja tavoitteita asetetaan koko ajan lisaa ja yksi syy naiden
lisdantymiseen on nykyaan paljon esilla oleva sosiaalinen media. Suorituskeskeisen
arjen keskella rauhoittuminen ja hetkeen pyséhtyminen unohtuu lilan helposti. Jos
on lapsena oppinut, ettd elaméan tulee olla jatkuvaa suorittamista ja suurien asioiden
saavuttamista, voi tastd ajatuksesta olla vaikea Iluopua aikuisena. My0s
varhaiskasvatuksessa lapsilta voidaan vaatia paljon, ja siksi onkin tarkeda muistaa
myo6s rauhoittumisen merkitys kaiken kiireen keskella. Keinoja rauhoittumisen ja
mindfulnessin toteuttamiseen on kuitenkin hyvin vahan saatavilla ja monet
varhaiskasvattajat ovat kokeneet tarvitsevansa lisdd materiaaleja ja menetelmia sen

toteuttamiseen.

Naiden edella mainittujen asioiden vuoksi koimme taman aiheen olevan hyvin
tarkea. Opinnaytetydmme tulee liikuntapainotteisen paivakodin kayttoon, jossa
riittdd paivittain paljon vauhtia ja rauhoittuminen saattaa valilla unohtua tai jaada
vahemmalle. Taman vuoksi tdman tyon tuotoksena tuleva opas tulee olemaan
tarkea tyokalu paivakodin kasvattajille. Oppaan tarkoitus onkin auttaa
varhaiskasvattajia tuomaan varhaiskasvatuksen arkeen mukaan mindfulness-

harjoituksia.

Opinnaytetyémme otsikoksi muotoutui mindfulness osana varhaiskasvatuksen
arkea. Tydomme on toiminnallinen opinnaytetyd, johon sisaltyy opas. Tyémme
toiminnallisena osuutena ovat mindfulness-tuokiot, joita olemme pitdneet eri
lapsiryhmille. Lapset, joille tuokioita pidimme, olivat ialtddn 3-5-vuotiaita.

Mindfulness-tuokioita pidimme yhteensd kahdeksan kertaa, ja niista jokainen oli



hieman erilainen. Havainnoimme lapsia sek& heidan kokemuksiaan tuokioista.
Kaytimme nditd havaintoja oppaamme suunnittelun ja rakentamisen tukena.
Oppaan tarkoitus on tuoda helposti kayttoon otettavia vinkkeja varhaiskasvatuksen
jokapéaivaiseen arkeen. Kuten aiemmin mainitsimme, varhaiskasvattajat kokevat
tarvitsevansa lisdd menetelmia mindfulnessin toteuttamiseen varhaiskasvatuksen
arjessa. Tama kay ilmi varhaiskasvattajien kanssa kaydyista keskusteluista, seka
Siitd, etta paivat varhaiskasvatuksessa harvemmin siséltavat rauhoittumistuokioita
lepohetked lukuun ottamatta. Oppaamme tulee tarjoamaan kasvattajille hyvat

mahdollisuudet mindfulnessin siséllyttamiseen varhaiskasvatuksen arkeen.

Taméa aihe valikoitui opinndytetydmme aiheeksi, silla suoritamme molemmat
varhaiskasvatuksen opintokokonaisuuden sekd saamme varhaiskasvatuksen
opettajan patevyyden ja halusimme opinnaytetyohomme aiheen, joka tukee niin
meidan omaa kasvuamme ammattilaiseksi kuin muitakin varhaiskasvatuksen

ammattilaisia.

Mindfulness on hyvin ajankohtainen ja paljon puhuttu aihe, jota ei kuitenkaan ole
viela varhaiskasvatusikaisten lasten kannalta kovin laajasti tutkittu. Rauhoittumisen
eri keinoja tulisi tukea varhaiskasvatuksen arjen keskelld, ja sen takia onkin tarkeaa,
ettd eri keinoja ja menetelmia olisi tiedossa ja helposti saatavilla. Rauhoittumisen
merkitysta ei varhaiskasvatuksessa liiaksi korosteta, joten halusimme luoda uusia

nakokulmia ja toimintakeinoja sen tueksi.



2 MINDFULNESS ELI TIETOISUUSTAIDOT

Kun puhutaan tietoisuustaidoista, kaytetddn usein englanninkielistd nimitysta
mindfulness. Englanninkielista nimitysta kaytetaan, silla kasitteend mindfulness on
usein tutumpi kuin tietoisuustaidot. (Yle 2012.) Mindfulnessin juuret ovat peraisin
Buddhalaisuudesta, jossa ne tunnetaan nimityksella nelja jaloa totuutta. Ajan myota
nama opit ovat sulautettu mindfulnessin lansimaalaisiin menetelmiin. Taman takia
voidaankin siis olettaa, etta mindfullnesin harjoittaminen liittyy buddhalaisuuteen,
mutta nykyaéan sitd ei enda siihen liitetd. (Silverton 2013, 13.)

Kasitteella mindfulness tarkoitetaan huomaavaisuutta ja tarkkaavaisuutta. (Infotes,
[viitattu 2.2.2020]). Mindfulnesilla tarkoitetaan tietoisen lasn&dolon lisaksi myds
aistien herattelyd, rentoutusmenetelmaa, itsenséd kuuntelua, ajatuksia ja niiden
hyvaksymista seka yhtd keinoa stressinhallinnassa (Yle 2012). Tietoisuustaidoille
l6ytyy monta erilaista maaritelmaa. Useimmiten se kuitenkin maaritellddn ja
kasitetddn tietoisena hyvaksyvana lasnaolona. Tietoisuustaidoista seké
mindfulnessista puhuttaessa tarkoitetaan mielen harjoittamista. Ne ovat kykya ja
taitoa keskittyd seka olla lasna kuluvassa hetkessa (Hidasta elaméaé 2015.) Ihmisen
ajatukset saattavat usein ajelehtia muissa maailmoissa, johdattaen meidat
unohtamaan meneillddn olevan hetken. Ajatukset pydrivat monien muiden asioiden
ymparilla, eivatkd ole lasnd ollenkaan kuluvassa hetkessa. Unelmoimme,
suunnittelemme, muistelemme sekd murehdimme monia eri asioita. Tietoinen
lasnaolo auttaa meita palaamaan kuluvaan hetkeen ja pysymaan lasna siind. Nama
tietoisuustaidot toisin sanoen opettavat meille lasnédoloa. (Kortelainen, Saari &
Vaananen 2014, 90.)

Tietoinen lasnaolo on hetkesta toiseen virtaavaa tuomitsematonta
tietoisuutta, jota kehitetaan tarkkaavaisuuden avulla (Fowelin 2014,
34).

Kasitteena tietoisuustaidot saattavat kuulostaa vieraalta tai jopa haastavalta, koska
sitd kasitettd ei kayteta erityisen paljon. Kasite on kuitenkin hyvin merkityksellinen.
Jokainen meistd on varmasti kokenut useamman kerran elamé&sséén tietoista
lasndolon tunnetta. Ne ovat hetkida, jolloin ihmisen aistit ovat vahvasti lasnéa

kuluvassa tilanteessa ja mieli on ikd&an kuin kirkas. Joillekin tama tilanne voi olla



esimerkiksi jonkin kauniin maiseman katseleminen tai esimerkiksi suuren
kisasaavutuksen tekeminen, jolloin ihminen havahtuu olevansa hetkessa téassa ja
nyt. Tilanne voi olla myo6s jokin jannittava hetki, jolloin ihmisen aistit valpastuvat ja
ailka voi tuntua hidastuvan. Lasn&olon kokemisen taito I6ytyy ihan jokaiselta
ihmiselta. (Wihuri 2014, 44, 45.)

Jokainen ihminen on myds varmasti kokenut keskustelun aikana sellaisen tilanteen,
jossa toinen osapuoli kertoo ylpeéasti omista onnistumisistaan ja saavutuksistaan,
mielipiteistaan, asioistaan, matkoistaan ja kokemuksistaan. Naissa tilanteissa on
saattanut tuntua, ettad kertoja ei valita meidan olemassaolostamme, muutoin kuin
kuulijana. Omat ajatukset saattavat harhailla muissa asioissa, emmekéa ole kovin
kiinnostuneita siitd, mita toisella osapuolella on kerrottavana. (Ingram 2014, 35.)
Tallaisissa tilanteissa on tarkea I6ytaa taito palata kuluvaan hetkeen erilaisten itselle
sopivien keinojen avulla. Kuitenkaan menneitéa asioita ei tarvitse yrittda unohtaa tai
yrittaa olla miettiméattd niitd eikd luopua tulevaisuuden suunnittelemisesta,
voidakseen keskittya ja olla lasna nykyhetkessa. Naiden vdlille tulisi vain loytaa
oikeanlainen balanssi. (Nilsonne 2015, 26.) Jokaisella ihnmiselld on omia keinojansa,
joiden avulla tdhén balanssiin paastaan. Tarkeaa onkin, etta jokainen tietaisi juuri

itselle sopivat keinot.

Kun puhutaan tietoisuustaidoista, kaytetddn usein englanninkielista nimitysta
mindfulness. Englanninkielistd nimitysta kaytetaan, silla kasitteena mindfulness on
usein tutumpi kuin tietoisuustaidot. (Yle 2012.) Mindfulnessin juuret ovat peraisin
buddhalaisuudesta, jossa ne tunnetaan nimityksella nelja jaloa totuutta.
Mentyessamme ajassa eteenpdin, nama opit ovat sulautettu mindfulnessin
lAnsimaalaisiin menetelmiin. Tamé&n takia voidaankin siis olettaa, ettd mindfullnesin
harjoittaminen liittyy buddhalaisuuteen, mutta nykyaén sitd ei enaa siihen liiteta.
(Silverton 2013, 13.)

Mindfulnessia on tutkittu paljon. (PsyMenta 2018). Varsinkin englanninkielisia
lahteita on paljon saatavilla. Mindfulnessia maaritelladnkin monin eri tavoin, vaikka
se usein kasitetdankin samalla tavalla. Berkeleyn yliopistossa, Kaliforniassa,

mindfulness maaritellaan seuraavalla tavalla:

Mindfulness means maintaining a moment-by-moment
awareness of our thoughts, feelings, bodily sensations, and



surrounding environment, through a gentle, nurturing lens.
(Greater Good Magazine 2019).

Kuten Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2018) todetaan, nykyhetkea tulee
tarkastella yhdesséa lasten kanssa pohtien heitéa askarruttavia kysymyksia seka
asioita, joista he ovat kiinnostuneita. (Vasu 2018, 45). Mindfulness-harjoitusten ei
tarvitse olla suuria tai vaikeita ponnistuksia, vaan ne voidaan helposti sulauttaa
jokapéaivaiseen arkeen. Mindfulness maéaritellaédn taidoksi, joka loytyy jokaiselta
ihmiseltd. Tata taitoa pystytddn kehittamé&éan harjoittelemalla. Harjoittaessamme
tietoista lasnaoloa, luomme valittéman yhteyden nykyhetken kanssa. Sen avulla
ihminen pystyy sadatelem&an tunteitaan ja ajatuksiaan sek& hallitsemaan
toimintaansa. Mindfulnessia on hyoddynnetty mm. Terveydenhuollossa ja
psykoterapiassa, sekd nykyaan myds tydhyvinvoinnin kehittamisen valineena.
(Mindatwork, [viitattu 30.9.2019].) Mindfulnessia voisi kuvailla myds hetkesséa
elamisen taidolla. Yksi mielen perustaidoista on se, etta pystyy olla levollisesti lasna
oleva kuluvan hetken eli nykyhetken aikana. Lasnéololla taas tarkoitetaan kontaktin
ottamista tapahtumiin, jotka tapahtuvat nykyhetkessa. (Mielen taito 2009.) Tietoisen
lAsnaolon harjoittamisella taas on todistettu olevan erilaisia merkityksellisia
positiivisia vaikutuksia, esimerkiksi hyvinvointiin ja terveyteen. (Tietoinen lasnaolo
2014). Taman takia mindfulnessia olisi hyva opetella jo varhaiskasvatuksessa, jotta

siita tulisi osa elamantapaa, ja se luonnistuisi aikuisenakin.

Olemme oppineet ajattelun avulla analysoimaan sekd pohtimaan omia
kokemuksiamme ja olemme ajatelleet riittavaksi pelkan kokemuksen nimeamisen.
Tietoinen lasnadolo auttaa meitd ymmartamaan, mitd omat aistimme tarkoittavat ja
kertovat. Sitd hyddyntden pystymme aidosti kokemaan jokaisen kokemuksemme ja
ymmarramme niiden merkityksen, silla mindfulness auttaa suuremman yhteyden
saamisessa omaan mieleemme ja sen aistimuksiin seka kehoomme. (Silverton

2013, 18.) Tama tekeekin mindfulnessista tarkeédn osan jokapéaivaisesta elamaa.

Yksi keskeisin muoto harjoittaa mindfulnessia on meditaatio. Meditaatioharjoitusten
lisaksi tietoista lasndoloa on mahdollista sisallyttda ja laajentaa kaikkeen arjen
hetkiin ja askareisiin. (Uusitalo-Malmivaara 2014, 85.) Se tekeekin harjoittelusta
helppoa, koska harjoituksista ei tarvitse tehda erikoisia tai pitkia. On tutkittu, etté

tietoisen l&asné&olon harjoittamisesta on ihmisille monenlaisia positiivisia vaikutuksia.
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Siita voi olla apua ihmiselle moniin eri haasteisiin tai vaivoihin, kuten esimerkiksi
masennuksen ja ahdistuksen hoitoon, kroonisiin kiputiloihin ja uupumuksen hoitoon.
Mindfulnessin harjoittaminen on siis todella hyvéksi ihan jokaiselle ihmiselle.
(Silverton 2013, 7.) Varhaiskasvatuksessa olevilla lapsilla on varmasti mygs erilaisia
tunnetiloja, joihin mindfulness-hetket voivat tuoda apua. Pohjois-Amerikassa
mindfulness-meditaatiota opetetaan yli 250 sairaalassa, minka vuoksi sen hyotyja
on pystytty tutkimaan laajasti. Tutkimusten mukaan sen harjoittelun kautta on
|0ydetty paljon positiivisia vaikutuksia. Mm. stressihormonin aleneminen,
yksinaisyyden  tunteen  v&heneminen, mielen  sairauksien ehkaisy,
vuorovaikutustaitojen kasvaminen ovat kaikki positiivisia seurauksia mindfulness-
harjoittelusta. (Helander-Hyvonen 2013.) Mindfulnessilla on siis havaittu olevan
paljon positiivisia vaikutuksia, jotka vaikuttavat moneen eri elaman osa-alueeseen.

Se onkin yksi tarkea asia, miksi mindfulnessia olisi hyva harjoittaa.

Yksi erittéin tarked osa tietoisessa lasnéolossa on itsesta valittAminen. Ihmiset
saattavat kokea haastavaksi itsenséa arvostamisen ja hyvantahtoisen suhtautumisen
itseenséd. Kun harjoitamme mindfulnessia, opimme itsestamme huolehtimisen jopa
haastavissa ja ikavissa tilanteissa. Varhaiskasvatuksessa opetellaan erilaisia taitoja
ja tunteiden Kkéasittelyd, joten mindfulness tuo paljon hydtyja myos
varhaiskasvatuksen arkeen ja lapsien paiviin. Opimme mygs, etta itsekriittisyyden
sijasta voimme olla hyvantahtoisia ja armollisia itsedmme kohtaan. Kun aloitamme
mindfulnessin harjoittelun jo lapsena, opimme armollisuutta omaa itseamme
kohtaan helpommin. Hyvat tietoisuustaidot mahdollistavat meidat néakeméaén, miten
asiat ovat kuluvassa hetkessa sekd loytamaan erilaisia patevia ja hyodyllisia
suhtautumistapoja siihen. Tietoisuustaidot voidaankin nimeta pelkén harjoittelun ja
menetelman lisaksi elamantavaksi, jota ihminen toteuttaa ihan joka paiva, ihan

jokaisessa tilanteessa. (Silverton 2013, 29.)

2.1 Tietoinen lasnaolo lasten kanssa

Jokainen meista tavoittelee onnellista elamaa. Keskeisia asioita onnen
saavuttamisessa on tietoinen ldsndolo. On tutkittu, ettd ihmiset, jotka ovat

tietoisemmin lasna onnistuvat paremmin hyvanolon tunteen saatelemisessa, silla
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pystyvat tietoisen lasnéolon avulla saatelemaéan omia epamiellyttavia kokemuksia
ja tunteitaan. Yksi tarkeimmista opeista, joita voimme lapsillemme antaa, on opettaa
heille sellainen keskittymistaito, ettd he pystyvéat jopa keskittymisen herpaantumisen
jalkeen palaamaan nykyhetkeen ja olemaan tietoisesti lasna. (Hawn 2013, 41-43.)

Parhaimmaksi tavaksi harjoittaa tietoisuustaitoja lapsen kanssa on havaittu se, etta
on itse tietoisesti lasna tilanteessa kuin tilanteessa lapsen kanssa. Lapset ottavat
paljon mallia aikuisilta, jotka heité hoitavat ja lapset imevat heilta paljon pelkastaan
katsomalla ja matkimalla heitéd. Pelkka neuvojen antaminen tai niistd luennoiminen
ja kertominen ei toimi lasten kanssa yhté hyvin kuin itse mukana oleminen. Tietoinen
lAsnaolo on kuitenkin lapsille luontevaa, silla lapselle on ominaista ihmetelld ja
kummastella spontaanisti asioita uteliaisuuden ja positiivisuuden kautta. Kun lapsia
hoitava aikuinen sisallyttaa ja kehittdd omaa tietoista lasndoloaan paivittaiseen
vuorovaikutukseen lasten kanssa, tarttuu se luontevasti lapsiin, ja he oppivat
omaksumaan sen asenteita ja malleja. Taman lisaksi lapsia voidaan osallistaa omiin

seka lapsille tarkoitettuihin harjoitteisiin mukaan. (Silverton 2013, 132.)

Varhaiskasvatuksen arjessa hairiotekij6itd on paljon. Jokainen varhaiskasvattaja on
varmasti joskus kuullut lapsen suusta lauseen “kuuntele minua!”. Vaikka olemmekin
fyysisesti tilanteessa lasna, meidan mielemme voi seikkailla jossain ihan muualla ja
lapset aistivat sen helposti. Tarked osa lapsen ja aikuisen vélisen suhteen
muodostumista on lasnaolon laatu. Kabat-Zinin (2011, 201) mukaan lasnédolo on
tietoisen lasnéolon ydin. Jotta lapsi oppisi rauhoittumisen taitoja, tulisi

varhaiskasvattajan olla itse tietoisesti lasna.

Paivakodin arjessa lapsi kokee monia eri tunteita. Heti aamulla paivakotiin tullessa
lapsi voi kokea surun tunteita, kun vanhempi lahtee t6ihin ja jattaa lapsen hoitoon.
Luontaisesti aikuisilla on taipumus suojella lapsia elaman haasteilta ja
vastoinkaymisilta, silla haluamme turvata heille mahdollisimman positiivisen ja
hyvantahtoisen elaman. Kuitenkin pettymyksiltd ja vastoinkaymisilta suojelu liian
suurelta osin tekee lapsille hallaa, silla lapsi ei opi kasittelemééan pettymyksia tai
suhtautumaan niihin. Teemme lapselle suuren palveluksen, jos opettamme heita
suhtautumaan eldman haasteisiin ja vastoinkaymisiin lempeaélla tavalla. Lapselle
paras keino taman oppimiseen on ymparilla olevien aikuisten asenteiden ja tekojen

seuraaminen. Se, miten lasta hoitava aikuinen suhtautuu haasteisiin, opettaa myos
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lasta suhtautumaan mahdollisiin tuleviin vastoinkaymisiin. Aikuisen tietoinen
lAsnaolo ja virittyminen jokaisessa tilanteessa vaikuttaa suuresti lapsen aivojen
kehitykseen. (Silverton 2013, 132.)

2.2 Lasten kokema stressi ja jannitys paivakodin arjessa

Ihmisen stressijarjestelméan kehitys alkaa jo varhaislapsuudessa. Sen vuoksi
lapsuuden sanotaan olevan herkkyyskausi sen kehittymiselle. Todella tarkeita
tdman kannalta ovat ihmisen ensimmaiset elinvuodet. Lasten kokemasta stressista
kaikkein isoin osa liittyy lapsen kotiin ja elinympéaristoon. Kodissa esiintyvat
ongelmat, kuten vanhempien riitely, paihde- ja mielenterveysongelmat ovat yleisia
syita talle. (Tahkokallio 2018, 130.) Stressi voi usein olla negatiivista, mutta se voi
olla my6s positiivista tai neutraalia. Stressi on normaali ja luontainen reaktio, ja se

voi olla peréisin joko sisaisita tai ulkoisista tekijoista. (Myotatunto 2010.)

Stressi on reaktio, jonka tarkoitus on saattaa ihminen tarkkaavaiseen tilaan. Tama
on ihmisen aivojen ndkdkulmasta ajateltuna hyva asia. Kuitenkin liiallinen stressi voi
vahingoittaa ihmisen aivoja seka tunnedalya. Varhaiskasvatuksessa kasvattajien
tulisi kohdata lapset kiireettémasti seka lempeasti. Tama edellyttdd myds sitd, etta
kasvattajat eivat ole yli stressaantuneita. Stressi voi nakya varhaiskasvatuksen

arjessa lasten lisaksi myds tyontekijoiden keskuudessa. (Kéngas 2019, 65.)

Me ihmiset olemme erilaisia yksiloita, ja se nakyy myds stressireaktioissa. Jokainen
ihminen reagoi stressiin omalla tavallaan. Toiset vetaytyvat stressaantuessaan,
toiset kayttaytyvat aggressiivisesti, kun taas toiset ovat levottomia. Jokaisella
yksil6lla stressi nakyy eri tavalla, kuten myos jokaisella lapsella varhaiskasvatuksen
arjessa. Lapsen jatkuva altistuminen stressille vaikuttaa niin kayttaytymisongelmiin
ja vakivaltaisuuteen, kuin myos levottomuuteen ja suorituskammoon. (Fowelin
2014, 16.)

Varhaiskasvatuksen arjessa riittda stressin aiheuttajia ihan tavallisissakin paivissa
paljon ja varsinkin, jos lapsi on yhtaan jannittdmiseen taipuvainen. Lapsi voi kokea
jannityksen tunteita jo ollessaan pelkastaan lapsiryhmésséa. Varhaiskasvatuksen

arjessa lapset kohtaavat paivittdin useita erilaisia tunteita, joita voi olla vaikea
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kasitella. Jotkut lapsista voivat kokea ndmé& hammentavina ja ehkd myos
pelottavina. Monelle lapselle aikuisen lasn&olo tuo turvaa, mutta useassa
paivakodissa kasvattajia ei ole riittavasti, jotta voitaisiin saada aikaan jokaiselle
lapselle jatkuva lasn&olon tunne. Moni lapsi kokee erilaisia tunteita jo heti aamulla
paivakotiin tullessa, kun vanhempi lahtee t6ihin ja jattaa lapsen paivakotiin. Suru on
yksi naista tunteista, joita tilanne aiheuttaa, ja siksi onkin tarkeaa, etta niita paasee
paivakodissa purkamaan. Kasvu-lehden (2/2019) aihetta koskevassa artikelissa

todetaan seruraavanlaisesta:

Mita aikaisemmin lapsi saa myo6taelavaa lasnéoloa aikuiselta,
sitAi suuremmat mahdollisuudet héanella on kasvaa
kokonaiseksi itsekseen. (Kasvu 2/2019.)

Myads erilaisten tavaroiden ja virikkeiden maaréa varhaiskasvatuksessa on suuri, silla
useat lapsiryhmat sisaltavat esimerkiksi. paljon leluja tai lasten tekemia askarteluja.
Niitd voi olla myds liikaa. Tallainen ylivirttynyt ymparist6 voi siis luoda lapsen olon
turvattomaksi. Paivakodissa arki on usein kiireistd ja asioita tehdaan yhdessa
suurellakin joukolla. Vessassa voi olla useampi lapsi yhta aikaa ovi auki,
ruokailutilanteet rauhattomia ja uudet makuelamykset jannittavia. Nukkumaan
taytyy menna muiden lasten mukana, ja lepotilassa saattaa olla lapsille vieraampia
aikuisia. Monet uudet tilanteet ja vaihtuvuus voivat tuntua usein lapsista
stressaavalta ja jopa pelottavilta. (Suntio 2015, 16-18.) Naiden lasta kuormittavien
tekijoiden vastapainoksi, johdonmukainen kasvattajatiimi, rauhoittumisen
mahdollisuus seka tilanteiden ennakointi vahentavat ja ennaltaehkaisevat

kuormitusta. (Marjamaki ym. 2015, 98).

Nykypaivan lapset ovat usein kovin Kkiireisia rentoutuakseen paivakoti- tai
koulupaivan paatteeksi kotona. Monilla lapsilla on paljon harrastuksia, jotka vievat
alkaa. My6s median ja teknologian kéayttd on lisdantynyt jopa
varhaiskasvatusikaisilla lapsilla. 2-4-vuotiaille lapsille Maailman terveysjarjesto
WHO:n ruutuajan suositus on enimmilladn yhden tunnin mittainen hetki paivassa.
(Yle 2019.) Jos lapsi kieltaytyy tai esimerkiksi valittaa toiminnasta, voi han kokea
tiedostamattaan olevansa liian aikataulutettu. Lapsi saattaa olla myos
stressaantunut omasta elamastéaéan. Jos lapsi kuulee vanhempiensa tai laheistenséa

puhuvan esimerkiksi tydongelmista, sukulaisen sairaudesta tai vanhempien
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valisistd ongelmista, saattaa tdma lisata lapselle stressia. On tarkeda seurata,
millaisia asioita puhutaan lasten kuullen, jotta valtetaan lapselta turha stressi.
(KidsHealt 2015.)

Lahes poikkeuksetta stressista puhuttaessa, koetaan sen olevan negatiivinen ja
ahdistava asia. Kuitenkin stressista ei ole pelkastaan haittaa, vaan siitd on myds
hyotya. Esimerkiksi meidan stressijarjestelmdmme aktivoituessa pystymme
toimimaan ja ehka jopa ylitthmaan itsemme uusissa, erilaisissa ja jannittavissa
tilanteissa. Lapsilla naita tilanteita tapahtuu lahes paivittain ja paljon useammin kuin
aikuisella. Ne ovat tilanteita, joihin lapsi tarvitsee tukea ja apua, silla hdnen omat
taitonsa eivat viela aivan riitd. (Tommola & Hakkila 2017, 11, 12.)

Joskus voi kuulla puhuttavan positiivisesta tai hyvénlaatuisesta stressistd. Se
tarkoittaa tilannetta, jolloin stressi parantaa suorituskykya ja pitda vireystasoa ylla.
Talloin tilanne on ihmisen hallinnassa. Lyhytaikainen ja tilapainen stressi voi siis olla

my0s positiivista. (Laine & Poutiainen 2014, 11.)

Jannitys ja stressi voivat ilmetd lapsella eri tavoin. Tyypillisid jannittyneisyyden
iImenemistapoja lapsella ovat mm. fyysiset oireilut, joita voivat olla vatsa- seka
paakivut ja lihasjannitykset. Lapsilla oireet ilmenevat monesti jo ennen tiedossa
olevaa jannittavaa tilannetta. Pienet kamppailut vanhempien kanssa ja muutokset
lapsen kaytoksessa kuuluvat myos usein jannityksen oireisiin. Monesti lapset
saattavat tarrautua vanhempiinsa, hidastella lahtétilanteissa, olla melko tunteikkaita
tai aaripaana vetaytyneitd ennen jannittavaa tilannetta. Lapsen kaytoksen
muuttuminen voi siis olla seuraus jannityksestd. Ennen hyvin syoévalle lapselle ei
valttamatta ruoka maistu tai jo kuivaksi oppineella lapsella alkaa ilmeté kastelua.
Pitkaan jatkunut jannittdminen voi aiheuttaa lapselle kehon jaykistymista, silla
lapsen koko keho joutuu tekemaan tyota jannitysta vastaan. Onkin siis erityisen
tarkeaa, etta lapsella on lahella turvallinen aikuinen, jolta saa tukea ja apua omaan
tunne-elamaan, jotta lapsi oppii tunnistamaan ja sanoittamaan omia tunteitaan.
(Suntio 2015, 27-29.)

Jannityksen seurauksena kehomme menee ns. valmiustilaan, silla se valmistautuu
kohtaamaan uuden tilanteen ja parantamaan omaa suorituskykyaan. Jannityksen
ennakointi saa jo kehossamme aikaan muutoksia. Kehomme sympaattinen

verkosto aktivoituu, ja se ilmenee pulssin kiihtymiselld, hengityksen tihentymisella,
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hikoilulla, kasvojen punotuksella, kasien tai jalkojen tarinalla, vatsan vaannolla tai
jopa huimauksella. Jannityksella on siis suuri vaikutus elimistbémme. Nama oireet
voivat kauhistuttaa lasta entisestaan, ja siksi onkin tarkeaa keskustella, mista ne
johtuvat. Lapsella ei ole viela taitoa saadella omaa stressi- ja jannityskokemustaan,
joten on aikuisen tehtava toimia niiden saatelij6ind ja rauhoittelijoina. Naissa
tilanteissa lasta usein helpottaa aikuisen kosketus, yhdesséd hengittely ja
rentoutuminen, lapsen tunteiden ja kokemuksen sanoittaminen sek& ylipaataan

turvallisista asioista juttelu. (Suntio 2015, 29-32.)

Usein lapset tai jopa aikuisetkin saattavat sekoittaa jannityksen pelkoon. Nama ovat
kuitenkin kaksi taysin eri tunnetilaa, mutta ne tulevat ilmi melko samanlaisin oirein.
Lapselle on tarke&a tehda tietoiseksi myds se, etta usein pelottavilta tuntuvat asiat
voivat jannittdd, eika naiden tunteiden tulisi olla kiellettyja. Kun kehomme jannittyy,
tapahtuu ihmiselle sama kehon virittyminen kuin pelon ilmetessa, mutta ehka
hieman lievempéna. Lapselle on hyva opettaa, mita jannitys tarkoittaa, silla
kasittelemattomana suuret jannityksen tunteet voivat johtaa erilaisiin haasteisiin

my6hemmin elamassa. (Suntio 2015, 36-35.)

On tutkittu, etta jannityksen taustalla erilaisten tunteiden takana on aina kaipaus tai
jokin tarve. Naita tarpeita voi olla esimerkiksi turvallisuuden, kuulluksi tulemisen,
arvostuksen tai huomatuksi tulemisen tunne tai tarve. Kun nama asiat ymmartaa ja
sanoittaa lapselle, tuntuu jannityksen hyvaksyminen sen kieltdmisen sijaan
helpommalta. (Martin 2017, 181.)

Jokainen ihminen on persoonaltaan erilainen, ja tdméa tulee myods huomioida
stressin ja jannityksen kasittelyssa. Naihin asioihin vaikuttaa my6s synnynnaiset
piirteet. Inmisen oma temperamenttityyppi ja vélilla jopa ihmisen hermostonrakenne
vaikuttaa siihen, miten vahvasti reagoimme jannittavissa tilanteissa. Aiemmat
sosiaaliset tilanteet myo6s vaikuttavat tdhan. Aikaisempi negatiivinen kokemus
tietysta tilanteesta voi laukaista tilannetta kohtaan ihan toisenlaisen jannityksen,
vaikka aikaisemmin tama tilanne ei olisi jannittanyt ollenkaan. Kun taas painvastoin
positiivinen kokemus tilanteesta voi poistaa jannityksen tunteen kokonaan, tilanteen
sattuessa uudelleen. Omilla aikaisemmilla kokemuksillamme voi siis olla suuri
vaikutus jannitykseen. Varhaiskasvatusalalla on tarkeda tiedostaa ja ottaa

huomioon lasten aikaisemmat kokemukset, jotta jAnnittavista tilanteista saataisiin
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poistettua jannityksen aiheuttajat ja tilanteista tulisi lapselle miellyttavia.
Varhaiskasvatuksessa ryhmakoot ovat todella suuria, joten lapsen tukeminen
jannittavassa tilanteessa voi olla haastavaa. On tarkeaa tukea lapsen kehitysta
ryhméan jasenend, mutta taméan liséksi myos yksilona. (Martin 2017, 181.)
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3 ITSESAATELY

Kasitteena itsesaatelya on mahdotonta méaaritella yksiselitteisesti. Talle kasitteelle
on monia eri maaritelmia, jotka riippuvat eri ndkdkulmista. ltsesdately auttaa meita
ihmisia toimimaan tavoitteellisesti ja haluamallamme tavalla. Se auttaa meita
saatelemaan omia impulssejamme ja tietoisesti toimimaan jollain tietylla tavalla.
Itsesdately on liitoksissa ihmisen koko elamankaareen. Lapsella ja nuorella se on
kehitysvaiheessa, ja aikuisidlla voidaan puhua aikuisen itsesaatelytaidoista. (Aro
2014,10.)

Itsesaately on myods kykya saadella omia tunteitaan seka sita, miten ottaa vastuun
omasta tekemisestddn ja toiminnastaan. Se auttaa meitd ohjaamaan itseamme,
jotta pystymme saavuttamaan omia tavoitteitamme. ltsesdatelylla on vaikutus
moniin asioihin. Kun harjoittelemme sitd, voimme oppia hillitsemaan itseamme
asioissa, jotka suututtavat ja hermostuttavat, oppia selviytymaan isoista ja

haastavista tunteista ja myos vastustamaan mielitekoja. (Erityisvoimia 2020.)

Itsesaatelylla yhtena méaaritelmana voidaan todeta, ettéd se on kykya hallita omia
tunteitaan ja kayttaytymistaan tilanteen asettamien vaatimusten mukaisesti. Siihen
kuuluu kyky hallita tunteellisia reaktioita, joita erilaiset hairidtekijat aiheuttavat. Myos
kyky rauhoittaa itsenséa jarkyttyessa, sopeutua muutoksiin ja kasitella turhautumista
kuuluu itsesaatelytaitoihin. Itsesdatelytaidot ovat joukko taitoja, joiden avulla lapsi
pystyy kypsyessaan ohjata omaa kayttaytymistaan elaman ennustamattomuudesta
ja omista tunteistaan huolimatta. (ChildMind Institute, [viitattu 13.2.2020].)
Itsesaatelytaitojen voidaankin ajatella olevan erittdin térkea taito, jota tarvitaan
jokaisessa elamanvaiheessa. Onkin todella tarkeaa, jotta jo varhaiskasvatuksessa

tuetaan lapsen itsesaatelyn kehitysta.

Itsesaatelytaidot liittyvat suuresti myos lapsen sosiaaliseen kompetenssiin. Hyvat
itsesaatelytaidot vaikuttavat lapsen vuorovaikutussuhteisiin ja ryhmassa olemisen
taitoihin. On tutkittu, ettd hyvin kehittyneen itsesaatelykyvyn omaava lapsi menestyy
hyvin koulussa seka sosiaalisissa suhteissa ja heilld on myo6s positiivinen
suhtautuminen eldmé&an ja mielenterveyteen. Itsesaatelyn kehityksen tukeminen

l&htee siis jo pitkalti varhaiskasvatuksesta. (Tutkittua varhaiskasvatuksesta 2020.)
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Mm. taman takia on tarkeaa, ettd kasvattajilla olisi tietoa ja taitoa, jolla lahtea

tukemaan lapsen itsesaatelyd seka kehittAmaan sita.

Tarvitsemme itsesaatelytaitoja jokapaivaisessa arjessa. Paivittain voi tulla tilanteita,
jolloin saattaa tuntua, ettd omat hermot eivat kesta tai suuttumus ottaa vallan. Oma
taitomme, temperamenttimme sekd voimavoimavaramme maarittelevat sen, miten
toimimme téllaisissa haastavissa ja kuormittavissakin tilanteissa. Toiset menettavat
hermonsa hyvinkin nopeasti, kun taas toisilla hermot tuntuvat kestavan paljon
pidempaan. Tama on yksilollistd ja selittyy paaasiassa ihmisen temperamentilla.
Tasta huolimatta omaa itsesaatelytaitoaan voi oppia hallitsemaan kehittamalla sita.
Kun taitoa alkaa harjoittaa jo varhaisessa vaiheessa, on itsesdately aikuisena

huomattavasti helpompaa. (Erityisvoima 2020.)

Itsesaatelyn taidon tarkeytta ei voi tarpeeksi korostaa. Itsesaatelyn on huomattu
liittyvan vahvasti siihen, miten ihminen ilmaisee omia tunteitaan. Myds oman
kayttaytymisen muovaaminen ja muokkaaminen ovat osa itsesaatelya. (Duodecim
2017.) Itsesaatelyyn kuuluukin ns. alakohtia. Ylisaatelya voi tapahtua esimerkiksi
silloin, kun ihminen lukittautuu ja ik&d&n kuin menee estyneeseen tilaan. Alisdatelya
tapahtuu taas silloin, kun ihminen saa raivo- tai kiukkukohtauksen, eikd taten
itsesdatelyn avulla hallitse tilannetta. (Isomaki 2015.) Omaa itsesaatelyddn
kehittamalla, myos paineita tuovat tilanteet voivat helpottua, eiké niihin reagoi enda
samalla tavalla kuin aikaisemmin. Itsesaatelyn kehityksen voi huomata myos itse ja

hyvin kehittyneista itsesaatelytaidoista on syyta olla ylpea.

Tunnetaidoilla on vahva liitos itsesaatelyyn. Niiden kehitys pohjautuu vahvasti
ihmisen itsesaatelytaitoihin. Jokaisella ihmisella on laaja kirjo erilaisia tunteita.
Lapset ovat aitoja ja kokevat tunteet vahvasti. He eivat yleensa yrita peitella
tunteitaan vaan nayttavat niita hapeilematta, avoimesti. Kun tunteet ottavat vallan,
lapsi tuntee sen koko kehossaan ja hanen on voi olla vaikea ymmartaa niiden
tarkoitusta, saati sitten ohjailla ja hallita niitd. Taman vuoksi tunnetaitokasvatus on
tarkeaa. Lapselle tulee kertoa ja sanoittaa tunteita, jotta han oppii ymmartamaan
niitd. Lapselle on myo6s kerrottava, ettd negatiiviset tunteet eivét ole vaarallisia ja
ettd ne menevat ohi. Tunteet voivat tuntua suurina ja vahvoina, mutta mydskaan se
ei ole vaarallista. On olemassa kivoja ja ikavid, hassuja ja kummia tunteita, mutta

kaikkien niiden kokeminen ja opettelu on tarkead. Kaikki tdma tulisi tehda selvaksi
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lapselle. Hyva tunnetaitokasvatus edesauttaa lapsen itsesaatelytaitojen
kehittymista. (Vaestoliitto 2020.)

Kun lapsi oppii tunnistamaan eri tunnetiloja, on hadnen helpompi myds oppia
saatelemaan tunnereaktioita itsesaatelyn avulla. Lapselle tulee kuitenkin opettaa,
ettd jokaisen tunteen kokeminen on hyvaksi eika itsesdately tarkoita tunteiden
peittelemistd. Varhaiskasvatuksessa tama tunteiden opettelu tulee ilmi
jokapdaivaisessa arjessa ja se on myds perusteltu  esimerkiksi.

varhaiskasvatussuunnitelmassa.

Lapselle tunteiden tunnistaminen ja sanoittaminen on usein haastavaa. Sen vuoksi
aikuisen rooli lapsen tunnetaitojen opettelussa on tarkeaa. Kun aikuinen nayttaa
lapselle, ettd tunteet ovat normaali osa jokapaivaista elamaa, oppii lapsi
hyvaksym&an ja ymmartamaan erilaisia tuntemuksia. (Mattila, K. 2011, 83.) On
my0s tarkeaa, etta aikuinen nayttaa ja ilmaisee erilaisia tunteitaan, koska se on yksi
tarkea vayla, jonka kautta lapsikin oppii tunteista ja tuntemuksista. Oman mielen
rauhoittaminen on yksi tarkea taito, joka liittyy myos tunnekasvatukseen. Se ei tule
itsestddn, vaan sen voi oppia. Mielenrauhalla ei tarkoiteta ainoastaan itsehillintéaa,

vaan mielenrauhaan kuuluu jokin syvallisempi tunne (Mielenrauha 2015.)

3.1 Keskittymis- ja rauhoittumistaidot

Tietoisuustaitoharjoituksilla on todettu olevat paljon positiivisia vaikutuksia lapsille
ja nuorille. Niiden on todettu kehittdvan mm. Onnellisuutta, sosiaalisia taitoja,
emotionaalista tasapainoa sekéa tarkkaavaisuutta. (Mindfulness lapsille, [viitattu
12.2.2020].) Myds varhaiskasvatussuunnitelman laaja-alaisen osaamisen osa-
alueissa tulee ilmi, ettd ndma taidot ovat lapselle tarkeita. Esimerkiksi ajattelun ja

oppimisen osa-alueessa asiasta kerrotaan seuraavanlaisesti.

Heiddn kanssaan iloitaan onnistumisista ja opetellaan
kannustamaan toisia. Lapsia kannustetaan myds sinnikkyyteen
ja olemaan lannistumatta epaonnistumisista seka keksimaan
ratkaisuja eri tilanteissa. Heitd ohjataan suuntaamaan ja
yllapitamaan tarkkaavaisuuttaan.
(Varhaiskasvatussuunnitelma 2018.)
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Lapselle on siis tarke&a opettaa erilaisia keskittymiseen ja rauhoittumiseen liittyvia
taitoja, silla ne eivat ole itsestdan selvyyksia. Rauhoittumisen seka keskittymisen
opettelu vaikuttavat myds lapsen tapaan toimia. Kun lapsi keskittyy nykyhetkeen ja
sen tapahtumiin, lapsen on helpompi harkiten reagoida tavalla, joka sopii
tilanteeseen, eika harkitsemattomasti ainoastaan tunteidensa mukaan. (Dagis
[viitattu 10.2.2020].) Tall6in lapsi pystyy myo6s ilmaisemaan tunteitansa selkedmmin,
eikd han ala kayttdytymaan harkitsemattomasti.

Levollisen lasnaolon saavuttamiseksi olisi erittdin tarkeaa l0ytdd oikeat keinot
keskittymiselle seka rauhoittumiselle. Jokainen lapsi on erilainen ja kaikille ei sovi
samat keinot. Melun ja halindn keskella lapsen voi olla vaikea rauhoittua ja pysya
paikallaan ympariston, virikkeiden sek& oman energisyytensa takia. Lasta tuleekin
ohjata ja neuvoa, koska rauhoittumisen taito ei ole itsestddn selvda. Lasten
mindfulness-harjoittelun kautta, lapsi voi oppia itsesaatelya, tarkkaavaisuutta,
stressaavien tilanteiden sietokykyd, vuorovaikutustaitoja, keskittymis- seka
rauhoittumistaitoja. (Neuvokasperhe [Viitattu 2.12.2019].) Varhaiskasvattaja pystyy
tukemaan lapsen rauhoittumista ja keskittymista rauhallisen ja harmonisen
oppisymparistdn luomisen avulla. Jokaisen kasvattajan olisi tarkeda valilla pysahtya
tarkastelemaan ympariston virikkeitd lapsen tasolta ja muokata ymparistéa siten,

ettd se tukee lapsen rauhoittumista.

Jokainen lapsi on erilainen ja jokaisella lapsella on omat haasteensa mutta myos
vahvuutensa. Kuten aiemmin todettiin, mindfulness kehittyy harjoittelemalla.
Tutkimukset  osoittavat, ettd  mindfulnessin  harjoittaminen  parantaa
tarkkaavaisuutta. Tahan lukeutuvat myods he, joilla on haasteita esimerkiksi
kayttaytymisen kanssa. (KidsHealths 2017). Lapsille tietoisuustaitojen opettamisen
Voi ottaa osaksi arjen leikkeja ja toimintoja, jolloin ne tuntuvat lasten maailmaan
sopivilta ja mukavilta. Rauhoittumisen tueksi voi kokeilla monia erilaisia tapoja.
Esimerkiksi eri aistien kautta sitd on helppo sisallyttdaa arkeen. Monia aisteja
kaytetaan paivittain ja usein taysin tiedostamatta niita. Eri aistien kayttdminen on
yksi hyva ja helppo keino lapsen rauhoittumisen ja keskittymisen tueksi. Maku,
kuulo, haju, tunto ja ndkd ovat sellaisia aisteja, joilla pystyy helposti tukemaan
rauhoittumista ja keskittymista. Aistien avulla mindfulness- harjoittelu onnistuu myos

luontevasti.
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3.2 Kehotietoisuus

Kehotietoisuus on tietoisuutta omista tunteista (Isokorpi [viitattu 3.2.2020]). Silla
tarkoitetaan mm. kehollista ldsn&oloa seka oman kehon kuuntelemista ja
tuntemista. Kehotietoisuuden kautta pystymme tunnistamaan omasta kehosta
lahteviad ajatuksia. (Ronkko 2019). Ihmisen keholla on kyky viestia meille rehellisesti
tunteita, asenteita seka ajatuksia. Naméa ilmenevat usein kehon tuntemuksina, jotka
voimme hyvan kehotietoisuuden kautta oppia tunnistamaan. Itsesaatelytaidon
tavoin, kehotietoisuutta pystyy myo6s kehittdd. Kehittamalla sitd pystymme
vastaamaan oman kehomme vaatimuksiin paremmin eri tilanteissa. Pystymme
myds ennakoimaan omia kehon tuntemuksia, mikali tunnemme kehomme hyvin.
Kehotietoisuuden kautta kommunikointi toisten ihmisten kehojen kautta onnistuu

myds. (Karhuméki 2016). TAma tukee siis myos ihmisen vuorovaikutustaitoja.

Pystymme harjoitella kehotietoisuutta hieman mindfulnessin tavoin. Voimme
esimerkiksi pysahtyd miettimaan miltd meista tuntuu juuri kuluvalla hetkella,
tunnetaanko vasymysta, jannitysta tai kireytta jossain tai onko oloni lammin tai viilea.
Lasten kanssa tallainen harjoitus on oiva tapa harjoitella kehotietoisuutta. My6s
monet esteettisen liikunnan muodot, kuten tanssi, pilates ja jooga tukevat
kehotietoisuutta. Naiden liséksi mika tahansa liikunta lisaa erilaisia kehokokemuksia
sekad tukee lasnaolon tunnetta. (Ronkkoé 2019.) Kehotietoisuudella on siis suuri
yhteys my6s mindfulnessin harjoitteluun. Lapsille on tehty esimerkiksi paljon

erilaisia kuvakortteja, joita voidaan kayttaa apuna.

Kehotietoisuutta on myds ihmisen suhtautuminen omaan kehoonsa (Rénkké 2019).
Jokainen ihminen suhtautuu omaan kehoonsa omalla tavallaan. Lapsille on tarkeaa
opettaa myonteista suhtautumista omaan kehoonsa, jotta he kokisivat olonsa
mahdollisimman hyvéksi kehossaan. Ymparoivd maailma voi asettaa paineita jo
pienellekin lapselle ja siksi olisi tarkeaa opettaa oman kehon hyvaksymista jo

varhaiskasvatusikaiselle lapselle.

Itsesdately on vahvasti liitoksissa my6s kehotietoisuuteen, joka on tarkea osa
tietoisen lasndolon harjoittelua. Kehomme on vahvasti lasnd koko ajan. Kaikki

tunteemme ja aistimme tulevat kehomme kautta. Suuret tunteet kuten ilo, suru, tai
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viha tuntuvat myos fyysisesti kehossamme. Myos vapina, punastuminen, pupillien
muutokset, sydamen tykytys seka hengityksen kiivastuminen ovat kaikki
tunneperéaisia kehon reaktioita, joita tahdosta riippumaton hermostomme aiheuttaa.
Naihin emme voi itse vaikuttaa. Kehomme my6s muistaa kaiken. Kehon
tuntemukset voivat joskus tuntua jopa pelottavilta. Kun harjoittaa kehotietoisuutta,
oppii ymmartdmaan ja tuntemaan omaa kehoa paremmin. Sen avulla voi myds
lakata pelkdamasta ja jannittamasta kehon omituisia reaktioita. (Mustavuori 2007,
95-98.) Kehotietoisuus on my6s osa hyvaa mielenterveytta. Kehon ja mielen ollessa
yhteydessa ihminen voi kokea olevansa hyvinvoiva. Konfliktien valttdminen
onnistuu taten helpommin, silla hAn ymmartaa omat ajatuksensa ja tunteensa. Tata

on kehotietoisuus. (Maenpaa 2019, 6.)

3.2.1 Lapsen itsesaatelyn tukeminen

Ihmisen yksi tarkeimpia vahvuuksia luonteeseen liittyvid on itsesdately. Se nakyy
paivittain eri tilanteissa. Siksi ihmisen itsesaatelyn kehittdminen on tarkeaa aloittaa
jo lapsena. Pieni lapsi ei kykene saatelemaan itseaan ilman aikuisen tukea ja
ohjausta, jota hén voi tarvita aikuiselta paljon. Sen takia aikuisella on suuri rooli
lapsen itsesaatelytaitojen kehittdmisessa. Lapsen kanssa on tarkedd keskustella
lapsen ikatason mukaisesti, mitad itsesaatelylla tarkoitetaan. Kun lapsi tiedostaa,
mitd itsesaately tarkoittaa, hanen kanssaan voidaan alkaa etsid eri keinoja
itsesaatelyyn. Itsesaatelylla on tarkea rooli myos rauhoittumisessa, joten on tarkeaa
loytaa sopiva keino, joka rauhoittaa lasta. Jos lapsella on haasteita itsesaatelyn
kanssa, voidaan lapselle kehittdd jokin itselle sopiva apuvaline. Se voi olla
esimerkiksi taulu tai pussi, josta 16ytyy kuvakorttien avulla keinot rauhoittumiseen.
On myos tarkeada loytaa paikka rauhoittumiselle. Naiden avulla paastaan jo pitkalle

lapsen itsesaatelyn tukemisessa. (Positiivinen kasvatus 2018.)

Lapsen tunteiden saatelyn suurin kehittyminen tapahtuu lapsen ja hénen
vanhempiensa valisessa vuorovaikutuksessa. Tama vuorovaikutussuhde alkaa jo
ennen lapsen syntymaa aidin ja lapsen vdlille. Sen vuoksi on tarkeda valttaa
riskitekijoita jo raskausaikana, silla esimerkiksi paihteiden kaytolla voi olla vaikutus

jopa lapsen tunteiden sdatelyyn. Hyva varhainen vuorovaikutus edes auttaa lapsen
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tunteiden saatelykykyda myos myohemmalla ialla. (Kokkonen 2010, 79-81.)
Tunteiden ilmaisu liitetdan vahvasti itsesaatelyyn, silla tata taitoa harjoittamalla
pystymme muokkaamaan kayttaytymistamme eri tilanteisiin sopiviksi. Kun
puhutaan itsesdatelysta, puhutaan usein siitd, ettd niitd taitoja harjoittamalla
ihminen oppii sanomaan “ei” houkutuksille. Tama voi kuulostaa tunteiden
tukahduttamiselta ja kieltdmiselta. Sita itsesaételyn ei kuitenkaan ole tarkoitus olla.
Itsesaatelyn avulla ihminen pystyy menemaan ja ohjautumaan kohti omia
tavoitteitaan mahdollisista hairidtekijoistd huolimatta. Tatd kykyd voidaan kutsua
tahdonvoimaksi ja itsekuriksi. (Koulun terveyskirjasto 2017.)

Hengityksella on suuri ja tehokas vaikutus rauhoittumiseen. Lapsen kanssa voi
harjoitella erilaisia tekniikoita hengittamiseen ilman apuvalineitd, mutta myos
apuvalineiden kanssa. Apuvélineena hengittelyssa voi toimia esimerkiksi pilli tai
hoyhen. On tarkeda kiinnittdd huomiota lapsen hengittelyyn, silld stressaavassa
tilanteessa lapsi saattaa helposti alkaa puuskuttaa, ja tama voi vaan pahentaa
tilannetta. Oikean hengitystekniikan avulla lapsi rauhoittuu nopeammin, ja se on jo
hyva ensimmainen askel kohti hyvaa itsesaatelya. Hengityksen liséaksi useat muut

aistiharjoittelut ovat hyvia menetelmia.

Rauhoittavat danet, kuten musiikin kuuntelu, voivat rauhoittaa ja luoda turvallisen
olon lapselle. Koskettavat kuvat, kauniit maisemat tai esimerkiksi kimallepurkin
seuraaminen voi myds olla yksi keino. Hajut, pureskelu, tunnustelu tai juominen
tuovat myads joillekin lapsille rauhoittavan olon. On siis yksil6llistd, mika keino toimii
kenenkin lapsen kohdalla. Aikuisen rooli ja apu oikean keinon l6ytdmisessa on

todella tarkea. (Positiivinen kasvatus 2018.)

Suunnittelulla  on  tarked merkitys lapsen itsesaatelyn tukemisessa
varhaiskasvatuksen arjessa, ja sille onkin varattava tarpeeksi aikaa. On tarkeaa
sopia lapsiryhmiin yhteiset pelisaannét, kuten mita saa tehda ja mita ei seka sopia
se, miten ristiriitatilanteissa toimitaan. Kun toimintatavat ovat suunnitelmallisia ja
etukateen sovittuja, paastaan jo pitkalle itsesaatelyn tukemisessa lapsen kanssa.
Myos ristiriitatilanteita voi sattua harvemmin, kun kaikki noudattavat yhteisia
saantbjd. Se tuo myos lapselle turvaa arkeen. On todella tarkeda, etta lapsi
osallistuu suunnitteluun mukaan. (Aro & Laakso 2014, 216, 217.) Kun lapsi tietaa,

mihin hanen pitdd sitoutua, osallistuu h&n niihin paremmin. Osallisuus voidaan
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selittda niin, etta lapsella on oikeus ilmaista mielipiteensa ja nakemyksensa itsedan
koskevassa asiassa seka saada oma aani kuuluviin. On myds tarkeaa, etté lapsen
vaikutusmahdollisuudet toteutettaisiin ja otettaisiin mukaan toimintaan. (Heinonen
ym. 2016, 161.)

Jos lapsella on haasteita oman itsesdatelyn kanssa, han tarvitsee itselleen selkeéan
ympariston ilman liiallisia virikkeitd, pystyakseen toimimaan annettujen ohjeiden
mukaisesti ja saamaan positiivisia onnistumisia arjen eri tilanteissa. On kasvattajien
tehtava rakentaa lapselle ymparistd, joka tukee hanen itsesaatelydan. Tama voi
asettaa kasvattajille haasteita. (Aro & Laakso 2014, 218.) Itsesaételyn tukeminen
arjessa lahtee pienisté asioista. Selkeat ja turvalliset viikko- ja paivarytmit tukevat
itsesdatelyd. Usein lapsia helpottaa myo6s kuvitettu paivajarjestys ja sen lapi
kadyminen. Ennakointi sek& tulevien toimintojen sanoittaminen lapselle on tarkeaa.
Yhteisten sdantdjen sopiminen ja niiden lapikayminen auttaa lasta toimimaan, jos

hanella on haasteita itsesaatelynsé kanssa. (Aro & Laakso 2014, 219-220.)

3.2.2 Itsesaatelyn vaikutukset

Itsesdatelya tapahtuu hyvin monella eri tavalla. Suurimmalla osalla lapsista se
kehittyy ilman erityista harjoittelua, mutta jotkut lapset tarvitsevat siihen enemman
tukea. (Leikkipaiva, [viitattu 3.2.2020].) Itsesaéatelylla on iso merkitys moniin arkisiin
asioihin, kuten koulumenestykseen, ihmisen hyvinvointin sekda elaméan
myonteiseen kehittymiseen. Itsesaatelytaidoilla on myds vaikutus sosiaalisiin
tilanteisiin ja kanssakdymiseen, seka vuorovaikutuksen laatuun muiden ihmisten
kanssa. Kun omaa vahvat itsesaatelytaidot, se vaikuttaa myds mydnteisesti itsensa
tuntemiseen, menestykseen elamassa, tunnetaitoihin, ihmissuhteisiin seka hyvien
oppimistulosten saavuttamiseen. Itsesaatelykyvylla on siis paljon vaikutuksia
ihmisen elamaan ja hyvinvointiin. Itsesaatelykyky muokkaantuu ihmisen periman ja

vuorovaikutuksen kautta. (Koulun terveyskirjasto 2017.)

Itsesdatelykyvyn kehittdminen ja harjoittaminen on tarke&é sen kehityksen kannalta.
Itsesdatelyn kehittdminen on kuitenkin kuormittavaa, silla se vaatii paattavaisyytta
ja pitkajanteisyytta, joten sen kanssa taytyy olla karsivallinen ja itselleen armollinen.

Sen kehittdminen on hyva aloittaa ihan arkisissa tilanteissa. Inminen voi asettaa
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itselleen paivittdin pienid tavoitteita ja niiden avulla kehittda tata taitoa. (Koulun

terveyskirjasto 2017.)

Suuri rooli lapsen tunteiden ja itsesdatelytaitojen kehittymiseen on kielellisten
taitojen kehityksella. Kun lapsi oppii sanoittamaan ja kertomaan vaikeatkin tunteet,
han oppii ymmartamaan ja hallitsemaan niita paremmin. Kun lapsi kasvaa, han oppii
tiedostamaan myds ymparilla olevien ihmisten tunteita ja tdten ymmartamaan
heidan toimintaansa. Hyvat itsesdatelytaidot luovat pohjaa hyville

vuorovaikutussuhteille. (Jarvenpéaéa & Granberg 2015, 16.)
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4 TUTKIMUSMENETELMAT

Tassa luvussa kasittelemme opinndytetydmme tutkimusmenetelmid seka siita,
miten ne toteutuivat juuri meiddn opinndytetydssdmme. Avaamme
tutkimusmenetelmia lahdeviitteiden avulla sek& peilaamme niitd meidan tydhémme.
Pohdiskelemme my6s opinndytetydmme eettisyytta ja luotettavuutta omien
ajatuksiemme seka eri lahteiden kautta. Kerromme tassa luvussa my0s
yhteistyotahostamme seka heille suunnitellusta ja rakennetusta mindfulness-

harjoitus oppaasta.

4.1 Tutkimusmenetelmat ja aineiston analyysi

Opinnaytetyémme on toiminnallinen tutkimus, jossa on kaytetty myds laadullisen
tutkimuksen menetelméaa kyselyn muodossa. Toiminnallinen osuus koostuu omista
havainnoinneistamme, joita olemme tehneet itse pitdmiemme mindfulness-
tuokioiden aikana. Laadullinen osuus taas koostuu tekemastamme Webropol-
kyselysta. Toiminnallista tutkimusta tehdessa tarkoituksena on toteuttaa tutkimus
toiminnallisia menetelmia kayttaen. Tutkimuksessa jokin osuus on toiminnallinen,
jonka lisaksi kirjoitetaan raportti, prosessin dokumentointi ja arviointi. Usein tyén
tilaajalla seké kohderyhmalla on suuri vaikutus tutkimuksen toteutustapaan. (Epooki
2018.) Toiminnallisen opinnaytetydn tuloksena syntyy aina jokin tuotos. Taten se
eroaa laadullisesta tutkimusmenetelmasta. Usein tuotos on ammattikayttéon
tarkoitettu opas tai ohjeistus. Toiminnallisen opinnaytetyon voi toteuttaa monin eri
tavoin. Esimerkiksi vihko, opas, cd, kirja ja jopa jokin tapahtuma voivat olla
toiminnallisia  opinnaytetoita. (Petaistd6 & Pohjonen 2017.) Laadullisen
kyselytutkimuksen avulla saadaan syvallisempaa tutkimustietoa tutkittavasta
aihepiiristd. Sen kautta pystytddn ymmartamaan ja tutkimaan aihetta vastaajien
nakokulmasta. Laadullista tutkimusmenetelmaa kaytetaan
tiedonkeruumenetelmana silloin, kun halutaan ymmartdd aiheen yksityiskohtia.
(SurveyMonkey 2020.)
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Opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia mindfulnessin kayttoa varhaiskasvatusikaisten
lasten parissa etenkin varhaiskasvatusymparistossa. Oppaan tarkoitus on tuoda
konkreettinen tyovaline Jumpin varhaiskasvattajien kayttoon. Halusimme tehda siita
napakan ja helposti kaytettavan, jotta se tulisi kayttdon ja sita olisi mahdollisimman
sujuva kayttaa. Opasta on toivottu, joten halusimme tehda siitd mieluisan, josta olisi
hyotyd mahdollisimman monelle varhaiskasvattajalle sek& ennen kaikkea
varhaiskasvatuksessa oleville lapsille ja heiddn arkeensa. Opas on rakennettu
montaa eri nakokulmaa kayttden seka lapsen etua ajatellen. Huomioimme opasta

tehdessa havainnointiemme perusteella suoraan lapsilta saadun palautteen.

Tutkimuksessamme kaytimme toiminnallisen tutkimuksen lisdksi laadullista
tutkimusmenetelmaa, Webropol-kyselyn avulla. Tuotimme s&hkdisen ja anonyymin
kyselyn paivakoti Jumpin varhaiskasvattajille. Kyselyn tarkoituksena oli keraté tietoa
varhaiskasvattajien suhtautumisesta seka mielenkiinnosta mindfulnessia kohtaan.
Halusimme selvittdd, millaisia eri menetelmia heilla on jo kaytdssaéan ja minkalaisia
keinoja he kaipaisivat lisaa tyohonsa. Kysely tukee meitd myds oppaan
tekemisessa, silla sen avulla keradmme tietoa varhaiskasvattajien toiveista ja
tarpeista aiheeseen liittyen. Lahetimme Paivakoti Jumpin kasvattajille linkin
kyselyyn 5.2.2020. Vastausaikaa annoimme kaksi viikkoa, joten kysely sulkeutui
19.2.2020. Taméan jalkeen aloimme suorittaa kyselyn analysointia. Toiminnallisen
osuuden toteutimme suunnittelemalla ja pitamalla 8 eri mindfulness- tuokiota.
Suoritimme havainnointia eri tuokioiden kautta siita, miten mindfulness-harjoitukset
toimivat eri lapsiryhmissa seka sita, miten eri lapset reagoivat niihin. Havainnoimme

my0s sita, millaisia vaikutuksia tuokiolla on lasten kaytdkseen.

Analyysimenetelmana kaytamme aineistolahtoista siséllénanalyysia.
Sisallonanalyysin tarkoituksena on tarkastella aineistoa etsien eroja ja
yhtalaisyyksia seka tiivistda tuloksia. Aineistolahtbistd sisadllonanalyysia
kaytettaessa asiasta, jota tutkitaan, pyritddn selvittamaan yleistava kuvaus niin, ettei

informaatioarvoa meneteta. (Leinonen R 2018.)
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4.2 Opinnaytetydn eettisyys ja luotettavuus

Heti opinnaytetybn alussa otimme huomioon ty6n eettisyyden ja sen, miten se
toteutuu meidan tydossamme, ja halusimme pitdd tydéssamme ammattietiikan
vahvasti lasna. Opinnaytetyossamme kaytimme paljon ja laajasti erilaisia lahteita,
joiden luotettavuuden varmistimme. Mainitsimme |ahteet, seka esimerkiksi.
opinnaytetoiden tekijat hyvaa tutkimustapaa kayttaen seka lakia noudattaen. (Arene
ry 2019) Laaja kokonaisuus laadukkaita lahteita kattaa sen, ettd tutkimuksesta tulee
luotettava. Kaytimme paljon ajankohtaista tietoa, seka selvitimme l|ahteidemme
alkuperén ja varmistimme, etté tieto ei ole vanhaa. Olimme myos kriittisia netista
|0ydettyjen l&hteiden suhteen ja varmistimme, ettd I6ytamamme tieto on oikeaa
tutkittua tietoa. Emme kayttdneet esimerkiksi blogiteksteja, joiden julkaisujen
totuuden perdd emme pystyneet selvittdd. Perehdyimme myo6s huolellisesti
lahdeluettelon ja l&ahdeviitteiden merkintaohjeisiin, jotta pystyimme noudattamaan

tarkasti Seingjoen Ammattikorkeakoulun kirjallisten téiden ohjeita.

Ennen Webropol-kyselyn lahettamista teimme yhteistybkumppanimme Paivakoti
Jumpin kanssa hankkeistamissopimuksen opinnaytetyétamme varten, jotta saimme
tarvittavat lupa-asiat kuntoon ennen tutkimuksen tekemistd. Olemme
allekirjoittaneet sopimuksen osoituksena siind asetettuihin ehtoihin sitoutumisesta.

Olemme myds yhteistydtahomme toiveesta sopineet, etta opas ei ole julkinen.

Webropol-kysely toteutettiin anonyymisti, eli vastaajan henkilollisyytta ei voi tietda
eikd ole mahdollista selvittaa. Kasvattajilla oli taysi oikeus paattaa itse, vastaavatko
kyselyyn, eiké siihen ollut velvoitetta. My6s tassa asiassa sailyi eettisyys. Tama
mahdollisti vastaajien rehelliset vastaukset seké luotettavan tutkimustiedon.
Ainoastaan meilla oli padsy Webropol-kyselyn tuloksiin. Nain ollen kyselymme
tulokset eivat lahde leviamdadn muualle ja ne tulevat ilmi ainoastaan
opinnaytetydbmme analyysissa. Pyrimme analysoimaan kyselydmme avoimesti ja,
taman vuoksi laitoimmekin kyselyn analysointiin paljon suoria lainauksia kyselyn
vastauksista. Kyselyssamme oli myds paljon avoimia kysymyksida, joka
mabhdollistivat vastaajille laadukkaat ja mahdolliset laajat vastaukset. Saimmekin
paljon erinomaisia vastuksia, joita pidadmme erittdin hyvana ja luotettavana

tutkimustietona. Avoimilla kysymyksilla valtyttiin johdattelemasta vastaajia tiettyihin
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suuntiin ja, heilla oli mahdollisuus itse muodostaa vastaukset. Vain muutama

monivalintakysymys oli mukana kyselyssamme.

Opinnaytety6tamme varten toteutimme kahdeksan tuokiota eri lapsiryhmille.
Tuokioissamme noudatimme vahvasti sosiaalialan ammattieettisia ohjeita.
Opinnoissamme paljon esilla ollut Talentia ry:n julkaisema opas sosiaalialan
ammattietiikasta oli tarkea tyovalineemme myo6s opinndytetydmme projektissa.
Tuokioissamme nousi suuresti esiin  itsemaaraamisoikeus. Sosiaalialan
ammattilaisena toimiessa tyontekijan velvollisuus on asiakkaan
itsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen. Kaytdnndssa tama tarkoittaa sita, etta
tyontekijan tulee kertoa asiakkaallensa eri mahdollisuuksistaan ja niiden
seurauksista seka tarjota hanelle mahdollisuus tehda itse valintoja. (Hallikainen ym.
2017, 12-13.) Tuokioissamme teimme lapsille heti aluksi selvéksi, etta harjoituksiin
osallistuminen on vapaaehtoista ja heilla on oikeus keskeyttda harjoitukset heti,

mikali siltd tuntuu. N&in ollen lasten itseméaaraamisoikeus sailyi.

Anonymiteetti sailyi opinnaytetydssamme myo6s havainnoimissamme tuokioissa.
Missaan kohtaa emme kuvaile tuokioitamme niin, etta siitd olisi mahdollista
tunnistaa mukana olleet lapset. Tuokioiden analysoinnissa ei myoéskaan kay ilmi,
missa paivakodissa tuokiot on pidetty. Ainoastaan lasten iat ja sukupuolen olemme
maininneet, mutta naista ei ole mahdollista selvittaa lasten henkil6llisyytta.
Analysointia tehdessamme kerromme ainoastaan lasten iat ja sukupuolet, muutoin
havainnoimme tuokioita ainoastaan harjoitusten toimivuuden nakékulmasta.
Tassakin kohtaa toteutuu yksityisyyden suojan oikeus. Myods oppaassa toteutuu
eettisyys. Kayttamamme kuvat ovat nettisivulta, josta voi vapaasti ottaa kuvia
kayttoon ilman oikeudenhaltijan lupaa. Oppaassa on myds lahdeluettelo, josta
l6ytyy kayttamamme lahteet. Lahteina kaytimme ajankohtaista, aiheeseen sopivaa

tietoa.
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4.3 Yhteistyotaho ja heille tuotettava opas

Toteutamme opinnaytetydomme yhteistydssa péaivakoti Jumpin kanssa. Jump
avannut ovensa vuonna 2014 ja se on yksityinen liikuntapainotteinen paivakoti
Seingjoella. Paivakoti Jumpissa toteutetaan myds englannin kielen suihkutusta ja
siella tarjoillaan lahiruokaa. Paivakoti Jumpissa on erinomaiset puitteet

likuntapainotteisuuden toteuttamiselle Duudsonit Activity Parkin ansiosta.

Nykyisin paivakoti Jump jakautuu kahteen eri yksikkdon, joista uusi yksikkd sijaitsee
Ideapark-kauppakeskuksen yhteydessa. Uudessa yksikésséd on Duudsonit Activity
Park samassa rakennuksessa, tamé& liikkuntapuisto on kuitenkin molempien
yksikdiden kaytdssa. Liikunnan ja vauhdikkaiden paivien vastapainoksi,
mindfulnessin ja rauhoittumisen merkitys korostuu (Jump 2020.) Jumpin
molemmissa yksikdissd on yli 100 lapsipaikkaa, joten péaivakodin arkipaiviin
luonnollisesti kuuluu paljon danta ja vauhtia. Taman vuoksi olisikin tarke&a, etta
paivaan sisaltyisi myods rauhoittumisen hetkid, jolloin lapsen ei tarvitsisi olla
virikkeiden, melun ja aistiarsykkeiden ymparoimana. Mikkola ja Nevalainen (2009)
toteavat teoksessaan, ettd paivat varhaiskasvatuksessa vaativat lapselta usein
palion enemman keskittymistd, odottamista, ohjeiden noudattamista seka
osallistumista kuin kotona ollessaan. (Mikkola, Nivalainen 2009.) Koemme yhdessa
Jumpin henkilobkunnan kanssa oppaamme olevankin hyoédyksi Jumpin arjessa.
Tydmme tuotoksena tuleva opas on tehty yhteistybkumppanimme toiveesta ja
taman vuoksi opas tulee olemaan salattu seka ainoastaan Paivakoti Jumpin

kayttoon tarkoitettu.

Oppaassa tuomme esiin erilaisia keinoja ja menetelmia siitd, miten mindfulnessia
voidaan toteuttaa paivakodin arjessa. Se on tiivis kokonaisuus, johon olemme
koonneet hyvéksi todetut harjoitukset havaintojemme ja tutkimustiedon perusteella.
Halusimme tehd& oppaasta helppolukuisen, jotta sen kayttdminen olisi toimivaa.
Harjoituksien toimivuuden olemme itse kokeilleet eri lapsiryhmien kanssa. Oppaan
sisaltéa voi kuitenkin tarvittaessa soveltaa lapsen ian mukaan, silla harjoitukset ovat
helposti muokattavissa. Apuna tuokioiden suunnittelussa kaytdmme myaos erilaisia

kirjallisia lahteita sekd materiaaleja.
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Halusimme panostaa oppaamme ulkoasuun ja tehda siitéa visuaalisesti mielekkaan.
Valitsimme siihen vaaleansavyiset rauhalliset varit, sekd kuvat, jotka tukevat
aihettamme. Opas on helppolukuista teksti&, jonka kayttdminen on yksinkertaista ja
nopeaa. Kaytimme oppaassa vain pari sivua teoriaosuuteen, jotta oppaassa olisi
mahdollisimman paljon erilaisia harjoituksia, joita yhteisty6tahomme kasvattajat
voivat tyossédan kayttaa. Oppaaseen valikoituneeseen lyhyeen teoriaosuuteen
halusimme avata hieman kasitetta mindfulness seka  mindfulness
varhaiskasvatuksessa. Mielestdimme nama kasitteet tukevat opastamme hyvin ja
halusimme taman vuoksi avata niitd hieman oppaan alussa. Teoriaosuuden seké
harjoitusten lisaksi olemme koonneet oppaaseen hieman vinkkeja harjoitusten
toteuttamiseen seka niiden rikastuttamiseen. Uskomme taman kokonaisuuden
kautta kasvattajien saavan hyvat evaat harjoitusten toteuttamiseen seka

mindfulness- tuokioiden rakentamiseen.
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5 MINDFULNESS-TUOKIOT

Suunnittelimme  ja  toteutimme kahdeksan eri mindfulness-tuokiota
varhaiskasvatuksessa oleville lapsille. Tuokioihin osallistuvat lapset olivat 3-5-
vuotiaita lapsia. Tuokioilla lapsia oli pienryhman verran, niin ettd jokainen lapsi
pystyi osallistumaan toimintaan ja jokaisella oli siihen tarvitsemansa tila ja rauha.
Yksi tuokio sisalsi muutaman erilaisen harjoituksen. Me molemmat suunnittelimme
itsenéisesti omat tuokiot ja pidimme ne erikseen. Nain pystyimme havainnoimaan
lapsia ja tuokioiden toimivuutta laajasti seka vertailemaan omia kokemuksiamme.
Halusimme myds saada aikaan mahdollisimman monipuolisia harjoituksia.
Tuokioiden tarkoituksena oli selvittda, millaiset mindfulness-menetelmét ja
harjoitukset ovat hyvia, miten ne toimivat parhaiten sekd miten niita voitaisiin
mahdollisesti muokata. Suunnittelimme tuokioihin harjoituksia, joita pystymme
hyodyntdmaan opinndytetydbmme tuotoksena syntyvassa oppaassa. Tuokioiden
tarkoitus oli myds antaa seké jattda lapsille positiivinen kuva ja hyva kokemus
mindfulnessista. Siksi annoimme lasten toimia omana itsenaan, emmeka halunneet

likaa ohjata heita niin, ettd tuokiot olisivat aina olleet taydellisia.

Havainnoimme seké lapsiryhman etta lapsien yksilollista kayttaytymistd, asenteita
sekd kokemuksia tuokioiden aikana ja niiden jalkeen. Kysyimme ja kerdsimme
palautteen lapsilta heti tuokioiden paatyttyd, jotta tieto olisi tuoreessa muistissa ja
saisimme mahdollisimman totuudenmukaista palautetta. Kaytimme palautteen
annossa mahdollisuutta kertoa tuokiosta joko sanallisesti tai kehon kieltd apuna
kayttaen, kuten peukkua nayttamalla. Myods kuvakortit olivat kaytdssa osassa

tuokioista palautteen saamisen tueksi.

5.1 Tuokioiden suunnittelu

Ennen tuokioiden toteuttamista, oli varattava aikaa tuokioiden suunnittelulle. Tuokiot
olivat tarke& suunnitella ja valmistella hyvin etukateen, jotta lasten keskittymiskyky
pysyy vylla ja harjoituksista saadaan oikea hyo6ty irti. Mindfulness-tuokioiden
rauhoittumistarkoitus saatiin hyvin yllapidettya, kun harjoitukset ja harjoituksista

toiseen siirtymat oli etukateen suunniteltu. Olimme huolehtineet ennen tuokioiden
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alkua, ettd saamme tuokioihin sopivan tilan kayttéon, silla mindfulnessia
toteuttaessa, on tarkedd tehda harjoituksia rauhallisessa tilassa, ilman turhia
virikkeita. Huolellisen suunnittelun ja valmistelun avulla tuokiomme onnistuivat hyvin
ja saimme niista paljon irti. Jatimme kuitenkin huomiota sille, etté kaikki ei aina suju

suunnitelmien mukaan ja olimme varautuneet myds muutoksiin.

Olimme jo etukateen yhdessa sopineet, etta tulemme pitamaan muutamia erilaisia
tuokioita, mutta kayttamaan myods samoja harjoituksia tuokioissa, jotta saamme
mahdollisimman paljon havainnoitavaa tuokioista. Halusimme my6s nahdé, miten
lapset suhtautuvat mindfulnessiin ja onko tuokiolla erilaisia vaikutuksia lapsiin, jos
harjoitteet ovat jo entuudestaan tuttuja. Tdman vuoksi halusimme pitdd tuokiot
samalle pienryhmalle kaksi kertaa. Suunnittelimme jokaisen tuokion samantyylisesti
aloittamalla ja lopettamalla tuokiot aina keskusteluun. Alussa kaytiin I|&pi
mindfulnessin tarkoitusta ja sitd, miksi pidamme tuokioita, jotta se selkiytyisi lapsille.

Loppuun kerdsimme lasten ajatuksia ja kokemuksia tuokiosta.

Tuokioiden suunnittelun tukena kaytimme eri lahteitd, joten tahankin tuli varata
riittdvasti aikaa. Kdvimme kirjastossa lainaamassa Tassun toimintakortit, jotka olivat
tukena ja kaytdssd muutamissa tuokioissa. Taman lisaksi tuli selvittaa, minkalaiset
harjoitukset ovat sopivia juuri talle ikaryhmalle. Kaytimme myds verkkolahteita
suunnittelussa ja loysimmekin hyvid harjoituksia opinnaytetbista sekd muista
lahteistd. Osa tuokioista vaati valmistelua, joten nama olivat tarkeita tehda
etukateen. Hyvan suunnittelun avulla rauhoittuminen onnistui mutkitta, mutta joitain

kehitettdvaa huomasimme hyvasta suunnittelusta huolimatta.

5.2 Tuokio 1

Ensimmaisen tuokion alussa tarkoituksena ja tarkeana osana oli kertoa lapsille,
miksi teemme harjoituksia ja mita hyotyja niista on. Halusimme tehda lapsille tutuksi
rentoutuksen ja mindfulnessin eri menetelmia, seka tarkastella niiden sujumista.
Tuokioon osallistuvat lapset olivat 4-5-vuotiaita, ja he tunsivat toisensa jo
ennestaan. Harjoitus suunniteltiin tiedostaen, ettd menetelmét ovat useimmille

lapsista taysin uusia. Aluksi lapsille kerrottiin, mitd olemme tekemdassa ja ettd
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osallistuminen on vapaaehtoista. Kaikki lapset kuitenkin osallistuivat mielellaan ja

olivat tuokiosta innoissaan heti alusta alkaen.

Ensimmaisen harjoituskerran teemana toimi tietoinen aistiminen, tunteminen ja
keskittyminen. Tahan harjoitukseen idea tuli Tassun toimintakorteista. Lapset
ohjattiin piiriin, jossa he pitivat toisiaan kadesta kiinni. Lapset sulkivat silméansa ja
ohjeeksi annettiin, ettd kosketan jotakuta olkap&ahan. Se, jota kosketettiin, sai
toimia “sahkottajand”. Kosketuksen jalkeen pyysin lapsia avaamaan silmansa.
Lapsi, joka oli tuntenut kosketuksen, sai nyt luvan laittaa “sahkdiskun” liikkeelle,
puristamalla vieressa olevan kattd. Sahkoiskun oli tarkoitus kulkea piirissa
pysahtymatta.

Toisena harjoituksena lapset muodostivat jonon, jossa he istuivat perakkain.
Viimeisena oleva lapsi sai paattaa jonkin kuvion, jonka piirsi edessa istuvan selkaan.
Ohjeeksi lapsille annettiin, ettd he saavat sulkea silmansa, jolloin keskittyminen
saattaa olla helpompaa. Ohjeistin lapsia piirtamaan jonkin yksinkertaisen ja helpon
kuvion, joka on helppo piirtdd ja myds arvata. Tallin lasten mielenkiinto pysyi
paremmin ylla, kun harjoituksesta ei tehty liian vaikeaa. Jokainen lapsi paasi

piirtamaan kaverin selkdan, ja jokainen sai myos arvailla, mika kuvio selkaan piirtyi.

Kolmas harjoitus oli jatkumoa edelliselle harjoitukselle. Tassa jaoin lapset pareiksi.
Lapset saivat taas istua kahdestaan lattialla perdkkain, niin, ettd etummaisena
istuva lapsi sulki silmansa ja takana oleva sai minulta ohjeen, mitd selkaan tulisi
piirtda. Olin itse piirtanyt kuvia, joita naytin piirtajan roolissa olijalle. Kuvina kaytin
yksinkertaisia malleja. Niita olivat suorakulmio, aurinko, pilvi, ihminen ja puu. Aloitin
nayttamalla kuvista kaikkein yksinkertaisemman eli suorakulmion tai auringon.
Lasten toimintaa seuraamalla lisasin haastetta ja viimeisena kuvana olikin kukka.
Lapset pitivat piirtamisesta ja myds arvaajan roolissa olemisesta. Havaitsin, ettd osa

lapsista turhautui, jos eivat osanneet piirtaa tai arvata kuviota.

Viimeisena harjoituksena teimme rentoutumisharjoituksen. Tassa harjoituksessa
lapsilla sai olla mukana itselle tarkea unikaveri eli pehmolelu. Ne, joilla ei ollut
mukana omaa pehmolelua, saivat lainata yhteisid pehmoleluja. Harjoituksessa
pyysin lapsia asettumaan maahan selinmakuulle niin, etta jokaisella lapsella on tilaa
maata rauhassa. Kerroin lapsille, ettd jos makuulle meneminen tuntuu

epamiellyttavalta, voi harjoituksen tehda myos esimerkiksi istuen. Kaikki kuitenkin
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halusivat osallistua harjoitukseen maaten. Lasten ollessa makuulla pyysin heita
asettelemaan pehmolelun vatsansa paalle. Kerroin rauhallisella d&nellg, ettéd jos

haluaa, saa sulkea silmansa.

Aluksi oli tarkoituksena keskittyd omaan hengitykseen ja sen kuuntelemiseen,
tuntemiseen seka aistimiseen. Kun kaikki lapset olivat saaneet itsensa rauhalliseen
tilaan, pyysin heitd kuvittelemaan vatsaansa ilmapallon, joka sisd&nhengityksella
tayttyy ja uloshengityksella tyhjenee. Lapset ymmarsivat idean heti ja alkoivatkin
hengittamaan syvaan ja rauhallisesti. TAma toistettin muutaman kerran, kukin
oman halunsa mukaisesti. Kun kaikki lapset olivat saaneet harjoituksen suoritettua,
pyysin lapsia keskittymaan siihen, miltd alla oleva alusta eli lattia tuntuu. Annoin
esimerkkeja ja kysyin, tuntuuko se kovalta, pehmealta, kylmalta vai kuumalta.
Lopuksi kysyin, mita &anid kuulet. Lopuksi kerroin, ettd saa omaan tahtiin avata
silmat ja nousta. Tama harjoituksen kesto olisi hyva olla noin 5-10 minuuttia ja sitéa

pystyy helposti pidentdmaan tai lyhentdamaan omilla sanoituksillaan.

Lapset pitivat erityisen paljon tastd viimeisesta harjoituksesta. Kaikista
energisimmatkin lapset jaksoivat tehda harjoituksen loppuun saakka ja annoinkin
valitonta positiivista palautetta asiasta. Tuokion lopuksi kysyin lapsilta palautetta
harjoituksista. Suurin osa vastasi, etta harjoituksiin osallistuminen oli kivaa, jotkut

eivat osanneet sanoa, mita mielta olivat tuokiosta.

5.3 Tuokio 2

Toinen tuokio pidettiin eri lapsille kuin ensimmainen. Lapset, jotka osallistuivat
toiseen tuokioon, tunsivat myds toisensa jo entuudestaan. Seka tassa tuokiossa etta
ensimmaisessa oli sattumalta mukana viisi poikaa ja kaksi tytt6a. Taméa toi mukaan

hyvan vertailuasetelman.

Tein taman lapsiryhman kanssa samat mindfulness-harjoitukset, kuin heidan, jotka
olivat mukana ensimmaisessa tuokiossa. Pidin ndma harjoitukset saman paivan
aikana, mutta minulla oli kuitenkin aikaa muokata ensimmaisen tuokion aikana ilmi
tulleita haasteita tai parannusehdotuksia. Huomasin ensimmaisen ryhman kohdalla,

ettd ensimmainen, niin sanottu sahkoétyspiiri-harjoitus oli osittain haastava. Paatin
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toisen ryhman kohdalla, etta kerron tdméan harjoituksen sd&nnot ja idean eri tavalla
kuin toisen ja menen itse aluksi mukaan harjoitukseen. Lapset saivat nopeammin

ideasta kiinni ja harjoitus saatiin sujumaan hyvin.

Toisen harjoituksen kohdalla minulla ei ollut tarvetta muokata sité. Lapset piirsivat
ja tunnustelivat keholleen piirrettyjd kuvioita oman taitonsa ja kehitystasonsa
mukaisesti. Tama harjoitus koettiin molemmissa ryhmissa mieluisaksi, ja sita
tehtinkin muutama kerta. My0ds pareittain suoritettava harjoitus sujui hyvin.
Huomasin, ettéa varikkaat kuvat, joita lapsille naytin, olivat heille mieluisia ja kaikki
halusivat piirtaé kuvat, jotka naytin. Viimeinen harjoitus eli rentoutumisharjoitus sujui
tassakin ryhmassa hyvin, mutta nyt lisdsin siihen taustamusiikkia. Kaikki lapset
tassakin ryhmassa halusivat makoilla maassa ja sulkea silmansa. Musiikkina tassa
harjoituksessa toimi rauhallinen, luonnon aanista tehty aanite, jossa ei puhuttu tai
laulettu mitaan. Musiikki soi erittain hiljaa, niin etta sen kuuntelemiseen tuli keskittya.
Olin jopa hieman yllattynyt, etta energisetkin lapset jaksoivat keskittyd taman

rentoutusharjoituksen aikana, vaikka se ei ollut heille ennestaan tuttu.

Pyysin lapsilta heti tuokion jalkeen palautetta. Moni lapsista kuvaili tuokiota kivaksi,

hyvaksi tai mukavaksi. Osa naytti peukalolla, ettéa ei osannut sanoa, milta se tuntui.

5.4 Tuokio 3

Kolmas tuokio toteutettiin taysin uusille lapsille kuin kaksi aiempaa tuokiota.
Tuokioon osallistuvat lapset olivat 4-5-vuotiaita. Aluksi kerroin lapsille, etté tiedossa
on mindfulness-tuokio. Sana mindfulness oli jokaiselle lapselle taysin vieras, joten
aloitimme tuokion keskustelemalla siitd, mitd se tarkoittaa. Varasin téh&n hieman
enemman aikaa, jotta lapsilla olisi turvallinen olo harjoituksia tehdessa. Kerroin
lapsille, etta tuokion harjoitteet ovat vapaaehtoisia, eika niité ole pakko tehda, mikali
ne tuntuvat epamukavalta. Kuten aikaisempien tuokioiden lapset, niin myds tdhan
osallistuvat lapset olivat innokkaana tuokiossa mukana. Keskustelumme jalkeen
aloitimme harjoitteet. Jokaisen harjoituksen aloitimme tekemalla ensiksi muutaman

tietoisen hengityksen yhdessa.
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Ensimmaisena harjoituksena toimi “hiljaisuuden kello”. Otin tuokioon mukaan
triangelin, jota soitin alkuun melko voimakkaasti, vahitellen hiljentaen, kunnes siita
ei kuulunut @antakaan. Lasten rooli tdsséa harjoituksessa oli istua selin ja silméat kiinni
minuun pain. He kuuntelivat kelloa ja lopulta, kun eivat endéa kuulleet dantakaan,
nostivat he k&det ilmaan. Tata harjoitusta toistimme kaksi kertaa. Lapset
ymmarsivat heti, mista harjoituksessa oli kyse ja jaksoivat keskittyd kuuntelemaan
kelloa. Myds jokaisen lapsen kasi nousi lopulta yl6s, muutaman sekunnin eroilla.
Tama kertoi siita, etta jokainen ymmarsi harjoituksen idean ja oli tietoinen siita, mita
heidan tuli tehda.

Seuraavaksi pyysin lapsia istumaan rinkiin. Esittelin heille harjoituksessa mukana
olevat vierailijat, jotka olin ottanut mukaan hetkeen. Mukana oli Herra Elefantti ja
Rouva Hevonen. Nama olivat muovisia leikkieldimid. Menin vuorotellen jokaisen
lapsen luo ja pyysin sulkemaan silmat. Taman jalkeen annoin lapselle toisen leikki
elaimistd kateen ja hanen tuli tunnustellen arvata, kumpi eldin on kyseessa. Muut
lapset keskittyivat katsomaan ja odottivat hiljaa. Lapset innostuivat tehtavasta
kovasti ja kokivat sen oikein mukavaksi. Jokainen jaksoi keskittya hiljaa ja antaa
kaverilleen mahdollisuuden itse tunnustella ja arvata. He myos innokkaasti odottivat
omaa vuoroaan, etta paasevat tunnustelemaan elainta. Tama harjoitus toimi hyvana

keskittymisharjoituksena seka tuntoaistin aktivoijana.

Kolmas harjoitus oli nimeltdan peiliharjoitus. Jokainen lapsi otti itselleen parin, ja he
menivat istumaan kasvot vastakkain. Ensiksi toinen lapsista sai toimia peilina ja
toinen johdattajana. Taman jalkeen kerroin ohjeet. “Johdattaja liikuttaa hitaasti
kasiaan. Peili yrittaa seurata kaverin liikettéa omilla kasillaéan niin tarkasti kuin pystyy,
koskematta kuitenkaan kaverin kasia. Voit kuvitella, ettd ndet oman peilikuvasi
peilista ja olisit tekemassa naita liikkeitd.” Ohjeena oli myds pitaa jalat liimattuina
lattiaan, ainoastaan kasilla oli lupa liikkua. Hetken kuluttua lapset vaihtoivat roolia.
Taméa harjoitus oli hauska ja hieman vaativakin. Lapset keskittyivat hyvin

harjoitukseen ja ottivat oman roolinsa tosissaan.

Otimme viela yhden harjoituksen ennen loppurentoutusta, silla lapset olivat niin
innoissaan mindfulnessista. Ensiksi mietimme lasten kanssa yhdessa, mista loytyy
meidan jokaisen sydan. Loydettyamme sydamen paikan, laitoimme jokainen oikean

katemme sydamemme pdadlle ja keskityimme tunnustelemaan, tunnemmeko sen
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lyonnit. Hengittelimme rauhassa ja etsimme sydamen sykettd, mutta useimmat
lapsista eivat tunteneet sitd. Seuraavaksi hypimme ja riehuimme yhdessa 30
sekunnin ajan ja toistimme saman. Laitoimme siis kdtemme sydamen péaalle ja

hengittelimme syvééan. Jokainen ldysi sydamen sykkeen.

Lopuksi sammutin tilasta valot ja pyysin lapsia vilttien paalle selinmakuulle. Laitoin
kolme minuuttia kestavan rentoutusharjoituksen soimaan ja pyysin lapsia
kuuntelemaan ja toimimaan ohjeiden mukaan. Kerroin lapsille, ettéd harjoituksen saa
keskeyttdd ihan milloin tahansa, mikali tuntuu silté. ltse keskityin havainnoimaan
lapsia harjoituksen aikana. Jokainen lapsi keskittyi kuuntelemaan rentoutusta,
muutamat availivat valilla silmid&n, mutta kukaan ei keskeyttanyt harjoitusta. Ol
hauska huomata, miten tunnollisesti lapset noudattivat harjoituksen ohjeita.
Tuokiosta jai positiivinen ja iloinen mieli sekd lapset olivat oikein mielissaan
tuokiosta. Tuokio oli lapsille tarkoitettu rauhoittumisvideo, joita on netissa paljon

saatavilla.

5.5 Tuokio 4

Neljannen tuokion lapsiksi valikoituivat samat lapset, jotka olivat mukana
kolmannessa tuokiossa. Halusin pitaa taman tuokion samoille lapsille, silla heilla oli
jo vahan tiedossaan, mitd on mindfulness. Halusin nahda tuokion vaikutuksen
lapsiin, kun se ei olekaan enda taysin uusi asia. Aloitin tuokion jalleen kertomalla
heille, mitd on luvassa. Keskustelimme siitd, mita lapset muistavat edellisesta
tuokiosta ja siitd, mitd on mindfulness. Ohjeistin taas lapsia, ettd harjoitteet saa
keskeyttaa tai jattaa tekematta, mikali ne tuntuvat epamiellyttaviltd. Teimme myds

muutamat tietoiset hengitykset, niin kuin edellisenkin tuokion alussa.

Aloitin tuokion jalleen “hiljaisuuden kello”-harjoituksella. Harjoitus eteni muuten
taysin samoin kuin edellisella kerralla, mutta talla kertaa soittimeksi valikoitui
kulkuset. Lapset siis istuivat selin minuun ja sulkivat silmansa. Kun “hiljaisuuden
kello” hiljeni taysin, nostivat lapset katensa ylos. Taman jalkeen tilanne oli todella

rauhallinen, ja oli helppo jatkaa tuokiota.
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Heti alkuun otin lapsille jo tutun peiliharjoituksen, hieman erilaisena. Talla kertaa
lapset seisoivat kasvot minuun pain. Heidan tehtavanaan oli seurata liikkeitani peilin
tavoin. Haastavaa oli se, ettd taytyi olla keskittyneena ja aivan hiljaa. Tekemani
likkeet olivat rauhallisia, kuten hitaasti huojuminen puun tavoin tai kadella ilmaan
maalaaminen. Taman jalkeen jokainen lapsi sai vuorollaan toimia ohjaajana ja muut
seurasivat peilin tavoin. Annoin ohjeeksi, etta jalat pitda limata tiukasta maahan ja
edes “ohjaaja” ei saa irrottaa niita. Liikkeiden tuli siis olla sellaisia, etta jalat pysyvat

tiukasti maassa.

Seuraavaksi pyysin lapsia istumaan maahan. Harjoituksena oli pulssileikki. Ensiksi
laitoimme kaksi sormea ranteelle ja koitimme |I6ytaa oman pulssimme. Tama jalkeen
nousimme ylds pomppimaan yl6s ja alas, juoksemaan ympariinsd, innostumaan ja
huutamaan seka ravistelemaan itseamme koiran tavoin. Jatkoimme “riehumista”
muutaman minuutin ajan ja taman jalkeen istuimme maahan risti-istuntaan. Pyysin
lapsia etsimd&&n nyt uudelleen pulssin. Keskustelimme siitd, minka reaktion
riehuminen aiheutti sykkeellemme ja mista se johtuu. Tarkastelimme my6s sita,
miten nopeasti sykkeemme tasaantuu ja miksi toisilla se tapahtuu nopeampaa kuin
toisilla. Keskustelimme naiden lisédksi rauhallisen ja kiihtyneen olon eroista ja siita,
kumpi tuntuu miellyttadvammaltd. Tama auttaa lapsia ymmartamaan, miksi
rauhoittuminen on tarkedd. Pohdimme myos sitda, mika auttaa meita rauhoittumaan
innostuessamme lilkaa. Otin taman harjoituksen, koska lapset nauttivat edellisella

kerralla kovasti sydamen sykkeen etsimisesta ja siitd puhuttiin jalkikateen paljon.

Loppuun otin jalleen edelliselta kerralta tutun rentoutusharjoituksen. Annoin lapsille
mahdollisuuden valita talla kertaa, miten he haluavat harjoituksen toteuttaa. He
saivat siis paattaa istuvatko vai makaavatko ja missa kohtaa huonetta rentoutuvat.

Lopuksi kerasin lapsilta palautteen kuvakorttien avulla.

5.6 Tuokio 5

Viidenteen tuokioon pééasivat mukaan ihan uudet lapset. Lapsia tuokiossa ol
yhteensa kuusi, joista neljd oli poikia ja kaksi tyttdja. Lapset olivat idltaan 4-5-
vuotiaita. Tuokio aloitettiin kertomalla, mitd tulemme tekemaan. Lapsille kerrottiin,

mitd mindfulness tarkoittaa, seka miksi tulemme tekemaadn mindfulness-
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harjoituksia. Niin kuin aikaisemissakin tuokiossa, kerroin lapsille, etta osallistuminen

on vapaaehtoista. Aloitimme tuokion harjoittelemalla tietoista hengitysta.

Tassa tuokiossa kaytin apuna Tassu Kissan mindfulness-toimintakortteja. Olin
valinnut tuokioon otettavat kortit valmiiksi, silla osa niistd vaati valmistelua.
Ensimmaisessa kortissa oli hilepallo-harjoitus. Olin askarrellut tdhan lapinakyvan
purkin, jossa oli sisalla vetta ja hileitd. Ravistimme purkkia ja seurasimme hileiden
laskeutumista. Tamén jalkeen toistimme sen muutamia kertoja ja laskimme
hengityksiamme hileiden laskeutumisen aikana. Vertailimme ravistelukertoja ja

mietimme, oliko hengityksia joka kerralla sama maara.

Toisessa kortissa oli vatsahengitys. Lapset asettuivat selin makuulle maahan.
Laitoin jokaisen vatsan péaélle hernepussin. LAhdimme hengittelem&én sisaan ja
seuraamaan hernepussin liiketta. Kun hengitdmme sisdén, hernepussi nousee, kun
hengitamme ulos, se laskeutuu. Annoin ohjeita mm. “Hernepussi tykkaa laskeutua

hitaasti”. Lapset keskittyivat kovasti hengittelyyn.

Seuraavaksi teimme “kehoskannausta”. Tehtavana oli jannittda kehon eri osia ja
taman jalkeen rentouttaa. Tassa harjoituksessa lapsi oppii tunnistamaan kehon
jannitysta ja rentouttamaan sita. Jannittelimme kasvoja, niskaa ja hartioita, kasia,

jalkoja ja lopulta koko kehoa. Tasté lapset nauttivat kovasti.

Viimeisena toimintakorteista valituista harjoituksista teimme &éaniharjoituksen.
Lausuimme lorua “Hissun Kkissun, tunnetko lissun”. Samaan aikaan lapset
seurasivat kasiani. Aluksi kadet olivat melkein yhdessa ja silloin lausuimme lorua
hiljaa. Kerta kerralta siirsin kasiani kauemmaksi ja lasten ddnen voimakkuus kasvoi
sitAi mukaa, lopulta melkein huudoksi. Hitaasti lahdin taas viemaan kasia
lahemmaksi toisiaan niin kauan aikaa, etta lopulta lapset kuiskasivat lorua.
Tarkoituksena oli siis samaan aikaan keskittyd seuraamaan kasia ja miettia, miten

kovaa lorua lausutaan.

Lopetin tuokion pallohierontaan. Laitoin lapsille rauhalista luontoteemaista musiikkia
ja sammutin tilasta valot. Toinen parista makasi vatsallaan maassa ja toinen hieroi
kaveriaan pallolla rauhallisesti. Tata jatkui noin minuutin ajan ja osat vaihtuivat.

Lopulta kerasin palautteen lapsilta tuokiosta.
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5.7 Tuokio 6

Kuudes tuokio toteutettin samoille lapsille, jotka olivat mukana viidennessa
tuokiossa. Heidan kanssaan ei siis tarvinnut lahted ihan alusta, mutta
keskustelimme jalleen siita, mitd on mindfulness sek& siitd, mitd he muistavat
edellisesta tuokiosta. Tietoisien hengityksien jalkeen olimme valmiita aloittamaan

tuokion.

Ensimmainen harjoitus oli nimeltdan jahmety ja sula. Lapset juoksivat ympari
huonetta ja kun huusin “jahmety”, he pysahtyivét ja pyysin heita jannittdmaan heidan
kehonsa niin lujasti kuin osaavat. Seuraavaksi huusin “sula”, ja lasten tehtava oli
“sulaa” maahan rentoutuen hitaasti. Toistimme tdm&n muutaman Kkerran ja

keskustelimme kehon tuntemuksista loppuun.

Seuraava leikki oli jaatelokauppa. Minulla oli mukana tyhja vessapaperirulla, joka
toimi jaatelototterona ja pallo, joka oli jaatelopallona, jonka laitoin tétteron paalle.
Lapset istuivat ringisséa ja heidan tehtava oli kierrattaa jaateloa jokaisella lapsella
rauhallisesti tiputtamatta jaateldpalloa. Tottero kiersi ringissa niin kauan, etta pallo

tippui totterosta. Tama vaati lapsilta keskittymista ja rauhallisuutta.

Seuraavaksi teimme harjoituksen, joka esiintyi jo aikaisemmalla tuokiolla, eri
lapsille. Harjoituksen tarkoituksena oli tunto ja kosketusaistit. Lapset muodostivat
jonon. Naytin jonon viimeiselle lapselle jonkin yksinkertaisen kuvan, joita olivat
aurinko, pilvi, kolmio, kukka seka ihminen. Lapsen tehtavana oli piirtdéa se edella
istuvan selkaan. Muut lapset saivat pitdd silmia kiinni ja rentoutua sen aikaa
halutessaan. Jonon ensimmainen sai lopulta paljastaa, mika kuva oli kyseessa.
Jatkoimme tata niin kauan, ettd jokainen sai olla jonon ensimmaisend. Lopulta

keskustelimme siitd, milta kaverin kosketus seldssa tuntui.

Loppuun teimme tutun rentoutusharjoituksen, joka on ollut mukana muutamilla
aikaisemmilakin tuokiolla. Harjoitus on lyhyt ja kestaa noin kolme minuuttia. Tallaisia
erilaisia rentoutusharjoituksia on saatavilla netissa paljon seka videoina, etta
aanitteind. Lapset jaksoivat keskittya siihen hienosti ja kuuntelivat tunnollisesti

ohjeita.



42

5.8 Tuokio 7

Seitsemés tuokio pidettiin lapsille, jotka olivat osallistuneet ihan ensimmaéiseen
tuokioon. Heilla oli siis jo jonkinlainen kasitys siitd, millaisen tuokion aion pit&a.
Tama tuokio oli kuitenkin erilainen, mutta huomasin lasten asenteista sen, etta he

osasivat valmistautua siihen, mihin aiheeseen tuokioni tulee liittymaan.

Ensimmaisessa harjoituksessa oli tarkoitus opetella keskittymaan kehon liikkeisiin
seka liikuttelemaan kehoa eri tavoin. Tarkoitus oli myds keskittya siihen, miten oman
kehon liikkeet toimivat ja miten liikettd voidaan yhdistaa musiikkiin. Aluksi pyysin
lapsia likkumaan eri eldinten tavoilla. Sammakko, janis, koira, karhu, kissa,
hevonen ja rapu olivat esimerkkeja siitd, miten lapset liikkuivat. He saivat itse
paattaa, kulkivatko he nopeasti vai hitaasti sekd tuoda esiin oman nédkemyksensa
siitd, millaisina liikkeind he ymmarsivat eri elaimet. Hetken kuluttua lisasin tédhan
harjoitukseen mukaan musiikin. Musiikissa ei laulettu mitdan, se oli hyvin rytmikéasta,
mutta ei kovin vauhdikasta. Huomasin heti, etta lapset alkoivat tehda eri liikkeita
nopeammin, ja he pitivat harjoitusta paljon mielekkddmpana, kun mukana oli

tahdittavaa musiikkia.

Taméan harjoituksen jalkeen, soitin lapsille eri musiikkinaytteita, joissa oli erilaisia
melodioita ja rytmeja, joiden aikana he saivat liikkua musiikin tahtiin. Tarkoituksena
oli, ettd lapset saivat itse tuottaa sellaista liikettd, kuin musiikki heissa heréatti. Tassa
harjoituksessa huomasin sen, etta joidenkin lapsien oli haasteellista tuottaa liiketta,
kun valmiina ei ollut mitddn mallia tai suoraa ohjetta siita, millaista liikkeen piti olla.
Aikuisen kannustus oli tassa harjoituksessa tarkedssa roolissa ja kaikki lapset

innostuivat siita.

Tuokion loppuun pidin harjoituksen, jonka tarkoituksena oli rauhoittaa keho ja mieli.
Lapset saivat ottaa itselleen sopivan kokoisen tilan, jossa ylettyivat kurkottamaan
sivuille ilman, etta koskisi kaveriin. Kun jokaisella lapsella oli tarpeeksi tilaa, aloin
kertomaan harjoituksen ohjeita. Laitoin ensiksi luontoaiheisen musiikin soimaan,
jossa kuului linnun laulua seka veden lorinaa. Ensimmainen ohje oli seista kuin
vanha, arvokas puu. Lapset saivat asetella itsensa oman mielensa mukaan, kaikki
lapset levittivat katensa, osa korkealle ja osa vahdn matalammalle. Seuraavaksi

ohjeeksi annoin miettia, ettd jaloista menee suuret juuret syvalle maahan. Taman
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ohjeen aikana, moni lapsista suoristi ryhtiaéan ja sulki siiménsa ajatellakseen asiaa.
Taman jalkeen kerroin, etta nyt alkaa tuulla. Samassa hetkessa vaihdoin musiikin
sellaiseen, jossa kuuluu edelleen luonnon aania, mutta talla kertaa tuulta ja pienta
sateen ropinaa. Pyysin lapsia ajattelemaan, milta tuntuu, kun vanha ja arvokas puu
seisoo ylvaana sateessa. Kysyin, heiluukohan puu, pysyykohan se pystyssa ja
lahteekdhan lehdet irti. Kun tatd musiikkia oli kuunneltu hetki aikaa, kerroin, etta nyt
alkaa aurinko paistaa. Keskeytin musiikin tdssa kohtaa kokonaan. Lapset saivat nyt
miettia, miten haluavat toimia. Osa lapsista alkoi hymyilemaan, osa nosti kasiaan
korkeammalle, osa ei tiennyt, mita olisi tehnyt. Lopuksi kerroin, ettéa aurinko alkaa

paistamaan, puu tuntee nyt itsensa arvokkaaksi, tarkeaksi ja kauniiksi.

Kysyin lapsilta heti tAman harjoituksen jalkeen heidan tuntemuksiaan ja ajatuksiaan
harjoituksesta. Suurin osa nauttivat varsinkin tasta viimeisesta harjoituksesta. Itse
pidan myos tata harjoitusta tarkednd ja hyvana, koska sen toimivuus oli hyva.
Jokainen lapsi pystyi tekemaan sen oman mielensé ja taitonsa mukaan, ja mukana
olleet ohjeet helpottivat monen lapsen harjoituksen tekemista. Taméa harjoitus ei
myoskaan ollut kestoltaan liian pitka, vaan jokainen tuokiollani ollut jaksoi hienosti

tehda sen.

5.9 Tuokio 8

Viimeiseen tuokioon osallistui satunnaisesti valittuja lapsia, joista osa oli osallistunut
kahteen tuokioon, osa yhteen ja osa ei viela ollenkaan. Halusin kokeilla tallaista
pienryhmaa, jotta néakisin, vaikuttaako aiempi kokemus mindfulness-aiheisista
tuokioista lasten asenteisiin tai jopa osaamiseen. Tassa tuokiossa oli mukana kuusi

lasta.

Tama tuokio oli lahes samanlainen kuin seitsemas tuokio. Ensimmaisessa
harjoituksessa liikuttiin elainten tavoin, mutta otimme mukaan myds aanta. Lapset
saivat elainten lailla likkumisen lisdksi dannelld kuin eldaimet. Rakensin myos tilan
siten, ettd lapsilla oli tilaa likkua moneen eri suuntaan ja vahan vauhdikkaastikin.
Mielestani harjoitus sujui kohtalaisella tavalla. Osalla lapsista kuitenkin tamé
harjoitus sai heidat innostumaan lilaksi ja keskittymisen herpaantumaan muualle.

Tata harjoitusta voisi parantaa esimerkiksi niin, ettd elainten lailla liikkuessa olisi
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jokin pienempi alue, jossa liikkuminen tapahtuisi. Taman harjoituksen jalkeen
siirryttiin  toiseen harjoitukseen, eli musiikkiharjoitukseen. Musiikin ja liikkeen
yhdistamisen havaitsin aiemmin pitdmé&sséani tuokiossa hieman haastavaksi, joten
nyt vaihdoin musiikin toisenlaiseen. Musiikki alkoi hyvin rauhallisesti, hiljaisesti ja
siind oli hidas tempo. Lapset kulkivat musiikin tahdissa nyt hiipien tai k&vellen.
Pikkuhiljaa musiikki muuttui menevammaksi ja lapsetkin alkoivat liikkua sen
mukaan. Huomasin, ettd osalle oli vaikea muuttaa likkumistyylia ja liikettd, mutta
kaikki silti halusivat tehda taman harjoituksen ja selvasti pitivat siita. Menevamman
ja vauhdikkaamman kohdan jalkeen musiikki muuttui vahan kerrallaan hitaaksi ja
rauhalliseksi, kunnes se katosi kokonaan. Mielestani oli hienoa néahda, etta silloin

myds lasten liike pysahtyi. Tama harjoitus oli havaintojeni mukaan hyvin onnistunut.

Viimeisena harjoituksena tehtiin sama rentoutumisharjoitus kuin seitsemannen
tuokion lopussa, jossa seistiin kuin vanha, arvokas puu. Taman harjoituksen koin
aiemmin erittain hyvaksi, joten paatin ohjata sen samalla tavalla kuin aiemmin. Myds
téssa tuokiossa olevat lapset olivat harjoituksessa innoissaan mukana ja mielestani
oli mukava néahda, kuinka tosissaan lapset olivat siind mukana. Suurin osa sulki
silmansa koko harjoituksen mukana, liikuttivat ja vaihtoivat kehon asentoja ohjeiden

mukaan. Tasta harjoituksesta saatu palaute oli myds hyvaa.



45

6 TUTKIMUSTULOKSET

Teimme mielenkiintoisia havaintoja pitamistamme tuokioista. Aihe oli kaikille lapsille
uusi eika yksikaan lapsista tiennyt etukateen, mita kasite mindfulness tarkoittaa.
Kuitenkin rauhoittumisen kasite oli jokaiselle lapselle tuttu. Huomasimme, etta
lapset suhtautuivat aiheeseen mielenkiinnolla, eikéd edes rauhoittumisen sana
saanut heidan mielenkiintoaan lopahtamaan. Usein lapset saattavat ajatella
rauhoittumisen tylsana, mutta mindfulness-tuokioista he olivat innoissaan ja
odottivat niille paadsyd. Huomasimme lasten kyselevan tuokiolle osallistumisen
jalkeen, etta milloin padsevat uudelleen kyseiselle tuokiolle. Mindfulness oli siis
lapsille mieluista, ja he odottivat tuokioita innokkaasti. Lapset lahtivat harjoituksiin
mukaan ennakkoluulottomasti ja vaikka kerroimme jokaisen tuokion alussa niiden
olevan vapaaehtoisia, ei kukaan jattdnyt harjoituksia tekematta tai keskeyttanyt
niita.

Yllatyimme siita, miten hyvin lapset jaksoivat tuokioihin keskittya. Harjoitukset
vaativat keskittymistd ja rauhallisuutta, eika lapsilla [&htenyt harjoitukset
hassutteluun kertaakaan. Harjoitukset suoritettiin tunnollisesti ja esimerkiksi
rentoutuksissa ohjeet otettiin kirjaimellisesti. Lapset olivat aitoja eivatka pelanneet

haastaa itsedan.

Loysimme kuitenkin myo6s kehitettavdd omista tuokioistamme. Olimme ottaneet
tuokioon mukaan harjoituksia, joiden emme tuokioiden jalkeen kokeneet olevan niin
hyvid, mita olimme alun perin ajatelleet. Siksi onkin tarkeaa, ettd ennen varsinaisen
oppaan tekemista, olemme kokeilleen tuokioita muutamien eri lasten kanssa, silla
tuokioita kokeillessa lasten kanssa pystyy tekemaan huomioita, joita ei valttamatta
osaisi muutoin ajatella. Kuitenkin suurin osa harjoituksista oli sellaisia, joita
pystymme hyddyntdmaan oppaassamme. Taman vuoksi oli tarkeaa testata

harjoituksia etukateen, jotta voimme loytaa kehityskohtia.

Yhteenvetona lapsilta saatuun palautteeseen voitaisiin todeta, etta he pitivat
tuokioista erityisen paljon. Lasten palaute oli suullista mutta myos kehollista
viestintdd eli peukulla mielipiteen nayttamista. Heiltd saatu palaute olikin meille
erityisen tarkeda. Lasten suhtautumisen tuokioihin oli tirked osa havainnointia, silla

heita varten harjoituksia suunniteltiin. Lapsilta saatu palaute olikin padasiassa
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positiivista. Lahes jokainen lapsista piti tuokioita mielekkaitd, ja he toivoivat niita
toteutettavan useammin. Kaikki eivat kuitenkaan osanneet kertoa mielipidettansa

tuokioon, vaikka he olivatkin tuokioilla innokkaasti mukana.

Vaikka mindfulness on aiheena ehka hieman vieraampi, sen tunnettavuus lisdéntyy
koko ajan ja sita arvostetaan paljon. Huomasimme myds lasten vanhempien olevan
myds todella tyytyvaisia siihen, ettd mindfulnessia on alettu toteuttaa myos lasten
kanssa varhaiskasvatuksessa. Osa vanhemmista kertoi tehneensd myds kotona
mindfulness-harjoituksia. Tama oli hienoa kuulla, silla sen vaikutukset ovat

paremmat, kun sité harjoittelee useammin.
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7 KYSELY VARHAISKASVATTAJILLE

Tassd luvussa tulemme avaamaan kyselyn tavoitteita ja tuloksia. Tuotimme
opinnaytetydssamme Webropol-kyselyn, jota kaytimme yhtena
tiedonhankintamenetelm&ndmme. Kysely lahetettiin sahkoisesti Paivakoti Jumpin
henkilokunnalle. Kysely lahetettin kahteen Seingjoella sijaitsevaan Jumpin
yksikk6on. Lahetimme kyselyn varhaiskasvattajille 5.2.2020 ja vastausaikaa
annoimme 19.2.2020 saakka. Vastausaika oli siis tasan kaksi viikkoa.
Henkilokunnan mé&éara Jumpilla on yhteensa noin 30 henkildd, ja kysely lahtikin
jokaiselle Jumpin varhaiskasvattajalle. Kyselylld halusimme selvittéd Jumpin
varhaiskasvattajien nakemyksia ja ajatuksia mindfulnessista seka siita, pitavatko he
sita tarkednd osana tyotddn. Halusimme saada selvile my6s sen, millaisia
menetelmid kasvattajilla on jo kaytdssaan, ja mitd he viela kaipaisivat tybhonsa.
Kyselyssamme oli yhteensé 12 kysymysta. Siina oli useita avoimia kysymyksia, silla
halusimme saada tarkkoja vastauksia sekd antaa kasvattajille mahdollisuuden
tuoda omat mielipiteensd ja ajatuksensa ilmi. Avoimien kysymysten liséksi
kyselyssa oli mukana muutama monivalintakysymys. Kysely toteutettiin

anonyymisti.

7.1 Kyselyn tulokset

Tassa luvussa on tarkoituksena kuvata kyselyn tuloksia. Kerromme kyselyn
vastaukset omin sanoin seka kayttamalla vastaajien vastauksista suoria lainauksia.
Kyselyn vastaukset ovat anonyymeja eika niista ole mahdollista selvittaa vastaajan
henkilollisyytta. Nain ollen kyselyn anonymiteetti sailyy. Teimme lukuun alaotsikot
kyselymme kysymysten pohjalta. Alaotsikoissa tulemme késittelemaan useampaa
kysymysta ja niiden vastauksia kerralla. Liitamme tydmme loppuun kyselyn
tutkimuskysymykset (lite 1). Kyselyymme vastasi 15 kasvattajaa ja olimme tahan

vastausmaaraan tyytyvaisia, silla saimme hyvin laajoja ja kattavia vastauksia.
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7.2 Varhaiskasvattajien tietoisuus ja kayttokokemukset mindfulnessista

Kyselyn alussa halusimme selvittaa vastaajien tyokokemuksen
varhaiskasvatusalalta. Saimme vastauksia kasvattajilta, joilla oli hyvin eri maara
tyokokemusta. Osalla vastaajista oli tydkokemusta yli 10 vuotta, kun taas yhdella
vastaajista oli ainoastaan muutama kuukausi. Suurimman osan tyokokemus ajoittui

kahdesta viiteen vuoden valille.

Seuraavana halusimme selvittdd, mitd k&site mindfulness vastaajien mielesta
tarkoittaa. Tarkoitus oli selvittdd vastaajien tietamysté aiheesta. Taman kyselyn
vastaukset olivat paljolti samantapaisia. Jokainen vastaajista mielsi mindfulnessin

olevan rentoutusta tai mielen rauhoittamista.

Rauhoittumisen taidon opettelua, rentoutumisen kautta
opeteltavaa itsehillintdd ja tunteiden ja  ajatusten
kasittelyd/kontrollia. (V3)

Rentoutumista, rauhoittumista, mielen ja kehon tasapainoa.
Vastapainoa arjen hulinalle ja toiminnalle. Sisdisen hyvéan olon
|6ytymista ja sen harjoittelemista. (V13)

Yksi vastaajista oli maininnut mindfulnessin tarkoittavan tietoisuutta seka
tietoisuustaitoja. Oli hienoa huomata, etta yhdelle vastaajalle tdmé aihe oli nain
tuttu. Kuitenkin jokaisella vastaajista oli jonkinlainen kasitys mindfulness-kasitteen
tarkoituksesta. Myos kasitteet mielenhallinta ja mielen rauhoittuminen tulivat esiin
osasta vastauksista. Vastauksista pystyi myos paattelemaan, ettd aiheeseen oli

joltain osin perehdytty.

Kaikki vastaajat pitivat mindfulnessin kayttod tarkeand varhaiskasvatuksessa.
Vastaajat kokivat sen kayton tarkeaksi vastapainoksi varhaiskasvatuksen

vauhdikkaiden paivien sisélle.

Naitd asioita ja tietoista ajattelua on hyva alkaa opetella jo
varhaiskasvatuksessa mm. tunteiden saatelyn ja hallinnan
seka stressin siedon takia. (V14)

Kiireisen arjen vastapainona on todella tarke&, etta lapsi oppii
rauhoittumaan. Lisaksi tunnetaitojen harjoittelun tukena hyva
kayttda mindfulness-menetelmid, koska niiden kautta lapsi
oppii ymmartamaan, ettd pystyy itse hallitsemaan tunteitaan ja



49

ajatuksiaan. Oppii hallitsemaan impulsseja ja ymmartamaan
itseaan paremmin suhteessa toisiin. Mista tunteet ja reaktiot
syntyvat ja kuinka niihin pystyy vaikuttamaan...(V4)

Kuten ylla olevista lainauksista voi huomata, vastauksissa k&vi myds ilmi, etta
kasvattajat tiedostivat varhaiskasvatuksen arjen kuormittavuuden ja kokivat
tarkeaksi rauhoittumisen hetken paivittain. Muutamista vastauksista kéavi ilmi, etta
kasvattajat ajattelevat mindfulnessin harjoittelulla olevan yhteys myds tunnetaitojen
ja stressinsiedon kehitykseen. Olikin hienoa huomata, ettéd kasvattajat kokivat

mindfulnessilla olevan hyotyja myos tulevaisuuden kannalta.

Hetkessd elamalla oppii arvostamaan jokaista hetkea.
Tulevaisuudessa tulevat menestym&én ne, joilla on néita
taitoja. Taito pysahtyéa ja arvioida omaa vointia. Taito nauttia
pienistd asioista. Jatkuva juokseminen ja suorittaminen ei
kanna pitkalle ja se on jo tdhdn mennessa nahty. Siksi
mindfulnessille on tilausta ja on erittain tarkeda, etta naita
taitoja aletaan harjoitella jo varhaiskasvatuksessa. (V4)

Sama vastaaja oli myods miettinyt mindfulnessin merkitysta pitkalla tahtaimeilla ja
tulevaisuuden kannalta. Oli hienoa, ettd vastaaja oli kayttanyt paljon aikaa ja
ajatusksia vastauksen suhteen ja miettinyt mindfulnessia laajasta monesta eri
nakokulmasta. Vastauksessa kavi ilmi samoja asioita, joita me kasittelemme

tydmme teoriaosuudessa.

7.3 Varhaiskasvattajien kaytossa olevia mindfulness-menetelmia

Seuraavaksi halusimme selvittdd, millaisia erilaisia  mindfulness-menetelmia
kasvattajilla on kaytdéssaan seka kuinka usein kasvattajat kayttavat niita tyossaan.
14 vastaajaa kertoi kyselyssa kayttamiaan mindfulnessin eri menetelmia. Vastaajilla
oli hyvia ja monipuolisia ideoita ja tapoja siihen, miten olivat mindfulnessia

toteuttaneet.

Hengitysharjoituksia, luonnossa aistiharjoituksia, kuuntelua,
rentoutustarinoita, satuhierontaa. En osaa sanoa mitka kaikki



50

lasketaan virallisesti mindfulness-menetelmiksi, mutta nama
kaikki kehittavat tietoisuustaitoja. Tarkeaa lasten itsearvio,
pyséhtya miettimaan miltd mikakin tuntui/mité mietit harjoitusta
tehdessa. Esimerkiksi jos hengittda tennispallo vatsan paalla,
ei silloin pysty miettimdan mitdan muuta. Taman oivaltaminen
on oleellista. (V4)

Sama vastaaja oli my6s pohtinut mindfulnessia ja sen merkitysta
kokonaisvaltaisesti. Todella hienoa, ettd kasvattaja on perehtynyt
mindfulnessiin ja sen hyotyihin. Vastaajalla on my6s erinomaisia keinoja
mindfulnessin toteuttamiseksi ja vastauksista nakyy se, ettei mindfulnessin

harjoittamiseksi tarvita mitdan erikoisia valineita tai suuria ponnisteluja.

Oman ajatuskulun ymmartaminen ja havainnoiminen on
mindfulnessia. Omenan sy0minen niin, ettd ei oikeasti tee
mitddn muuta, kuin sy omenaa. Havainnoi sen rakennetta,
varia, tuoksua, milta se tuntuu suussa ja miltéa se maistuu. Milta
kuulostaa, kun sita puraisee. Kun naihin hetkiin oppii
pysahtym&an, niin oppii arvostamaan pienia asioita ja talla
tulee olemaan suuri vaikutus kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
(V4)

Ainoastaan yksi vastaajista kertoi, etta hanella ei ole talla hetkella kauhean paljon
kaytossaan mindfulness-menetelmia, mutta vastaaja totesi, ettd han haluaisi
mieluusti oppia eri menetelmia. Nelja kasvattajaa kertoi kayttdneensa erilaisia
lapsille tarkoitettuja hengitysharjoituksia. Vastauksista nousi esiin myds kahdeksan
kasvattajan vastaukset, jotka kertoivat kayttdneensa satuhierontaa yhtena
mindfulnessin vélineend. Luonnossa touhuaminen, rentoutuminen, itsen ja toisen

kehuminen seka kuunteluharjoitukset ovat myos olleet kasvattajien kaytossa.

Vastauksista nousi esiin monia hyvid mindfulnessin eri menetelmia myds edella
mainittujen lisaksi. Lasten joogakortit sekd mindfulness-kortit nousivat esiin kahden
kasvattajan vastauksesta. Yhteensa kolmessa eri vastauksessa todettiin, etta eri
menetelmia olisi mukava oppia lisdd, eika kaikki tienneet taysin, mitka kaikki
lasketaan mindfulness-menetelmiksi. Mielestamme kuitenkin kaikki vastauksista

iImi tulleet menetelmat ovat ja tukevat mindfulnessin tarkoitusta.

Olen kayttanyt tybssani mm. lasten joogaa, monenlaisia
rentoutumisharjoituksia, ajattelun kohdentamista/harjoittelua,
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itsen ja toisen kehumista. Paremminkin voisin aiheeseen
tutustua. (V13)

Kyselyn kuudentena kysymyksend oli monivalintakysymys. Siina halusimme
selvittdd, miten usein kasvattajat kayttavat tydssddn mindfulnessin menetelmia.
Kysymyksen vastaajista suurin osa kayttdd tydssdan mindfulnessia muutaman
kerran kuukaudessa, osa muutaman kerran vuodessa ja vain yksi vastaajista kertoi
kayttavansa tyossaan kerran viikossa tai useammin mindfulnessia. Yksi vastaajista
kertoi, ettéa ei kaytd mindfulnessia tydssédan ollenkaan. Naista tuloksista voimme
paatelld, ettd opas tulee varmasti kayttoon, silla kiinnostus mindfulnessia kohtaan
nakyy olevan suurta. Opas tulee myds varmasti hyddyksi sellaisille kasvattajille,
jotka eivat viela mindfulnessia tydssaan hyodynnd. Kuvio 1 havainnollistaa

vastaajien maaran.

12

10

, IR N
Kerran tai Muutaman Kerran Muutaman En ollenkaan
useammin kerran kuukaudessa  kerran vuodessa

viikossa kuukaudessa

Kuvio 1. Miten usein kasvattajat kayttavat tyéssaan mindfulness- menetelmia?
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7.4 Mindfulnessin kayton siséllyttdminen arkeen ja sen vaikutukset lapsiin

Seuraavaksi selvittimme, millaisissa eri arjen tilanteissa kasvattajat kokevat
mindfulnessin kayton olevan tarpeen. Suurin osa vastaajista koki mindfulnessin
kayton tarkeéksi ennen lepohetked ja siirtymatilanteissa, seké rauhoittumisen tueksi
vauhdikkaiden tilanteiden paatteeksi. Hienoa, etta kasvattajat ovat kayttaneet tai
ainakin kokevat mindfulnessin tarkedksi keinoksi varhaiskasvatuksen arjen

erilaisissa tilanteissa.

Tilanteen rauhoittamiseksi, toisaalta rauhallisessa/otollisessa
tilanteessa, esim. aamupiirilla tai lepohetken alussa. Joskus
myds pienryhmassa. (V12)

Yhdessa vastauksessa tuli ilmi, ettda mindfulnessia kannattaisi toteuttaa etenkin
pienryhmatoiminnassa. Eras vastaaja taas koki, ettd mindfulness on tarkeaa etenkin
isompien lasten kanssa. Mindfulness liitettin myds tunteiden saatelyn tueksi
yhdessa vastauksessa. Varhaiskasvattajille mindfulnessin kayttaminen tuo siis

apua seka uusia toimintatapoja moniin eri tilanteisiin, mika on erittdin hyva asia.

Jos on vaikeuksia esim. Tunteiden kasittelyssa tai
rauhoittumisessa (V13)

Kysyimme kasvattajilta, millaisia vaikutuksia he ovat huomanneet mindfulnessilla
olevan lapsiin, mikéli he ovat niita keinoja kayttaneet. Tahan kysymykseen saimme
13 vastausta. Lahes kaikki vastaajat olivat huomanneet silla olevan rauhoittava
vaikutus lapsiin. Vastauksista huomasi sen, ettd mindfulnessin harjoittamisen
merkitysta oli mietitty pidemmalle, joka varmasti myos lisdé harjoitusten tekemista.
On hyva, etta kasvattajat tiedostavat harjoitusten hyotyja. Mindfulnessin harjoittelu
oli my@s liitetty itsetunnon ja itsetuntemuksen kehityksen tueksi. Saimme todella
monipuolisia ja  mielenkiintoisia  nakokulmia  kasvattajien  vastauksista

kysymykseemme.

Rauhoittava vaikutus ja nimenomaan sen pohtiminen, etta
tuntuuko rauhoittuneelta/mita mietit. Itsetuntemus ja itsetunto
kehittyy néiden kautta. Lapset osaavat yleensa iloita
pienistakin asioista, mutta oleellista on, etta taméa kyky sailyisi,
kun lapsi kasvaa. Siksi lapsen on tarkeaa oppia huomaamaan,
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kuinka tarkeé ja merkityksellinen jokainen hetki voi olla. Ja voin
olemalla tietoinen hetkessa, sen todella eldd. Jos on
ajatuksissaan koko ajan menneessa tai tulevassa, tai kuvittelee
ettd onnellisuus on kiinni jostain uudesta mita viel&a odottaa
saavuttavansa, niin elamé& vaan menee ohi, eikd sita todella
ela. (V4)

Vain yksi vastaajista ei osannut sanoa mitdan vaikutuksia mindfulnessin kaytosta.
Ajattelun ja keskittymiskyvyn kehittyminen mainittin myds vastauksissa. Hienoa
huomata, ettéd kasvattajilla on oikeita kasityksia mindfulnessin vaikutuksista.
Mindufulnessin kasite voi osasta kasvattajista tuntua vaikealta ja siksi vaikutuksia ei
valttamatta osata ajatella. Mindfulnessin vaikutukset ovat kuitenkin hyvin
yksinkertaisiakin, sellaisiakin, joita kasvattajat eivat valttamattd osaa yhdista

mindfulnessiin.

Rauhoittuminen, keskittymiskyvyn lisdantyminen ja &&nen
kayton hiljentyminen. (V11)

Selvitimme vield, onko kasvattajilla heiddan mielestaan tarpeeksi tapoja
mindfulnessin kayttdmiseen arjessa. Noin puolet vastaajista koki, etta heilla on
joitain hyvin tapoja mindfulnessin kayttoon varhaiskasvatuksessa, mutta jokainen oli
kuitenkin sitd mieltd, etta lisamateriaali olisi tarpeen. Tama oli meille merkittava tieto,

silla opas tulee juuri heidan kayttoonsa.

7.5 Varhaiskasvattajien toiveet mindfulness-harjoittelun tueksi

Kysyimme kasvattajien toiveita sen suhteen, millaisia keinoja he toivoisivat
mindfulnessin harjoittelemisen tueksi. Saimme monipuolisia vastauksia, joissa
korostui, ettd melkein jokainen kasvattaja toivoo materiaaleja, joita on helppo ottaa
kayttoon. Myos monipuolisia vinkkeja ja valmiita materiaaleja kaivataan.
Vastauksista pystyi paatelld, ettd kasvattajat kaipaavat oppaaseen keinoja, jotka
ovat nopeasti toteutettavissa, tilanteesta riippumatta.

Nopeita ja helppoja, lapsia innostavia ja kiinnostavia. Muunneltavia
lasten kiinnostuksen mukaisiksi (V3.)
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Valmista materiaalia, joka olisi helposti sovellettavissa esimerkiksi
erilaisiin teemoihin. (V6).

Eras vastaus erottui joukosta, silla vastauksesta huomasi, miten tarke&dné vastaaja
piti opinnaytetydmme aihetta. Oli hienoa huomata, ettd vastaaja oli selvasti pohtinut
huolella vastaamiseen.
Tuleva opas on varmasti tosi hyva juttu ja vinkkeja/linkkeja hyville
sivustoille. Kasvattajien kesken tiedon jakaminen, mikd on ollut
toimivaa oman ryhméan kanssa. Mielestani tama aihe pitaisi nostaa
entistd suurempaan arvoon ja varmistaa, etta menetelmien kaytto ei ole
vain kasvattajan mielenkiinnosta kiinni. Esimerkiksi ryhmé&vasuun

nostaa teemaksi, jotta tiimit pysahtyisivat suunnittelemaan ja
arvioimaan kuinka meilla toteutetaan. (V4.)

Kyselyssa toimme julki, ettd kasvattajien k&yttoon on tulossa mindfulness-
menetelmien tueksi opas, joka tulee Jumpin kasvattajien kayttoon. Kysyimme,
uskovatko kasvattajat, etta oppaalle tulisi kayttdd heidan omassa tyossaan. Kaikki
15 vastaajaa oli vastanneet tdhé&n kylla. Vastauksesi saimme siis, ettd kaikki

vastaajat kokevat tulevan oppaan hyddylliseksi omaan tydhénsa.

Kyselyn viimeisena kohtana annoimme kasvattajille vapaan sanan. He saivat tuoda
esiin asioita, jotka liittyvat aiheeseen. Saimme 4 vastausta, joissa tuli ilmi se, etta

kasvattajat pitavat mindfulnessia tarkeana ja uutena aiheena.

Aihe on uusi ja tata paivaad! Varmasti hyotya monille. (V2)

Tarkea ja hyva aihe! Itselle sydanta lahella ja toivottavasti tama
teidan tyo innostaa muitakin kasvattajia, jotka eivat valttamatta
viela kayta menetelmia niin aktiivisesti. Varmasti tulee
hyodyllinen opas. (V1)

Tarkea aihe, jonka merkitys korostuu nykymaailman
vauhdikkaassa ja paineistetussa menossa! Kiitos siis siihen
paneutumisesta. (V4)

Oli hienoa, ettd muutama vastaaja oli kayttanyt aikaa vield kyselyn paatteeksi ja
laittanut muutamia pohdintoja vapaa sana- kohtaan. Osasimmekin varautua, etta
tahan kohtaan ei paljon vastauksia tule, mutta oli hienoa, ettda saimme muutaman
eri vastauksen tadhankin kohtaan. Johtopdatoksend tastd voimme paatelld

kasvattajien pitdvan aihettamme tarkeana.
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8 POHDINTA

Opinnaytetydomme tavoitteena oli luoda opas, joka siséltéd on mindfulness-
harjoituksia 3-5-vuotiaille lapsille. Oppaan tarkoituksena on tuoda konkreettinen
tyovéalinen varhaiskasvattajien kayttoon. Oppaaseen kokosimme erilaisia
harjoituksia, joita on helppo toteuttaa varhaiskasvatuksen arjen keskella.
Halusimme oppaaseemme harjoituksia, joita on mahdollista soveltaa myo6s
nuorempien lasten kanssa. Tavoitteena oli tehda oppaasta helppo ja
selkealukuinen, jota on mielekastda kayttdd konkreettisena tytvalineend. Ennen
oppaan tekemistd, kokeilimme eri harjoituksia lasten kanssa ja havainnoimme
niiden toimivuutta. Suunnittelimme ja toteutimme 8 eri mindfulness- tuokiota
varhaiskasvatuksessa oleville lapsille. Oppaan lisaksi tarkoituksena oli avata
muutamia aiheeseen liittyvid ka&sitteitd teoreettisen viitekehyksen kautta.
Valikoimme  tarkeimmat kasiteet, jotka tukevat aihettamme l&hinna
varhaiskasvatuksen  nakoékulmasta. @ Mielestdmme  onnistuimme  oppaan

rakentamisessa hyvin ja saimme koottua mielekk&én ja helppokayttdisen oppaan.

Opinnaytetydmme aihe mindfulness osana varhaiskasvatusta on tarke&, mutta viela
suhteellisen vahan tutkittu aihe. Mindfulnessia itsessaan on tutkittu enemman,
mutta varhaiskasvatuksen nakdkulmasta tasta aiheesta ei kovin |6ydy kovin laajasti
tutkimustietoa. Aiheeseemme liittyen on tehty muutamia opinnaytetdita, ja Il6ysimme
myo6s vahan vastaavanlaisen mindfulness-harjoitus oppaan, joka oli toteutettu
muutama vuosi takaperin. Naista saimme hyvid ja kiinnostavia lahteitd tahan
tydhomme. Mindfulnessin harjoittelun liittdminen varhaiskasvatukseen tukee lapsen
kasvua ja kehitysta, mutta sen hyddyntamista varhaiskasvattajan tyéssa olisi hyva
olla enemman mukana. Mindfulnessilla on huomattu olevan paljon positiivisia
vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin, ja taman vuoksi onkin tarke&da aloittaa sen
harjoittaminen jo varhaiskasvatusiassa. Tekemadmme opas onkin juuri tahan

tarkoitukseen rakennettu tyévaline varhaiskasvattajien tyon tueksi.

Oppaamme rakentaminen sujui mielestamme melko mutkattomasti. Pitamamme 8
mindfulness-tuokiota auttoivat suuresti oppaan tekemisessa, silla meilla ol
tiedossa, mitkd menetelmat toimivat hyvin lasten kanssa, miten muokata

harjoituksia sopivammiksi ja mitk& harjoitukset halusimme jattda oppaastamme
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pois. Tuokioiden aikana teimme havaintoja, joiden perusteella oppaasta rakentui
juuri meidan nakoéinen ja meidan mielestamme hyvin toimiva mindfulness-harjoitus
opas. Kyselyn avulla pystyimme selvittamaan kasvattajien mielipiteitd ja toiveita
opasta kohtaan, jotta siita rakentui heidan tyétaan palveleva tyovaline. Saimme
my0s selville, miten paljon tietoa heill& on aiheesta ja tama auttoi miettim&éan, miten

paljon teoriatietoa oppaaseen on tarpeen laittaa.

Opinnaytetybmme teoriaosuus vei suurimman osan ajasta. Aluksi oli haasteellista
loytaa juuri omaan ty6homme sopivimmat ké&sitteet, joita lahted avaamaan.
Kasitteita oli paljon, mutta rajaaminen oli tarkeda. Aiheemme tiimoilta 10ytyi paljon
kasitteita, joista halusimme rajata tybhomme sopivat kasitteet. Haaste olikin
valikoida juuri ne, jotka tukevat parhaiten meidan tyétamme ja rajata tybhomme
sopiva maara kasitteitd. Toinen haastavaksi osoittautunut asia teoriaosuuden
kirjoittamisessa oli sopivien l&hteiden |6ytyminen. Aihettamme oli tutkittu melko
vahan varhaiskasvatuksen osalta ja olikin aikaa vievaa seka jopa haasteellista

|Oytaa tarvittava maara luotettavia lahteita tyéllemme.

Pohdimme aihettamme myds oman ammatti-identiteetin  kehittymisen
nakokulmasta. Sosionomin ammatissa sosiaalialan kompetenssit ovat suuressa
roolissa. Asiakastydn osaaminen on yksi tarked kompetenssi. Tuottaessamme
oppaan asiaakkaan toiveesta heidan tydvalineeksi tukee laajasti tdman
kompetenssin vaatimuksia. Tarkeaa tutkimuksessamme oli tayttdd asiaakkaan
toiveet oppaan suhteen. Tuotimme oppaan asiakkaan toiveita kuunnellen,
osallistaen heitd meidan prosessimme mm. Kkyselyn Kkautta, arvioiden ja
dokumentoiden tydomme tuloksia ja havaintoja. (Sosiaalialan

ammattikorkeakoulutuksen kompetenssit 2016).
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9 JOHTOPAATOKSET

Tassa luvussa kdymme lapi tutkimuksessamme nousseita mielenkiintoisia tuloksia.
Rinnastamme pohdintojamme seka kyselyssa nousseita  tuloksia
teoriaosuuteemme. Havainnointimme sek& kyselymme tuottivat meille kattavan
maaran tietoa, joita padsimme analysoimaan. Havaintojemme perusteella voidaan
todeta, etta mindfulnessin harjoittamisen ei tarvitse olla mitaan erikoista eika se
vaadi suuria jarjestelyitd tai ponnisteluita. Silvertonin mukaan tietoisuustaidot
voidaan nimeta pelkadn harjoittelun ja menetelmén lisdksi elamantavaksi, jota
ihminen toteuttaa ihan joka paiva, ihan jokaisessa tilanteessa. (Silverton 2013, 29.)
Lasten kanssa tehdyt harjoitukset, sek& oppaassa olevat harjoitukset ovat

toteutettavissa helposti, ilman suurempia jarjestelyita tai tiloja.

Mindfulness on uusi aihe, eika kasite ole kaikille tuttu. Sen eri keinoja ja menetelmia
on kuitenkin jo kaytdssd. Varhaiskasvattajille tehdyn kyselyn perusteella,
varhaiskasvattajat ovat hyvin kiinnostuneita mindfulnessista seka suurimmalla
osalla heista on jo tydssaan kaytdssa erilaisia mindfulnessin keinoja. Voimme myaos
todeta tekemadmme kyselyn perusteella, ettd kasvattajat toivovat konkreettisia
keinoja seka uusia ideoita mindfulnessin toteuttamiseksi. Taman tiedon perusteella
oppaamme tulisi olemaan hyddyllinen tydvaline  Paivakoti  Jumpin

varhaiskasvattajille.

On todettu, etta tietoisuustaitojen harjoittaminen tuo mukanaan paljon positiivisia
vaikutuksia lapsille, kuten sosiaalisten taitojen, onnellisuuden, emotionaalisen
tasapainon ja tarkkaavaisuuden kehittymista. (Mindfulness lapsille [viitattu
12.2.2020].) Huomisimme kyselyn vastauksien kautta varhaiskasvattajien tehneen
samanlaisia havaintoja. Teoriaosuudessamme kéasittelemme myds rauhoittumista
ja rentoutumista. Oli hienoa huomata, ettd teoriapohjamme tukee myds
varhaiskasvattajien tekemia huomioita. Vastauksista huomasimme paljon

yhtalaisyyksia teoriapohjaamme verraten.
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Liite 1. Kysely varhaiskasvattajille

MINDFULNESS ELI TIETOISUUSTAIDOT

1. Kauanko olet ollut kasvattajana varhaiskasvatusalalla?

2. Mita kasite mindfulness mielestasi tarkoittaa?

3. Pidatko tarkeana mindfulnessin eri menetelmien kayttoa lasten kanssa
varhaiskasvattajan tyossa?

O Kylla
@) En

4. Perustele vastauksesi, miksi pidat/miksi et pida tarkeana?

5. Jos kaytat tyossasi lasten kanssa mindfulnesin eri menetelmi&, millaisia ne ovat?

6. Kuinka usein kaytat tyossasi lasten kanssa mindfulnessia?

Kerran viikossa tai useammin
Muutaman kerran kuukaudessa
Kerran kuukaudessa
Muutaman kerran vuodessa

I R B R

En ollenkaan.
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7. Millaisissa eri tilanteissa koet mindfulnessin menetelmien kaytdn tarkeana
varhaiskasvatuksen arjessa?

8. Jos kaytat tydssasi mindfulnessin keinoja, niin millaisia vaikutuksia koet niilla olevan
lapsiin?

9. Koetko, ettd sinulla on riittavasti lapsille soveltuvia eri tapoja mindfulnessin ja
rauhoittumisen tueksi/harjoittamiseksi?

10. . Millaisia keinoja toivoisit saavasi mindfulnessin kdyton tueksi varhaiskasvatuksen
arkeen?

11. Kayttéonne on tulossa mindfulness-menetelmien tueksi rakennettu opas
varhaiskasvatuksessa kaytettavaksi. Uskotko sille tulevan kayttéa omassa tyossasi?

T Kkylla
[ En

12. Vapaa sana: Mita muuta haluaisit tuoda esiin aiheeseen liittyen?




