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Paivakodin arki voi olla lapselle ajoittain stressaavaa, kuormittavaa ja vasyttavaa.
Taman vuoksi stressiakin lievittava lepohetki on tarkea osa lapsen paivaa. Lap-
sen ei kuitenkaan tarvitse nukahtaa voidakseen levata. Lepoymparist6lla on voi-
makas vaikutus lepohetken rentouttavuuteen. Sen vuoksi tdssa opinnaytetydssa
tavanomaiseen lepoymparistdoon yhdistettiin rentoutumista ja hyvinvointia edis-
tava metsateema. Metsa tarjoaa elvyttavia luontokokemuksia, jotka rauhoittavat
ja auttavat stressaantunutta mielta palautumaan.

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli laatia opas yhteistydpaivakoti Touhula Tiri-
l&n lepohuoneen kehittamiseen metsateemaiseksi ja tutustuttaa paivakodin hen-
kilosto erilaisiin lepohuoneessa hyédynnettaviin rentoutumismuotoihin. Opinnay-
tetyon teoriaosuus tehtiin kokoavan kirjallisuuskatsauksen avulla. Opas toteutet-
tiin suunnittelutyéné. Tutkimustietoa opinnaytetydn teoriaosuuteen keréttiin kirjal-
lisuudesta, internetlahteistd, DOI-tietokannasta, erilaisista tutkimuksista ja tutkiel-
mista. Taustatietoa Touhula Tirilasta ja sen lepohuonetoiminnasta kerattiin haas-
tattelulla.

Suunnittelutydn tuloksena syntyi “Opas metsateemaisen lepohuoneen toteutta-
miseen varhaiskasvatuksessa”. Oppaassa on ohjeita fyysisen lepoympariston
kokoamiseksi, askarteluvinkkeja lapsiryhmalle, metsateemaisia satuja, seka eri-
laisia rentoutumisharjoituksia lepohetken aikana kaytettavaksi. Opas on suun-
nattu ensisijaisesti varhaiskasvatuksen henkildstolle. Sen tarkoitus on orientoida
Touhula Tirilan henkiléstdd metsateemaisen lepohetken jarjestamiseen ja kehit-
tamiseen. Kokonaisuus toteutettiin hyddyntaen valmiita ja helppokayttoisia toi-
minnallisia sisalt6ja erilaisista lahteista.

Opas mahdollistaa useampia vaihtoehtoja mahdollisille jatkotutkimuksille seka
kehittamistehtaville. Oppaan pohjalta voi muodostaa moniammatillisena yhteis-
tyona toteutettavia kokonaisuuksia. On my6s mahdollista muodostaa uusi kehit-
tamistehtava, jossa keskitytddn vield tarkemmin yhteen oppaan osa-alueeseen,
esimerkiksi sisustukseen. Aiheesta voi luoda uuden, yksityiskohtaisemman op-
paan. Huoneen voi toteuttaa konkreettisesti arvioiden sen kaytt6a havainnoimalla
tai kyselylomakkeen avulla. Huoneesta ja sen kaytosta voi kerata palautetta seka
lapsilta ettd heidan huoltajiltaan ja varhaiskasvatuksen henkilostolta. Lisaksi tut-
kimuksen aiheena voi olla lasten osallisuus seka osallisuuden kokeminen lepo-
huonetoiminnassa ja sen kehittamisessa.

Asiasanat: varhaiskasvatus, paivalepo, metsan positiiviset vaikutukset, rentoutu-
minen
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Early education can be stressful and tiring for a child. That is why it is very im-
portant to let the child rest. It is not necessary to sleep, because the resting itself
is enough to relieve stress. The surrounding environment has a strong impact on
the quality of rest. For example, the forest can be a relaxing environment. For this
reason, resting in early education can be combined with the positive and relaxing
effects of forests. The forest creates revitalizing nature experiences that soothe
and help the stressed mind recover.

The purpose of the thesis was to create an example of a forest-themed room for
resting in early education and present new ways to relax in rest time. This thesis
is made in collaboration with Touhula Tirila kindergarten. In this work, the used
research method is a narrative literature review. Theory was gathered from liter-
ature, the Internet, DOI database, different kinds of researches and studies. In-
formation about the kindergarten itself was gathered by interviewing.

The guidebook called “Guide to create a forest-themed room for resting in early
education” was put together from theoretical knowledge and planning work. The
guide was intended for personnel of early education and it contains instructions
on how to assemble and decorate the room. There are also tips for craftworks,
forest-themed fairytales, and different kinds of mindfulness-based practices that
can be used on rest time. The purpose of the guidebook is to help the personnel
of early education to create and develop their actions in the room. There is a lot
of options for further studies based on this thesis. One possibility is to create a
new development task that focuses even more closely on one aspect of the guide,
such as interior design. For example, you can get a new, more formal guide on
the subject. Another option is that the room can be built and decorated in kinder-
garten. There is also a possibility to do a questionnaire or an interview for per-
sonnel, children, or their caregivers. One more example of further studies is to
research children's participation and their experiences of their own participation
in the process of making or developing a forest-themed ensemble.

Keywords: early education, rest time, positive effects of forest, relaxation
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1 Johdanto

Metsa on oppimisymparistona laaja ja monipuolisesti hyddynnettavissa eri-ikais-
ten lapsiryhmien kanssa. Se tarjoaa elvyttavia luontokokemuksia, jotka rentout-
tavat, rauhoittavat seka auttavat stressaantunutta mieltd palautumaan. Naiden
rentouttavien ja hyvinvointia edistavien vaikutusten vuoksi tassé opinnaytetydssa
yhdistetd&n metsateema varhaiskasvatuksen lepoymparistoon. Lapsen jaksami-
sen kannalta lepohetki on tarkea osa paivaa myos niille lapsille, jotka eivat nuku

enaa paivaunia.

Taman opinnaytetytn tarkoituksena on luoda opas yhteistytpaivakoti Touhula
Tirilalle metsateemaisen lepohuoneen toteuttamiseen. Touhula Tirilan tiloissa on
jo aiemmin ollut kaytdssa lepohuone niille lapsille, jotka eivat nuku enaa paiva-
unia. Oppaan avulla huoneen toimintaa voi kehittdd entisestaan. Metsateemai-
nen lepohuone tarjoaa uudenlaisen mallin turvalliseen lepoon ja rauhoittumiseen.
Lepohetken aikana lasten on mahdollista tehda ohjattuna esimerkiksi erilaisia
rentoutumis- ja aistiharjoitteita seka kuunnella luonnon aaniéa ja metséateemaisia
satuja. Huonetta voi kayttaa lapsiryhmien kanssa myods lepoajan ulkopuolella
metsateemaa ja huoneen aktiviteetteja hyddyntaen. Opas toteutetaan suunnit-
telutydna ja opinnaytetydraportin teoriaosuus puolestaan kootaan kokoavan Kkir-

jallisuuskatsauksen avulla.

2 Varhaiskasvatus

Varhaiskasvatus on lapsen suunnitelmallista ja tavoitteellista kasvatusta. Var-
haiskasvatus muodostaa kasvatuksen, opetuksen ja hoidon muodostaman koko-
naisuuden. Varhaiskasvatus kuuluu osaksi suomalaista koulutusjarjestelmaa. Se
on erityisen tarke&d vaihe lapsen kasvun sek& oppimisen kannalta ja painottaa
erityisesti pedagogiikkaa. Kokonaisuutena varhaiskasvatuksen tehtava on tukea
lapsen oppimista, kehitysta ja kasvua sekd myo6s edistaa lapsen hyvinvointia.
(Opetushallitus 2020b.) Lepo edesauttaa nadissa kaikissa ja siksi se onkin tarkea

osa lapsen paivada myos varhaiskasvatuksessa.



2.1 Oppimisympaéristot

Oppimisympariston kasite sisaltdéd muun muassa fyysisen, psyykkisen ja sosiaa-
lisen ulottuvuuden (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 31). Varhais-
kasvatuksessa tulee varmistaa lapsille kehittdvéa, oppimista edistava, terveelli-
nen, turvallinen ja esteetdon oppimisymparistd. Oppimisymparistét ovat esimer-
kiksi erilaisia tiloja, paikkoja, yhteisoja, kaytantdja, valineita ja tarvikkeita, joiden
tehtavana on tukea niin lasten kehitysta, oppimista kuin vuorovaikutustakin. Op-
pimisymparistbja suunnitellessa, rakentaessa ja kehittdessa tulee huomioida
useita turvallisuuteen seka viihtyisyyteen liittyvia seikkoja. Naita ovat esimerkiksi
ergonomia, ekologisuus, esteettdmyys, valaistus ja akustiikka, sisailman laatu

seka siisteys. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 32.)

Lasten omat ideat, leikit ja heidan tekemansa tuotokset saavat nakya oppimis-
ymparistdissa. Myos suunnitteluun seka rakentamiseen voidaan ottaa lapsia mu-
kaan. Nain tuetaan osallistavalla tavalla lapsen luontaista uteliaisuutta ja oppimi-
sen halua sek& ohjataan esimerkiksi leikkiin, tutkimiseen, luovuuteen ja aktiivi-
suuteen. Erilaiset oppimisympaéristot tarjoavat lapsille vaihtoehtoja mieluisaan te-
kemiseen ja kokemiseen koko keholla ja kaikilla aisteilla. Oppimisymparistot
mahdollistavatkin monipuoliseen liikkumisen, leikit ja pelit seka rauhalliseen olei-
lun, rentoutumisen ja levon. Oppimisymparistdissa voidaan toteuttaa hyvin mo-
nenlaista pedagogista toimintaa tiloja muutettaessa tarpeen mukaan. Samalla ti-
lalla voi olla monta eri kayttotarkoitusta. (Varhaiskasvatussuunnitelma perusteet
2018, 32-33.)

Ymparoiva luonto, metsat, pihat, leikkipuistot sek& muut erilaiset rakennetut ym-
paristot kuuluvat myods varhaiskasvatuksen oppimisymparistoinin. Nama paikat
tarjoavat monipuolisia kokemuksia, materiaaleja ja mahdollisuuksia leikkiin ja tut-
kimiseen. Erilaisia ymparistdja hyédynnetdan, jotta saadaan lapselle aikaan lii-
kunta- ja luontoelamyksid sek& uudenlaista oppimista. (Varhaiskasvatussuunni-
telman perusteet 2018, 32—-33.)

2.2 Luonto- jaympaéaristokasvatus

YmparistOkasvatus on laaja ja monitieteinen kasvatuksen osa-alue, joka raken-

tuu ihmisen ja ympariston valisen suhteen ymparille (Ojanen & Rikkinen 1995,



12-21). Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden (2018) mukaan varhaiskas-
vatuksessa toteutettavan ymparistokasvatuksen tavoitteena on vahvistaa lasten
luontosuhdetta, vastuullista ymparistossa toimimista ja ohjata lapsia kestavam-
paan elamantapaan (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 46). Palmer
(1998) puolestaan toteaa ympariston olevan yksi tarkeimmista tekijoista ela-
mamme ja hyvinvointimme kannalta, ja tata tietoisuutta ymparistokasvatuksen
tulisikin ensisijaisesti lisata (Raittila 2017, 212). Ymparistokasvatus varhaiskas-
vatuksessa koostuu kolmesta kokonaisuudesta: oppiminen ympéristossa, oppi-
minen ymparistosta seka toimiminen ymparistén puolesta (Varhaiskasvatussuun-
nitelman perusteet 2018, 46—47).

Erilaiset retket ja ympariston tutkiminen ovat tarkeitd ymparistokasvatuksen osia.
Myonteisten kokemusten avulla lapsi oppii nauttimaan ymparéivasta luonnosta ja
lahiymparistosta. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 46—47.) Nain
my6s hanen ymparistdsuhteensa vahvistuu, jonka ajatellaan olevan yksi tarkea

osa myos kestavan kehityksen kannalta (GreenCare Finland 2019).

Luonnon ilmiditéa voidaan havainnoida eri aisteilla ja eri vuodenaikoina, keskus-
tellen ja tutkien seka uusia kasitteita oppien. Luonnon tuntemusta vahvistaa esi-
merkiksi eri kasvi- ja elainlajien tunnistamisen harjoittelu ja tiedon etsiminen lap-
sia kiinnostavista asioista. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 46—
47.) Luonto tarjoaa my0s luontaisen harjoitusalustan arsykkeiden ja niista seu-
raavien reaktioiden tunnistamiselle, silla luontoa koetaan eri aisteilla (Arvonen
2014, 62; Lyytinen & Reini 2018, 58). Luonto nakyy, kuuluu, tuoksuu, tuntuu ja
maistuu (Lyytinen & Reini 2018, 58). Metsassakin on omanlaisensa aani- ja tuok-
sumaailma seka visuaalinen ymparisto. Siella kulkeminen, katsominen, tutkimi-
nen ja koskettaminen tuovat monenlaisia eri aistikokemuksia. (Kettunen 2017.)
Metsamaisema virikkeineen eroaa arjen kuormituksesta, mika auttaa aivoja pa-

lautumaan (Arvonen 2014, 63).

Metsa liittyy vahvasti Suomeen ja suomalaisuuteen sekéa Suomi tunnetaan met-
satalousmaana. Metsasuhde syntyy lapsesta lahtien ja metsilla onkin tarkea osa
varhaiskasvatuksen arjessa. Varhaiskasvatuksessa metsid hyodynnetaan |a-
hiymparistbind seka luontopedagogisessa toiminnassa. (Museovirasto 2018.)

Suomen luonnonsuojeluliiton Metsdkouluopas kertoo metsaluontokasvatuksen



tarkeydesta seka kouluissa ettéa paivakodeissa. Metsaluontokasvatus on luonto-
suhteen rakentamista ja tietopohjaa monimuotoisuuden vaalimisesta. Laadultaan
hyva ja toimiva metsaluontokasvatus antaa taitoja metsassa liikkumiseen seka
tarjoaa tietoa metsdluonnosta. Lisdksi metsaluontokasvatus herattda lapsessa
halua toimia metsaluonnon puolesta. (Koulumetséaopas 2014, 17.) Tiedon ja op-
pimisen liséksi tarkeda on oppia taitoa rauhoittua seuraamaan luonnon ihmeita
ja kykya loytdd oma henkinen hyva olo metsassa, silla luonto voi olla myds paikka
esteettiseen kokemiseen ja rauhoittumiseen (Koulumetséopas 2014, 17; Var-

haiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 46—47).
2.3 Lapsen osallisuus

Varhaiskasvatuksessa osallisuus tarkoittaa sita, etté lapset ovat aktiivisia toimi-
joita ja ryhmansa jasenia. Kaikki lapset kohdataan arvostavasti. Jokaisella lap-
sella on oikeus tulla ymmarretyksi ja hyvaksytyksi omana itsenaan. Lasten aja-
tuksia, mielipiteita ja aloitteita tulee kuunnella ja huomioida. (Opetushallitus
2020a.)

Aktiivinen ja vastuullinen osallistuminen luo perustaa demokraattiselle seka kes-
tavalle tulevaisuudelle. Lasten oikeuksiin kuuluu myo6s kuulluksi tuleminen ja
osallisuus omaan elamaan vaikuttavissa asioissa. (Varhaiskasvatussuunnitel-
man perusteet 2018, 26.) Osallisuus toteutuu, kun lapset paasevat suunnittele-
maan, toteuttamaan ja arvioimaan toimintaa yhdessa varhaiskasvatuksen henki-
|6ston kanssa. Samalla lapset oppivat osallistumista, vaikuttamista, vuorovaiku-
tustaitoja seka yhteisten saantdjen, sopimusten ja luottamuksen merkitysta. Jo-
kaisella lapsella tulee olla mahdollisuus osallistua ja vaikuttaa. Osallisuuden,
osallistumisen ja vaikuttamisen kautta lasten k&sitys heista itsestaan kehittyy.
Myds lapsen itseluottamus kasvaa ja sosiaaliset taidot kehittyvat. (Varhaiskasva-

tussuunnitelman perusteet 2018, 27.)

3 Lepohetki varhaiskasvatuksen arjessa

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet (2018) mainitsee levon osana paivittai-

sid toistuvia toimintoja. Lepo kuuluu varhaiskasvatuksen hoitotilanteisiin. Var-



haiskasvatukseen kuuluva hoito tarkoittaa lapsen fyysisista perustarpeista huo-
lehtimista sekéd tunnepohjaista valittamista lapsesta. (Varhaiskasvatussuunnitel-
man perusteet 2018, 23.) Lepo on lapselle yhta tarkea asia kuin esimerkiksi ruo-
kailu ja hygieniasta huolehtiminen. Yleisesti paivalepo on perinteinen osa var-
haiskasvatuspaivan arkea. Levolle asetutaan useimmiten lounaan jalkeen. Pai-
valepohetkeen yleisesti liitetddn musiikin kuuntelu tai sadun lukeminen. Taman
opinnaytetyon tekijoiden kokemusten mukaan lapsen usein odotetaan nukkuvan,
tai ainakin makaavan paikallaan silméat kiinni paivakodin lepohetken aikana. Pai-
valevon suunnitelmallisuuteen ja lapsen yksilolliseen huomioimiseen lepoon liit-
tyvissa asioissa tulisi kuitenkin kiinnittdd aiempaa enemman huomiota. Joissain
paivakodeissa, kuten yhteistyopaivakoti Touhula Tirilassd, on jo kehitetty lepo-

huonetoimintaa niillekin lapsille, jotka eivat nuku paivalevon aikana.

Vesalainen (2013) on tutkinut pro gradu -tutkimuksessaan lasten paivalepoa var-
haiskasvatuksessa. Tutkimuksessa varhaiskasvatuksen opettajat kuvaavat, etta
yksikin vasynyt lapsi voi vaikuttaa koko lapsiryhman kayttaytymiseen. Vasyneet
lapset ovat levottomampia seka riitaisampia, eivatkad jaksa huomioida toisia. Va-
syneisyys heikentaa keskittymiskykya. Tutkimuksen mukaan lepohetkeéa pide-
taan erittain tarkeana varhaiskasvatuksen arjessa ja jonkinlaista pysahdysta tar-
vitaan joka péiva. Lepohetki myds rytmittaa paivan kulkua. Eri paivakodeissa ja
lapsiryhmissa lepohetket ovat muodoltaan erilaisia. Myds lasten levon- seké

unentarve vaihtelee. (Vesalainen 2013, 36—37.)

Keski-Rahkosen & Nalbantoglun (2011) mukaan varhaiskasvatusikainen lapsi
monesti nukkuu paivakodissa paivaunet, vaikka kotonaan héan ei enaa niita nuk-
kuisikaan. Syyna on esimerkiksi paivakodissa tapahtuva aktiivinen toiminta ja se,
ettd lapsiryhméssa toimiminen on lapselle vasyttavaa. Lepohetki on kuitenkin tar-
keda hetki lapsen jaksamisen kannalta, vaikka lapsi ei sen aikana enaa nukkuisi-
kaan. Lapsen jaksamisen kannalta on tarkeaa saada levatéa hetken aikaa. (Vesa-
lainen 2013, 19.)

Varhaiskasvatuksen tulee mahdollistaa lapselle tarpeellinen lepohetki. Lepohet-
ken ei tulisi olla lapselle pakko, vaan ennemminkin mahdollisuus. Jos lapsi ei
nukahda lepohetkelld, hanen on tarkeaa edes levatd muilla tavoin. Watamuran

ym. (2002) tutkimukset kritisoivat ajatusta, jossa paivakodissa nukkumattomat



lapset eivat lepaisi lainkaan hiljaisessa tilassa. (Vesalainen 2013, 19.) Nain ollen
voidaan havaita, ettd myds niille lapsille, jotka eivat nuku, on erittéin tarkeaa jar-

jestédéd mahdollisuus lepaamiseen ja rentoutumiseen rauhallisessa ymparistossa.

Paivalepotilanteiden on havaittu olevan rauhattomia unta kaipaaville lapsille ja
epamieluisia niille, jotka eivat kaivanneet unta. Aikuisten tulee mahdollistaa
myonteinen paivalepokokemus kaikille lapsille. (Javanainen 2016, 112.) Jotta le-
pohetkestd saadaan mahdollisimman rentouttava ja lasten stressia lievittava, on
tarkeaa, etta levolle tarkoitettu tila tukee rentoutumista mahdollisimman hyvin.
Rentoutumista edesauttavaa riittdvan korkea lampdtila, vedottomuus, héiritse-
vien aanien poistaminen ja himmea tai hamaéara valo (Kataja 2003, 33-34). Vesa-
lainen (2013) toteaa pro gradu -tutkimuksessaan, ettd nukkumiselle ja paivale-
volle luotua fyysistd ymparistba ei ole paivakodeissa mietitty kovinkaan paljon.
Estetiikkaa ja viihtyisyytta ei valttamattd pidetd kovinkaan tarkeind seikkoina,
vaikka itse ymparistolla on kuitenkin erittéin voimakas vaikutus ihmiseen. Lepo-
huoneessa tulisi olla rauhallinen ja levollinen varimaailma, joka rauhoittaa lepaéa-

vaa. Esimerkiksi tyynyt ja peitot luovat unista tunnelmaa. (Vesalainen 2013, 85.)
3.1 Levon jarentoutumisen tarkeys

Lepo on yksi lapsen perustarpeista. Levon aikana seka keho ettd mieli saavat
latautua. Lepo on erittdin tarkeda lapsen aivojen ja hermoston kehitykselle seka
kasvulle ja kehitykselle kokonaisuutena. (Vesalainen 2013, 36.)

Rentoutuminen on tapahtumana hyvin kokonaisvaltainen. Sen vaikutukset ulot-
tuvat niin fyysisille kuin psyykkisillekin osa-alueille. Kun tietoinen huomioiminen
hellittaa ja aivojen vireystaso laskee, on rentoutumiselle otollinen mahdollisuus.
(Kataja 2003, 22.) Rentoutuminen vahentaa stressihormonien, kuten kortisolin
tuotantoa seka liséa mielihyvaa tuottavia hormoniyhdisteita elimistossa (Kataja
2003, 35). Watamuran ym. (2002) tutkimuksessa on havaittu, etté lasten kortisoli-
tasot laskivat lepohetken aikana, vaikka lapsi ei olisi nukkunut. Lasku ei ollut si-
doksissa myodskadn unen maaraan tai pituuteen. Lapsen stressitaso siis laskee,
kun lepohetked vietetdan hiljaa maaten ilman toimintaa tai lasten valista vuoro-
vaikutusta. (Vesalainen 2013, 19.)
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Rentoutuminen vaikuttaa ihmisen kehoon seka mieleen monella muullakin ta-
valla. Se saa aikaan hyvan ja turvallisen olon seka koko keho huoltaa, korjaa ja
eheyttaa itsedédn. Mahdolliset kivun tuntemukset vahenevat ja hermosto itses-
saan tasapainottuu. Nukahtaminen helpottuu sek& unen laatu paranee. Ruoan-
sulatus alkaa toimia. Rentoutuessa ajatukset selkeytyvat ja niiden kasittelylle on
aikaa. Rentoutumisen aikana luovuus lisaantyy, oppiminen tehostuu seka itseil-

maisu parantuu. (Tuovinen 2014, 52.)
3.2 Paivaunien ja levon yksilollisyys

Weissbluth (1995) toteaa, etta lapset nukkuvat paivaunia erittéin yksilollisesti.
Vaihtelu ilmenee unen maarassa seka siina iassa, mihin asti lapsi tarvitsee pai-
vaunia. Paivaunien pituuden lisdksi niiden ajoitus on mygs otettava huomioon.
(Vesalainen 2013, 12.) Mindellin & Owensin (2010) mukaan pienten lasten
kanssa kohdataan usein paivauniongelmia. Ongelmat voivat usein aiheutua vaa-
rasta ajoituksesta tai jollain tapaa puutteellisista rutiineista. Optimaalisin hetki pai-
vaunelle on heti lounaan jalkeen. N&in paivakodissa yleisesti toimitaankin. Yo-
unen lisaksi myos paivaunen tulisi olla sd&nndllistéa. Unille siirtymiseen liittyvat
rutiinit tulisi pitdé samankaltaisina ja tuttuina. Positiiviset unitottumukset seka lap-
sen oma rauhoittumiskyky edesauttavat paivaunen onnistumista. (Vesalainen
2013, 12))

Lapsien paivaunien poisjattaminen on myo6s hyvin yksilollistd. Weissbluthin
(1995) tutkimuksen pohjalta voidaan todeta, etta joskus lapsen tarve paivauniin
loppuu, mutta aina poisjattaminen ei ole riippuvaista tarpeen paattymisesta. Pois-
jattdmiseen vaikuttavat ulkoisten olosuhteiden lisaksi aikuisten pyrkimys unen yl-
|&pitoon ja paivauniajan ja -paikan jarjestamiseen. Joskus vanhemmat saattavat
lopettaa lapsen péaivaunien mahdollistamisen, vaikka lapsi olisi luontaisesti niita

vield jatkanut. (Vesalainen 2013, 14.)

4 Metsan rauhoittavat vaikutukset

Luonto on ihmisen alkuperainen koti. Se on vaikuttanut merkittavasti ihmisen ke-

hitykseen ja geneettisen periman muovautumiseen noin viiden miljoonan vuoden
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ajan. Aivotutkijoiden mukaan ihmisten aivoissa on tapahtunut suuria rakenteelli-
sia muutoksia viimeksi 10 000 vuotta sitten, joten ihmisaivojen syvimmat kerrok-
set reagoivat yha suurimmilta osin samoin kuin kivikaudella. (Arvonen 2014, 12—
13.) Tasta syysta metsan arsykkeet ovat inmisille helpommin ennustettavia ja ai-
heuttavat vahemman ristiriitaisia tuntemuksia, kuin kaupunkiympariston arsyk-
keet. Tutumpi metsaymparistd, jossa on vahemman monitulkintaisia arsykkeita,
mahdollistaa aivojen ja aistien palautumisen. (Arvonen 2014, 18). Tutkimusten
mukaan tallainen metsaluontoon reagoiminen on osittain automaattisesta (Arvo-
nen 2014, 7). Metsaympariston mahdollistamia positiivisia vaikutuksia kannattaa
hyodyntaa tukeakseen lapsen lepoa. Metsateemaisessa lepohuonetoiminnassa

voidaan yhdistaa seka aitoa, ettd luotua luontoympaéristoa.
4.1 Aito luontoympaéristo

Metsat ovat tehokkaimpia hyvinvointia lisdavia ymparistdja. Ne tarjoavat elvytta-
vid luontokokemuksia, jotka rentouttavat, rauhoittavat seké auttavat stressaantu-
nutta mielta palautumaan. (Matila ym. 2018.) Paivakodin arki voi olla lapselle

ajoittain stressaavaa, kuormittavaa ja vasyttavaa.

Metsan erilaiset tuoksut, maisemat, seka aanet aktivoivat ihmisessa mielihyvan
tunteen (Lyytinen & Reini 2018, 33). Tallainen luonnon oma estetiikka tuo ihmi-
selle mielihyvaa. Mitd enemman metsassa viettaa aikaa, sitd enemman mieliala
kohenee, ajatukset selkiytyvat, seka arjen paineet ja huolet vaistyvat taka-alalle.
(Lyytinen & Reini 2018, 29.) Jo muutaman minuutin oleskelu metsassa laskee
verenpainetta. Mielialan kohenemiseen riittda vartti ja tunnissa ihminen voi pa-

rantaa elimistonsa puolustuskykya. (Lyytinen & Reini 2018, 15.)

Luonnossa lapsenkin mieli rauhoittuu. Leikki- ja seikkailuympariston lisaksi metsa
tarjoaa lapselle itsendistymisen kannalta turvallisen ja tarkedn paikan (Lyytinen
& Reini 2018, 20). Psykologisten tutkimusten mukaan linnunlaulun saanndllinen
kuuntelu nostattaa mielialaa ja lisaa valppautta. Linnunlaulun liséksi erityisesti
tuulen ja veden danet rauhoittavat suurinta osaa ihmisista (Williams 2017, 125—
128). Aivot tulkitsevat luontodéanet ikiaikaisena taustamusiikkina, joita ei tarvitse

tietoisesti kasitella (Arvonen, 96). Metsaymparistdn rauhoittavat vaikutukset no-
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peuttavat kuormituksesta palautumista (Lyytinen & Reini, 2018, 56). Lepohuone-
toiminnassa kannattaa hyddyntda rauhoittavia luonnon aania, joita on erilaisina
tallenteina. Rauhalliset ja rentouttavat aanet, kuten linnunlaulu, lehtien havina tai

sade ovat hyva pohja rentoutumishetkelle.

Metsa vaikuttaa ihmisiin samalla tavalla kuin uni. Se palauttaa, elvyttaa, virkistaa
ja rauhoittaa. (Lyytinen & Reini, 2018, 56.) Asiantuntijoiden mukaan luonnossa
oleskelun hyddyt ovatkin suurimmillaan silloin, kun ihmista vasyttaa. Stressaan-
tunut mieli saa metsasta energiaa ja innostusta. (Lyytinen & Reini 2018, 47.) Ih-
misen aivot ja keho reagoivat luontoon automaattisesti, ja jo pelkkd metsamaise-
massa oleskelu vaikuttaa kehon ja mielen palautumiseen. Luonnossa keho valit-
taa mielelle “kaikki hyvin” -signaaleja, joten sydamen syke, hengitystiheys ja ve-
renpaine laskevat. Tamén vuoksi metsé on erinomainen paikka rauhoittumiseen,
lasnaoloon ja virkistymiseen. (Arvonen 2014, 7.) Luontokokemusten vahenemi-
nen saa ihmiset voimaan huonommin ja on jopa useiden sairauksien taustalla.
Metsa on merkityksellinen myds mielenterveydelliselle hyvinvoinnille. Se voi hel-
pottaa masennuksen ja ahdistuksen oireita. (Huhtamaki & Pimi&a 2019, 153.)

On toistaiseksi olemassa vain vahan tutkimustietoa siitd, millainen ymparisto li-
saa parhaiten hyvinvointia, mutta sen sijaan tiedetaan, millaisista metsista ihmi-
set pitavat. Terveysmetsa-verkostohankkeessa tallaiseksi metsaksi on huomattu
monipuolinen ja maisemallisesti vaihteleva metsa. Vaihtelevat maisemat aktivoi-
vat ja tekevat metsassa olemisesta ja liikkumisesta mielenkiintoista. Maisemien
vaihtelevuus myds lisda metsan viihtyisyytta. Elvyttdvaan metsamaisemaan liittyy
metsan yhtenaisyys, eli se, ettei metsasta ole suoraa nékoyhteytta asutusalueelle
tai tielle. Suomalaiset pitavat usein metsdmaisemasta, johon liittyy jokin ve-
sielementti. (Matila ym. 2018, 11-12.)

Luontoymparistdn laatu, sen kauneus, kiinnostavuus ja turvallisuus seka ilman-
laatu, melu ja lampotila vaikuttavat ymparistosta koettuihin hy6tyihin. Luonto koe-
taan eri aistien kautta, ja merkittava osa luonnon tarjoamista hyvinvointivaikutuk-

sista ovat tahdosta rippumattomia. (Tyrvainen ym. 2018, 1398.)
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4.2 Luotu luontoymparisto

Rakennettu luontoymparisto voi olla seka oppimisen kohde, ettd oppimisympéa-
ristd (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 46—47). Metsd mahdollistaa
monenlaisia aistikokemuksia ja -elamyksid. Ymparistopsykologien mukaan jo
pelkkien luontokuvien nakeminen riittaa kaynnistamaén samat positiiviset vaiku-
tukset ihmiskehossa, kuin luonnossa oleilukin (Arvonen 2014, 22). Luontovalo-
kuvia ja -videoita onkin hyddynnetty erilaisissa luonnon hyvinvointivaikutuksien
tutkimuksissa jo pitkaan. Esimerkiksi ymparistdarvostustutkimuksissa ihmisiéa on
pyydetty arvioimaan erilaisten luontoymparistéjen maisemallista kauneutta tai nii-

den sopivuutta virkistyskayttoon. (Ojala ym. 2019, 11.)

Luonnonvarakeskuksen Virtunature-tutkimushankkeessa tutkittiin, millaista hyo-
tya virtuaalisesti sisétiloihin tuotetulla luontoymparistolla on tydkuormituksesta ja
stressista palautumisessa. Virtuaalisen luonnon tarjoamia hyvinvointivaikutuksia
on jo hyddynnetty jonkin verran. Esimerkkeja virtuaalisesta luonnosta voidaan
nahda hoivaymparistdissa, hammaslaakarien vastaanotoilla ja terapiaymparis-
toissa. (Ojala ym. 2019, 4, 13.) Virtunature-tutkimuksesta saatuja tuloksia voi-
daan soveltaa myos varhaiskasvatuksen toimintaymparistoon ja lapsiin kohdistu-

vaksi.

Virtuaaliluonto tarjoaa mahdollisuuden taukoon, palautumiseen ja tyosta irrottau-
tumiseen, kun tyontekijan ei ole mahdollisuutta ulkoilla tai oleskella l&heisilla
luontoalueilla kesken ty6ajan. Tarkoituksena ei siis ole korvata luonnollista met-
saa ja luontoymparistod. Tutkimus toteutettiin esimerkiksi visuaalisten luontovi-
deoiden ja luontodanien avulla. Virtunature-tutkimus osoitti psykologisten ja fy-
siologisten mittausten avulla, etta lyhyt tauko virtuaaliluontotilassa auttaa stressin
saatelyssa ja stressistd palautumisessa. Tutkimuksen mukaan parhaiten stres-
sista palautti metsé- ja vesivideo. Vaikutuksiltaan virtuaaliluontohuone nayttaytyi
lupaavana. Se on myos kustannuksiltaan edullinen seka keinona yksinkertainen

taukojen virkistavyyden ja palautumisen lisdéamiseen. (Ojala ym. 2019, 17, 29.)

Vaikka virtuaaliluontoa ei pideta todellisen luontoymparistén korvaajana, ihmisen

luomalla, keinotekoisella luontoymparistélla voidaan vastata myo6s niiden henki-
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|6iden tarpeeseen, joiden rajoittunut liikuntakyky saattaa olla haaste ulos ja met-
saan paasemiselle. Tamankaltaiset rajoitteet voivat olla joko véliaikaisia tai pysy-
vid (Lyytinen & Reini 2018, 48-52). Kummassa tahansa tilanteessa luonto voi-
daan tuoda myds ihmisen luo (Lyytinen & Reini 2018, 76). Sisétiloihin rakennetun
metsateemaisen lepohuoneen avulla lapsi voi aistia luontoa ja saavuttaa met-
sasta saatavia hyvinvointivaikutuksia mahdollisista liikkumisen rajoitteista huoli-

matta.

5 Keinoja rentoutumisen tueksi

Rentoutumistaitojen harjoittelu on lapsen hyvinvoinnin kannalta tarkeda (Neuvo-
kas perhe 2020). Lapsi voi harjoitella rentoutumista erilaisten, lepohetkellakin
kaytettavien keinojen avulla. Rentoutumiseen kaytettavia keinoja on hyva olla
useita erilaisia ja niitd kannattaa vaihdella ja mukauttaa lapsiryhman mukaan. Jo-

kaisella lapsella on oikeus yksil6lliseen lepohetkeen.
5.1 Sadut ja erilaiset kertomukset

Lapsen tunne-eldmén kannalta sadut tayttdvat samoja tehtavia kuin aikuisen
unet, minka vuoksi niitd voikin verrata toisiinsa. Aikuiselle unet voivat toimia si-
sdisten ristiriitojen tulkkina ja mahdollistaa henkilon kehittymisen uudelleen luo-
vaksi yksiloksi. (Ojanen 1980, 15.) Lapselle puolestaan satu voi tarjota paikan,
jonne han voi paeta mielikuvissaan ja jossa han voi oppia ymmartamaan itseaan
seka hallitsemaan omia tunteitaan (Ojanen 1980, 131). Satujen lukemisesta seu-
rannutta tunne-elamysta pidetaankin satujen tarkeimpéana vaikutuksena. Kuultu-
aan sadun lapsi tuntee olonsa virkeé&ksi, kuin unesta herannyt nukkuja. (Ojanen
1980, 11.)

Varhaiskasvatuksen opettajat kokevat satujen rauhoittavan lapsiryhmaa. He ker-
tovat sadun rauhoittavan levotonta lasta, tarjoavan tilaisuuden purkaa jannitysta,
vaikuttavan myonteisesti lapsen nukkumiseen ja lisdavan lapsen mielihyvan tun-
netta. Sadun jalkeen opettajat kokevat lasten leikkivan rauhallisesti. (Ojanen
1980, 120, 125.)
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Erilaisten tarinoiden ja kertomusten avulla voidaan myds vahvistaa lapsen luon-
tosuhdetta. Metsaneldimet ja satuolennot voivat auttaa lasta pohtimaan tarkeita
kysymyksia, kuten luonnon suojelemista ja kunnioittamista. (Ahonen 2017, 108.)
Liséksi kansansaduissa metsanelaimilla voi olla tiettyja inhimillisia ominaisuuk-
sia. Karhu on usein rehellinen mutta tyhma, kettu ovela ja susi puolestaan julma.
Lapsi ymmartaa syvalla mielensa tiedostamattomilla alueilla, ettei satu kerro oi-

keista elaimistd, vaan ne toimivat vertauskuvana. (Kurenniemi 1980, 107.)

Kaikki sadut ja kertomukset eivat kuitenkaan ole perdisin kirjoista. Sadutus on
vuorovaikutteinen menetelma, jossa lasta pyydetaan kertomaan tarina. Se kirjoi-
tetaan tarkasti ylos, kuten lapsi sen kertoo (Karlsson 2013, 1112). Sen jalkeen
tarina luetaan lapselle 4&neen, jotta lapsi voi halutessaan korjata tai muuttaa Kir-
joitettua tarinaa. Lapsi voi télla tapaa ilmaista itsedéan sanoilla tai aiheilla, jotka
han itse valitsee. (Karlsson 2013, 1111). Mikali lasta pyydetaan kertomaan jo-
honkin tiettyyn asiaan, esineeseen tai teemaan liittyva satu, kyseessa on aihesa-
dutus. Ennen aihesadutusta lasta on kuitenkin sadutettava klassisesti, jotta lapsi
oppii sadutuksen ydinajatuksen siita, etta kertoja saa paattaa mita tarinassa ta-
pahtuu. (Karlsson 2014, 21). Sadutuksen tuloksena kirjoitettuja satuja voi lukea
osana lepohetked, jos lapsi antaa siihen luvan. Sadun tekijanoikeudet pysyvat

sen kertoneella lapsella tai lapsiryhmalla (Karlsson 2013, 1112).
5.2 Satuhieronta

Satuhieronnassa sadut, tarinat ja lorut yhdistyvét turvalliseen, mydnteiseen ja
lempedan kosketukseen. Satuhieronta auttaa siirtymaan kiireesta rentoutumi-
seen seké stressista lasndoloon. Satuhieronnalla on useita positiivisia vaikutuk-
sia. Sen avulla pystytdan vahvistamaan luottamussuhteita ja rakentamaan yh-
teyttd, ennaltaehkdisemaan stressiperaisia oireita, tukemaan lapsen itsetuntoa ja
tervetta kasvua ja kehitystd, sekd kokemaan levollisuutta ja lampda. (Satuhie-

ronta a.)

Satuhieronnan tarkoitus on rentouttaa ja vahvistaa lapsen turvallisuuden koke-
musta. Lempedan kosketuksen positiiviset vaikutukset ulottuvat tunteisiin ja alita-

juntaan, hermostoon, aivoihin sek& hormonitasolle. Lapsen hermosto on viela ke-
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hittymassa, joten han tarvitsee aikuisen tukea itsesaatelyssa. Esimerkiksi stres-

saavissa tilanteissa aikuisen antamat kannustavat viestit, kuten “ei hataa”, "olen
turvanasi” ja “kaikki jarjestyy”, ovat erityisen tarkeita lapsen rauhoittumisjarjestel-

man aktivoitumiseksi. (Satuhieronta b.)

Satuhieronnassa kosketuksen avulla kuvitetaan kerrottavaa tarinaa hierottavan
keholle. Tata kutsutaan niin sanotuksi kosketuskuvitukseksi. Kun tarinaa kerro-
taan kayttaen kahta eri aistikanavaa, aanta ja tunnetta, ei lapsen ajatus lahde niin
helposti harhailemaan. Satuhieronta on kuuntelua, kuvittelua ja kosketuksen vas-
taanottamista juuri siina hetkessa. (Tuovinen 2014, 13.) Satuhieronnan tulee olla
aina vapaaehtoista. Samalla lapsi oppii itsensé seka muiden arvostamista seka
koskettamisen saantdja. (Tuovinen 2014, 15.) Satuhierontaa voi kayttad moneen
tarkoitukseen, niin rentoutumiseen ja rauhoittumiseen kuin aktivointiin ja toimin-
nallisuuden edistamiseen. Seka luonto- etta vuodenajat ovat hyvia aiheita satu-

hieronnoille.
5.3 Mindfulness- ja rentoutumisharjoitukset

Mindfulnessiin perustuvat harjoitteet toimivat erittain hyvin rentoutumistarkoituk-
sessa. Tietoisen lasnéolon harjoitukset, kuten esimerkiksi tietoinen hengittami-
nen seka tietoinen aistiminen, lyhentavat molemmat rentoutumiseen tarvittavaa
aikaa (Hawn 2013, 178). Mindfulnessissa on lasné&olon liséksi kyse myos tuntei-
den tunnistamisesta ja hyvaksymisesta. Liséksi sen avulla voi ymmartaa, etta
tunteet tulevat ja menevat. Lapsi voi oppia hyvaksyntaa ja tietoisuutta lasna-
olosta. (Kauppila 2016, 7.)

Mindfulness on erdanlaista aivojumppaa. Se opettaa juuri siind hetkessa ole-
mista. Ihminen on keskimaarin vain puolet ajasta lasnd, mutta mindfulnessin
avulla lasnéolon aikaa voi lisata. Lisdksi mindfulness auttaa kehittdmaan kykya
olla lasné& ja opettaa tuntemaan sisaisia viesteja. Kun ihminen oppii tiedostamaan
tunteitaan ja kokemuksiaan, oppii hdn myo6s kaantdmaan asioiden suuntaa en-
nen kuin esimerkiksi stressi alkaa ilmentyd fyysisina oireina. Parhaimmillaan
mindfulness lisda hyvinvointitaitoja ja sen myéta myos onnellisuutta. Kun oppii
kasittelemaan esimerkiksi negatiivisia ajatuksia seka tunteita, alkaa my6s voida
paremmin. (Huhtamaki & Pimia 2019, 151.)
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Mindfulness-hetken tarkoituksena onkin se, ettd muutamaan minuuttiin ei tehda
muuta kuin olla lasna tassa hetkessa. Ajatukset ja tunteet voivat tulla ja menné.
Tietoinen hengittdminen on yksi parhaimmista tavoista harjoitella tietoista lasnéa-
oloa. Hengitys tuo happea aivoihin ja koko kehoon sek& auttaa meitéa rentoutu-
maan seka rauhoittumaan. Tietoisen lasnaolon aikana mieli on keskittynyt pel-
kastaan hengittamiseen. Rauhoittamalla mielen ja keskittymalla hengitykseen
syke hidastuu ja keho rentoutuu. (Hawn 2013, 97-109.)

Tietoinen aistiminen tarkoittaa aistielamyksiin erittain tarkasti keskittymista koko
keholla. Tietoinen aistiminen mahdollistaa nykyaikana usein lasnéa olevan jatku-
van taustahalyn keskeyttamisen. Keskittymaan pystyy vain, jos on taysin lasna
tilanteessa ja tietoinen ymparoivista aistimuksista. Kun keskittymiskykya aletaan
harjoitella tietoista lasnaoloa apuna kayttaen, voi tietoisemmin valita, mihin kiin-
nittdd huomionsa. Tama johtuu siita, etta aivoihin muodostuu vahvempia hermo-
ratoja. Keskittymiskyky on yksi elaméan tarkeimmista taidoista. (Hawn 2013, 111
115.)

Tietoisesta aistimisesta voidaan nostaa esimerkiksi tietoinen kuunteleminen. Tie-
toinen kuunteleminen vahvistaa tunnealyyn kuuluvaa tarkeaa taitoa, kykya kuun-
nella toisia tarkasti ja johtopaatoksia tekematta seka hatikdimatta. Kuunnelles-
saan tietoisesti lapset ovat vahemman reaktiivisia ja havaitsevat kielen savyja ja
vivahteita. Kuunteleminen on tarkeaa seka tiedon omaksumisen etta empaatti-
suuden kannalta. (Hawn 2013, 111-115.) Tietoinen kuunteleminen menetelmana
sopii hyvin myds metsateemaisessa lepohuoneessa toteutettavaan toimintaan.

Lepohetken aikana voidaan keskittyd esimerkiksi luonnon &aniin.
5.4 Aistit ja aistiharjoitteet

Arjessa lasnéoloa voi harjoitella kiinnittamalla huomiota yhteen aistiin kerrallaan.
Aistit auttavat tarttumaan hetkeen ja kiinnittamaan huomiota juuri silla hetkella
tapahtuvaan asiaan. Lapsi saadaan keskittymaan hetkeen kysymysten avulla.
(Kauppila 2016, 31.) Yhdessa voidaan ihmetella ja tutkia, miltd joku asia nayttaa,

tuntuu tai tuoksuu.
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Jokainen ihminen aistii ja kokee ymparoéivdn maailman erilaisilla tavoilla. Aisti-
muksiin reagointi ja aistihavaintojen muodostuminen riippuvat siitd, millaisia ais-
tikokemuksia ihminen on elamé&nsa aikana saanut. Jotta aistitoiminnot voivat ke-
hittya, on tarkeaa, etta jokainen saa tarpeitaan vastaavia aistikokemuksia. Moni-
puoliset elamykset ja aistikokemukset ovat tarkeita, jotta aisteja oppii kayttdmaan
ja aistimiaan asioita ymmartamaan. Aktivoimalla eri aisteja voidaan liséata inmisen

tietoisuutta seka kiinnostusta omasta ymparistostaan. (Burakoff 2018.)

Jokainen erilainen tilanne ja henkilon oma mielentila vaikuttavat siihen, miten ais-
timuksia kokee. Vasyneena voidaan normaalisti miellyttavatkin aistimukset kokea
epamiellyttavind. Ihminen pystyy kuitenkin tilannetta ja arsykemaailmaa muok-
kaamalla saatelemaan omaa vireystilaansa. Esimerkiksi rentoutunut olotila voi-
daan saada aikaan rauhallista musiikkia kuuntelemalla, mutta virkistymiseen ja

aktivointiin tarvitaankin toisenlaisia arsykkeita. (Burakoff 2018.)

Lapsen ensimmaisten elinkuukausien aikana aistit kehittyvat erillisina. Lapsi vas-
taanottaa aistimuksia analysoimatta niita sen tarkemmin. Lapsen kokemat erilai-
set aistielamykset ovat aluksi hyvin kokonaisvaltaisia ja tunneperaisia. Vuorovai-
kutuksessa saatujen kokemusten ja kasvun myoéta lapsen aistien kaytto tarken-
tuu. Se muuttuu yha hienovaraisemmaksi, ja erilliset aistialueet alkavat toimia
yha& enemman yhteistydssa toistensa kanssa. Myds lapsen oman aktiivisen toi-
minnan merkitys lisaantyy, kun lapsi ei enda vain vastaanota ymparistonsa tarjo-

amia aistimuksia, vaan alkaa itse seka etsia, etta tuottaa niit. (Burakoff 2018.)

Aikuinen pystyy erottelemaan saamastaan informaatiosta tarkeéan ja vdhemman
tarkean sisallon. Lapset kuitenkin kasittelevat saatua aistitietoa eri tavalla. Mo-
nesti lapsiryhmassa puhuva aikuinen olettaa, etta lapset pystyvéat kuuntelemaan
ja keskittym&an hanen puheeseensa. Lapsen aivoissa kaikki saatu kuuloinfor-
maatio, kuten samanaikainen ilmastoinnin hurina tai ulkoa kuuluvat 4&net voivat
asettua taysin samanarvoiseen asemaan aikuisen puheen kanssa. Tasta syysta
lapsen saattaa olla hyvinkin vaikeaa keskittya aikuisen puheeseen. (Kettunen
2017.)
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6 Opinnaytetydn suunnitelma ja toteutus
6.1 Yhteistyokumppani Touhula Tirila

Yhteistyopaivakoti Touhula Tirila sijaitsee Lappeenrannan Tirilassa. Paivako-
dissa on kuusi lapsiryhm&a ja se tarjoaa varhaiskasvatuksen lisaksi myods esi-
opetusta. Paivakoti on liikuntapainotteinen ja liikunta onkin aktiivisesti osana pai-
vakodin arkea ja oppimista. (Touhula 2020a.)

Touhula-konsernin arvoja ovat hyvinvointi, avoimuus, vastuullisuus ja oppimisen
ilo. Hyvinvoinnissa korostetaan vuorovaikutussuhteita, aktiivista liikkumista ja ter-
veellista ruokaa. Touhula sitoutuu sosiaalisesti, ekologisesti ja taloudellisesti kes-
tavaan kehitykseen ja vastuullisuuteen, missa korostetaan my6s ympériston koh-
telua. Oppimisen ilo Touhulassa tarkoittaa isojen oivallusten lisdksi myds arjen
pienia hetkia. Lasta pidetaan oman uteliaisuutensa asiantuntijana ja aikuisen teh-
tava on ohjata hanta oppimisen polulla. Touhulassa oppimiseen iloon lukeutuu

my6s henkiléston ammatillinen kehitys. (Touhula 2020b.)

Jokainen Touhula Tirilan ryhma retkeilee viikoittain lahiympéaristdossa. Usein ret-
ket suuntautuvat paivakodin lahella olevalle metsaalueelle. Retkilla toteutetaan
my6s Suomen Ladun Metsamarri-toimintaa. Retkien tarkoituksena on erityisesti
oppia luonnossa liikkkumista sekd luonnon arvostamista. Metsa on yksi péaivako-
din leikkipaikoista. Metséssa ihmetellaan ja tutkitaan luontoa sek& esimerkiksi ra-

kennetaan majoja. (Sopanen 2020.)

Paivalepoon Touhula Tirilassa on kaytdssa kaksi erilaista paivalepotilaa, unikam-
mari ja Rentola. Niista kaytetddn myos nimia Torkkula ja Virkkula. Unikamma-
rissa lepaavat lapset, jotka nukkuvat paivaunet saanndllisesti. Rentolassa lepaa-
vat ne 4-6 vuotiaat lapset, jotka eivat enda nuku paivaunia, tai joiden nukkumis-
aika on rajattu vanhempien toiveesta. Yleensa Rentolassa kuunnellaan satuja ja
rauhallista musiikkia. Valilla siella on ohjattu satuhierontaa. Rentolan tarkoituk-
sena on mahdollistaa kaikille lapsille pieni pysdhdys hektisen paivan keskella.
Rentolassa vietetty aika vaihtelee puolesta tunnista tuntiin. Lapset saavat nukah-
taa, mutta ketd&n ei pakoteta nukkumaan. Pa&asiana on lepdaminen, jotta lapsi
jaksaa taas osallistua iltapaivan touhuihin. Rentolalle on Touhula Tirilassa varattu

erillinen huone. (Sopanen 2020.)
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6.2 Opinnaytetyon tavoitteet ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena ja suunnittelutyéna on luoda varhaiskasvatuksen hen-
kilostolle opas metsateemaisen lepohuoneen kokoamiseen ja kayttéon. Oppaan
tehtavana on tutustuttaa henkildstdé metsateemaiseen lepohuonetoimintaan seka
erilaisiin rentoutumismuotoihin. Opas siséaltda ideoita ja ohjeita metsateemaisen
lepoymparistdn sisustamiseksi seka erilaisia lapsen levon mahdollistavia rentou-
tumiskeinoja. Naita keinoja ovat valmiiksi valitut metsateemaiset rentoutumis- ja
aistiharjoitteet, sadut, satuhieronnat seka &anitteet luonnosta. Lisaksi oppaaseen

on koottu teemanmukaista kirjallisuutta lepohuonetoiminnan kehittdmisen tueksi.
6.3 Aineistonkeruumenetelméat

Aineistonkeruumenetelména sekd oppaaseen etta opinnaytetydraporttiin on kay-
tetty kokoavaa kirjallisuuskatsausta. Kirjallisuuskatsauksessa kerattiin tutkittua
tietoa, joista koottiin teoreettinen tausta tuotetulle oppaalle. Tutkimustietoa kerat-
tiin kirjallisuudesta, internetlahteistd, DOI-tietokannasta, erilaisista tutkimuksista

ja tutkielmista.

Opinnaytetyoprosessin aikana vuorovaikutus Touhula Tirilan johtaja Heli Sopa-
sen kanssa on ollut aktiivista. Tietoa Touhula Tirilan lepohetkitoiminnasta seka
suhteesta metsdan paadyttiin keraamaan viela erillisella sahkdpostihaastatte-

lulla, joka kohdistettiin Sopaselle.

7 Tulokset

Opinnaytetyon tuloksena syntyi “Opas metsateemaisen lepohuoneen toteuttami-
seen varhaiskasvatuksessa” (Liite 1). Opas esittelee erilaisia rentoutumismuotoja
lepohetkien aikana kaytettavaksi. Opas antaa inspiraatiota uudenlaisen, rentout-
tavamman lepohetken aikaansaamiseksi. Koska metsélla on lukuisia hyvinvointia
edistavia seka rentoutumista parantavia vaikutuksia, on perusteltua yhdistaa se
varhaiskasvatuksen lepohetkeen. Erilaisia rentoutumisen muotoja on paljon, jo-
ten oppaaseen on valittu niista vain osa. Valitut rentoutumismuodot ovat varhais-

kasvatuksen henkiloston nakokulmasta helposti saatavissa ja sovellettavissa.
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Oppaan avulla on mahdollista koota paivakodin omaan kayttoon soveltuva lepo-

huone, jota voi muokata ja kehittdd halutulla tavalla.

Huoneen luominen ja oppaassa esiteltyjen menetelmien kaytté ovat paivakodin
itse paatettavissa ja toteutettavissa. Oppaan sisaltdja voi kayttdad joko sellaise-
naan, yhdistellen tai muokaten omaan kayttoon sopivaksi. Vaikka opinnaytetyo
on tehty yhteisty6ssa paivakoti Touhula Tirilan kanssa, myés muut varhaiskas-
vatusyksikot voivat hyodyntdd uudenlaista ajatusta lepohuonetoiminnasta. Tama
opinnaytetyd voi parhaimmillaan inspiroida muitakin varhaiskasvatuksen yksi-
koita kehittamaan paivakotinsa lepohuonetoimintaa luoden siita jokaiselle lap-

selle yksildllisen ja tavoitteellisen kokonaisuuden.
7.1 Aikataulu ja prosessi

Opinnaytetyohon etsittiin yhteistydpaivakotia, jossa voisi toteuttaa metséatee-
maista lepohuonetoimintaa niiden lasten kanssa, jotka eivat nuku enaa paivaunia
paivakodin lepohetkelld. Kartoitus tuotti tulosta syksylla 2019. Paivakoti Touhula
Tirilassa oli jo olemassa aktiivisessa kaytdssa oleva lepohuone paivaunia nukku-
mattomille lapsille.

Paivakoti oli halukas kehittamaan lepohuonetta ja sen toimintaa valitun teeman
ymparille. Yhteisty6 alkoi heti ensimmaisen tutustumiskaynnin yhteydessa mar-
raskuussa 2019. Tutkimuslupa Touhula paivakodeilta saatiin virallisesti helmi-
kuussa 2020.

Kevattalvella Suomeen tullut COVID-19-koronavirus kuitenkin pysaytti hetkelli-
sesti opinnaytetyoprojektin etenemisen. Alkuperaisesta ajatuksesta, eli konkreet-
tisen lepohuoneen toteuttamisesta Touhula Tiril&an tiloihin, jouduttiin luopumaan.
Tartuntauhan vuoksi paivakoti ei voinut ottaa vastaan vierailijoita. Toteutuksen
muuttuminen kesken opinnaytetydprosessin aiheutti haasteita koko opinnayte-
tyon toteutukselle. Olosuhteiden vuoksi alkuperainen idea lepohuoneen konk-
reettisesta toteuttamisesta vaihtuikin toukokuussa 2020 oppaan tuottamiseksi.
Koska ty6té konkreettista huonetta varten oli tehty jo paljon, oli haastavaa saada
kaikki ajatukset siirrettya tehtdvaan oppaaseen. Haastetta aiheutti se, ettd op-
paasta saadaan mahdollisimman selked ja havainnollistava jattaen tilaa paivako-

din omille ideoille ja ajatuksille.
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Kirjallisuuskatsauksen tekeminen ja oppaan kokoaminen ajoittuivat kesalle 2020.
Oppaan valmistuttua heindkuussa 2020 alkoi prosessin kuvaaminen kirjallisesti
opinnaytetybraporttia varten. Opinnaytety6raportti valmistui syyskuussa 2020.
Opas ja sen myoté koko opinnaytety0 saatiin toteutettua onnistuneesti haasteista

ja vallinneesta poikkeustilanteesta huolimatta.

“Opas metsateemaisen lepohuoneen toteuttamiseen varhaiskasvatuksessa”
koottiin suunnitteluohjelma Canvan avulla. Canva valikoitui tyokaluksi sen help-
pokayttdisyyden ja maksuttomuuden vuoksi. Oppaan kuvituksessa on kaytetty
itseotettuja valokuvia seka lasten piirtdmia piirroskuvia. Piirroskuvittajilta ja hei-
dan huoltajiltaan on pyydetty lupa kuvien julkaisuun oppaassa. Oppaan sisalta-
mien harjoitusten tekijoiltd on myds pyydetty julkaisulupa. Opas tehtiin sivu ker-
rallaan aihepiireittain. Opas pyrittiin pitamaan selkeéné ja helppolukuisena.

7.2 Opas metsateemaisen lepohuoneen toteuttamiseen varhaiskasvatuk-

SesSa

Oppaan tarkoituksena on tarjota ideoita ja keinoja péaivakodin henkilostdlle toteut-
taa metsateemainen lepohuone heille sopivana ajankohtana. Oppaasta |6ytyy
my0s erilaisia askarteluvinkkeja toteutettavaksi esimerkiksi yhdessa lapsiryhman
kanssa. Askartelujen tarkoituksena on lisata lapsen osallisuutta lepohuonepro-
sessissa seké saada metsateemaista sisaltoa lepohuoneeseen. Liséksi oppaan
tarkoituksena on rohkaista henkiléstoa erilaisiin rentoutumisen keinoihin, joita voi

hyodyntaa lepohetken aikana.

Oppaan on tarkoitus olla apuvéline metsateemaisen ja rentoutumista edistavan
tilan luomiseksi. Oppaaseen on koottu myds ideoita, ajatuksia ja ohjeita siité, min-
kalainen metsateemaisen lepohuoneen sisustus sekd aanimaailma voisi tai tulisi
olla. Tilaa suunnitellessa kannattaa kiinnittéd huomiota huoneen sisustuksen Ii-
saksi materiaalivalintoihin. Paivakodin kayttdon soveltuvat laadukkaat, helposti

puhdistettavat ja kestavat materiaalit.

Jotta metsateemaisten lepohetkien toteuttaminen olisi mahdollisimman vaiva-
tonta aloittaa, oppaassa hyoddynnettiin valmiita ja toimiviksi havaittuja toiminnalli-
sia siséltoja erilaisista lahteista. Sisalloiksi valittiin esimerkiksi tasokkaita metsa-

teemaisia satuja ja harjoituksia. Oppaaseen valikoidut harjoitukset ovat myo6s
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helppokayttoisyytensa liséksi teoreettisesti perusteltuja. Sadut rauhoittavat levo-
tonta lasta, tarjoavat tilaisuuden purkaa jannitysta, vaikuttavat myonteisesti lap-
sen nukkumiseen ja lisdavat lapsen mielihyvan tunnetta. Satuhieronta puoles-
taan rentouttaa ja vahvistaa lapsen turvallisuuden kokemusta lempean kosketuk-
sen avulla. Mindfulness opettaa lapselle lasndoloa ja rentoutumista juuri siina
hetkessa seké tunteiden tunnistamista ja hyvaksymista. Lisaksi erilaiset aistihar-
joitteet tarjoavat monipuolisia aistielamyksia ja -kokemuksia, jotta aisteja oppii

kayttamaan ja aistimiaan asioita ymmartamaan.

Lepohuonetoiminnan yllapitamiseksi ja kehittamiseksi oppaan loppuun koottiin
kirjalista. Kirjalista sisaltéda osittain myds niita kirjoja, joita kaytettiin taméan opin-
naytetyon lahteend. Koko oppaan tarkoituksena on tutustuttaa ja rohkaista hen-
kilostba metsateemaisen lepohetken jarjestamiseen ja kehittamiseen. Opas tu-

lee Touhula Tirilan omaan kayttdon sahkodisenad seka paperisena versiona.

8 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyoprosessin luonteen vuoksi sen aikana ei keratty mink&aéanlaisia hen-
kilo- tai tunnistetietoja. Opinnaytetydn kannalta oli tirkeampaa perehtya henkil6i-
den sijaan heidan toiminnalliseen ymparistoonsa ja sen kehittdmiseen. Suunnit-
telutyota aloitettaessa tulevista toimintatavoista sovittiin yhdessa yhteistyopaiva-
kodin kanssa.

Opinnaytetyoraportissa kaytettyja lahteita tarkasteltiin kriittisesti. Jokaisesta aihe-
alueesta pyrittiin kayttAmaan monipuolisesti mahdollisimman ajantasaisia ja luo-
tettavia lahteita. Lahteiden ajantasaisuus oli kuitenkin aihealueen mukaan suh-

teellista, silla joidenkin asioiden tai ilmididen perusajatus ei ole muuttunut vuosiin.

Opinnaytetyoprosessin toiminnallisessa toteutuksessa huomioitiin tekijanoikeu-
det. Piirroskuvittajilta, heidan huoltajiltaan ja erilaisten rentoutumisharjoitusten al-
kuperdisilta tekij6iltd pyydettiin lupa heidan tdidensa kayttoon opinnaytetydssa.
Tekijoiden nimet |0ytyvat selkeésti oppaasta heidan tuottamansa materiaalin yh-

teydesta.
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Oppaan esittelemista rentoutumismuodoista mindfulness saattaa joidenkin las-
ten vanhempien mielesta vaikuttaa ainakin aluksi eettisesti arveluttavalta, mikali
sen nahdaan liittyvan katsomuksellisuuteen. Mindfulness on lahtdisin itamaisista
uskonnollis-filosofisista traditioista, mutta sen harjoittaminen tai soveltaminen ei
liity kulttuuritaustaan, uskontoon tai uskomusjarjestelmiin (Raevuori 2016). Op-
paan rentoutumisharjoitukset ovat mindfulnessista sovellettuja. Vaarinkasitysten
valttamiseksi varhaiskasvatuksen henkildston kannattaa keskustella kyseisesta
rentoutumistavasta etukateen lapsen huoltajien kanssa ennen sen kayttamista
lapsen kanssa. Henkiloston on tarkeaa kunnioittaa perheen nakemysta myds
siina tapauksessa, jos huoltajat eivat koe mindfulnessista sovellettuja harjoituksia

lapselleen sopivaksi tavaksi rentoutua.

9 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tekijoiden kokemusten mukaan lepohetkia ei juuri suunni-
tella ja arvioida varhaiskasvatuksen arjessa. Yleensa lepohetkeen kiinnitetaan
huomiota silloin, kun sen aikana ilmenee haasteita, kuten lapsen levottomuutta.
Opinnaytetyon tekijoiden kokemusten mukaan lapsen usein odotetaan nukkuvan,
tai ainakin makaavan paikallaan silméat kiinni lepohetken aikana. Vaikka tapoja
on varmasti yhta monia kuin péaivakotejakin, tulisi lepohetkeen kokonaisuutena
kuitenkin kiinnitta& aikaisempaa enemman huomiota. Lepohetki on kuitenkin lap-
sen kasvun, kehityksen, oppimisen ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta

tarkea asia.

Kun keskustelu lepohetkesta yleistyy, aletaan lepohetkien suunnitteluun, toteu-
tukseen ja arviointiin kiinnittdd varmasti enemman huomiota. Talldin varhaiskas-
vatuksen henkilosté huomaa itsekin lapsen lepoon liittyvan pedagogiikan merki-
tyksen. Lepohetkella voi olla useampia erilaisia tavoitteita. Niita voivat olla esi-
merkiksi sadun avulla tunnetaitojen harjoittelu, satuhieronnan avulla kunnioitta-
van kosketuksen merkityksen ymmartaminen, tai ylipd&taan lapsen rauhoittumi-

nen ja rentoutuminen.

Opas mahdollistaa my6s lasten osallisuuden toteutumisen lepohetkien suunnit-

telussa ja toteutuksessa. Oppaan monimuotoisten siséltdjen avulla lepohetkesta

25



voidaan luoda lapsen toiveiden ja tarpeiden mukainen kokonaisuus. Liséksi op-
paassa on myos esimerkiksi erilaisia askarteluvinkkeja, joita voi toteuttaa yh-

dessa lapsiryhman kanssa.

Opas antaa useamman vaihtoehdon mahdollisille jatkotutkimuksille sek& kehitta-
mistehtaville. Metsateemainen lepohuone aiheena mahdollistaa myés moniam-
matillisen yhteistyon esimerkiksi kuvataide- tai taideteollisuusalan opiskelijoiden
kanssa. Oppaan avulla on mahdollista muodostaa uusi kehittamistehtava, jossa
keskitytadn vield tarkemmin yhteen oppaan osa-alueeseen, esimerkiksi sisustuk-
seen. Aiheesta voi luoda esimerkiksi uuden, yksityiskohtaisemman oppaan. Met-
sateemaisen lepohuoneen voi myos konkreettisesti toteuttaa rakentamalla ja si-
sustamalla sen tata opasta hyddyntden. Huoneessa voi toteuttaa lepohuonetoi-
mintaa oppaan valmiita harjoituksia kayttaen.

Liséksi mahdollinen jatkotutkimus voi arvioida huoneen kayttoa ja kaytettavyytta.
Arviointi voi tapahtua keraamalla kayttokokemuksia huoneesta esimerkiksi ha-
vainnoimalla tai kyselyn avulla. Lisaksi kayttda voi arvioida keraamalla palautetta
lapsilta, henkildstolta ja tarvittaessa myos lasten huoltajilta. Saadun palautteen ja
kokemusten perusteella lepohuonetta seka metsateemaa ja koko lepohuonekon-
septia voi kehittaa viela lisda. Jatkotutkimus voi myos liittyd lasten osallisuuteen

ja osallisuuden kokemiseen lepohuonetoiminnassa ja sen kehittamisessa.
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2 Oravan pesa (Immi Hellen)
‘“5 ‘I Kas kuusen latvassa oksien alla
on pesa pienoinen oravalla.
Sen poikaset siina ne leikkia ly6
ja pikku hampahin siementa sy®o.

2. On siina vihrea vilpoinen katto
ja naavoista lampdinen lattiamatto.
Ja pikkuruikkuiset ikkunat
ja vuoteena sammalet vihannat.

3. Kun talven tuulet ne metséassa laukkaa
ja lumet ne lentaa ja pakkanen paukkaa,
niin oravan pesdstd pienoinen paa
se ikkunan reiasta pilkistaa.

4. Ja kuusonen tuutivi tullessa ehtoon
siell oravanpoikaset tuttuhun kehtoon.
Ja elama heilld on herttaisaa i
kun kuusen latvassa keinua saa.




Alkusanat

Immi Hellenin laulu Oravan pesé on toiminut inspiraationa tdman
oppaan toteuttamiseen ja sen tekijdiden mielikuvaan
metsdteemaisesta lepohuoneesta.

Tama opas on toteutettu osana opinndytetydprosessia
yhteistytssa paivakoti Touhula Tirilan kanssa. Oppaan tekijat ovat
LAB-ammattikorkeakoulun  sosionomiopiskelijoita. Opas on
tarkoitettu varhaiskasvatuksen henkilostdon kayttéon. Tarkoitus on
esitelld metsdteemaista kokonaisuutta ja antaa ideoita
uudenlaisen lepohetken toteuttamiseksi. Lepohuone
kokonaisuutena voi eldé lapsiryhméan ja vuodenaikojen mukana.
Se tarjoaa hienon mahdollisuuden lasten osallisuuden tukemiseen
lepohuoneen ja sen tuokioiden suunnittelussa. Mieluisin lepohetki
syntyy lasten toiveita ja ajatuksia kuunnellen. Lepohuoneen on
tarkoitus olla paivakodin ja lapsiryhman nékdinen. Tama opas voi
toimia ajatuksen- ja keskustelunherdttdjana lepohetkien
kehittdmiseen yhdessa. Huoneen monipuolisia menetelmia voi
hyodyntda myos lepohetken ulkopuolella.

Pinja Pekonen & Jasmiina Rintala, LAB-ammattikorkeakoulu, 2020
Piirroskuvitus: Aleksi Manninen & lisa Manninen, 2020



. Metsé jalepo .

Metsalla on lukuisia tutkittuja, positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin ja
rentoutumiseen. Metsa palauttaa stressistd, rauhoittaa, virkistaa ja
elvyttdd. Rentoutumistarkoitukseen metsa on vyksi parhaista
ympadristoista.

Aina padasy metsaan ei ole
kuitenkaan mahdollista. On tutkittu,
ettd myds luodun, virtuaalisen *
luontoympaériston on tutkittu
auttavan stressin saatelyssa ja
stressista palautumisessa esimerkiksi
tyopdivan aikana. Ajatusta voidaan
soveltaa myos varhaiskasvatuksen
toimintaymparistdodn  ja  etenkin
lapsille sopivaksi, silla paivakodin arki
voi olla lapselle ajoittain stressaavaa,
kuormittavaa ja vasyttavaa. Lepohetki
on tarked lapsen jaksamisen
kannalta, vaikka lapsi ei enda
varsinaisia paivdunia nukkuisikaan.

Lepohetki ja metsdteema yhdistettynd saavat aikaan entistdkin
rentouttavamman lepotuokion. Lepohuoneeseen tuodaan metsan
ja  luonnon tuntua niin  sisustuksen  kuin  huoneen
rentoutumiskeinojenkin osalta.



Ihanteellinen lepoymparisto

Kaiken lahtokohta lepohuoneelle on rauhallinen ympéristo.
Lepohetki on tarkea hetki lapsen jaksamisen kannalta myos niille
lapsille jotka eivat nuku pdivdunia. On aikuisen tehtava
mahdollistaa kaikille lapsille tarpeellinen rentoutumisen hetki.

Muistilista |e
Pohu
Peruspilareiis;. Sasen

- Himmeg valaistys

- Levollinen ja rauhallinen
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lhanteellisinta olisi, jos lepohuonetta rakentaessa tai
remontoidessa  otettaisin  huomioon  huoneen tuleva
kayttotarkoitus. Talldin pintojen varitykseen ja materiaaleihin
voisi paremmin vaikuttaa. Harvoin tulee ehka ajatelleeksi, miten
ne voivat vaikuttaa rentoutumiseen. Metsdteemaisessa
lepohuoneessa inspiraatiota sisustukseen haetaan vahvasti
metsdluonnosta. Parhaiten sopivia vareja ovat erilaiset vihrean,
ruskean ja sinisen sawyt. Sisustusmateriaaleilla pyritddn tuomaan
luonto lahelle lasta.

Vinkkeja:

- Metsateemainen tapetti, maalattu
tehosteseind tai esimerkiksi kuvioidut
verhot ja kankaat

- Luonnonmateriaalien, kuten puun
hyddyntaminen huonekaluissa

- Sisustus- tai ovitarrat

- Vihertaulut joko oikeista tai
tekokasveista

- Myrkyttémat viherkasvit

- Eldinaiheiset taulut

- Tahtitaivasta esittdva valonauha

.
- Ruohoa tai sammalta
esittdva matto |
‘i

- Lasten tekemat askartelut
luonnonmateriaaleista




Askarteluvinkkeja

Orava-aistitaulu

Tarvikkeet:

- eri kokoisia, pienia kivia

- mannynneulasia

- kapyja

- porroista kangasta, vanhan
talvitakin karvareunaa tai
hanta-avaimenpera

- tulostettu tai piirretty kuva
oravasta

- siimaa tai lankaa

- limaa

- vaneria tai paksua pahvia

Huom! Ulkoa tuodut askarteluvilineet kannattaa
mahdollisuuksien mukaan pestd, pakastaa, tai kuumentaa uunissa.

1. Aloita liimaamalla oravan kuva taustapahviin tai -vaneriin.

2.Peita oravakuvan hanta uudella, porroisesta tekstiilista tehdylla
hannalla.

3.Leikkaa siimaa tai lankaa useammaksi lyhyeksi patkaksi ja liimaa
ne oravan viiksiksi. Voit myds etsid oravalle sopivan nenan
kivistd ja liimata sen paikalleen osittain viiksien paélle.

4.Tee lopuista kivistd, mannynneulasista ja kavyistd oravalle
mukava metsdaympéristd liimaamalla niitd haluamallasi tavalla
taustaan.



Vihertaulu

Tarvikkeet:

- Pohja taululle, esimerkiksi taulupohja tai vanerilevy
- Erilaisia tekokasveja ja -kukkia

- Kuumaliimaa

Vihertaulun kokoaminen on helppoa. Erilaisista kasveista ja
pohjista voi koota hyvin erilaisia ja hienoja kokonaisuuksia.
Tekokasvien  kiinnittdminen pohjaan onnistuu parhaiten
kuumaliimalla. Kasvit tulee kiinnittad tiiviisti toisiinsa, niin ettd
taulupohjaa ei nay taustalta. Tekokasveja voi olla erilaisia riippuen
siitd, millaisen taulun haluaa toteuttaa. Tauluun voi kayttaa
pienempid ja isompia kasveja sekd kukkia. Taulun
toteuttamisessa voi mahdollisuuksien  mukaan  kayttaa
kierratysmateriaaleja.

Esimerkki kokonaisesta viherseinasta Johanna
Oraksen taidekartanosta 2020




Tuoksupurkit
Tarvikkeet: Tuoksupurkit ja
ol . tunnustelulaatikot aistien

Pienid pu.rkk.eje_a, kuten. vanhoja Reratehsn exmerkic

mauste- tai pilttipurkkeja lepohetkea aloitettaessa tai

- Eteerisia oljyja, jotka imeytetdan lopetettaessa. Tarvikkeita
ameulin askarteluihin voi kerata

P P . 3 5 yhdessa lasten kanssa

- Luonnon tuoksuvia materiaaleja, esimerkiksi paivakodin

kuten havunpuun neulasia pihasta tai yhteiselta

- Tuoksuvia yrtteja Melsaretea

Tarkoituksena on laittaa purkkeihin  erilaisia tuoksuvia
materiaaleja. ~ Tuoksupurkkeja  voi  tarpeen  vaatiessa
uusia. Vinkkeja tuoksuista: terva, laventeli, kielo, koivu.

Tunnustelulaatikot

Tarvikkeet:

- Muovisia rasioita, kuten vanhoja karkkirasioita

- Kivig

- Kapyja x_ %

- Maahan pudonneita lehtia i >

- Lyhyité oksia ja tikkuja 3 f;-ﬁ” L
- Kukkia

Tunnustelulaatikoita voi tehda joko Ilyhyt- tai pitkdaikaseen
kayttoon. Tuoreet kasvit pilaantuvat herkemmin, mutta kivet,
kavyt, tikut ja maahan pudonneet lehdet sailvat pestynd tai
kuivattuina ilahduttavat tunnustelulaatikoissa pidempaan.



Fyysisen ympaériston liséksi kannattaa kiinnittdd huomiota
huoneen danimaailmaan. Luonnon omat d&dnet kuten
linnunlaulu, sade, tai tuulenhumina usein koetaan rauhoittavaksi.
Valta kuitenkin valuvan veden aanta. Se saattaa aiheuttaa lapselle
tarpeen kayda vessassa kesken rentoutumisen. Spotifysta |6ytyy
runsaasti erilaisia luonnonaania kayttamalla esimerkiksi
hakusanaa "nature sounds” tai “luonnon aania”.

Muita hyvia keinoja siirtya kiireesta rentoutumiseen ovat erilaiset
satuhieronnat. Satuhieronnassa sadut ja lemped kosketus
kohtaavat. Tarinaa kerrotaan kayttden kahta eri aistikanavaa:
danta ja tunnetta. Satuhierontaan voidaan tutustua ensin
aikuisen johdolla, mutta mybhemmin lapset voivat hieroa toinen
toisiaan. Satuhieronnan on térkeda olla jokaiselle osallistujalle
vapaaehtoista. Valmiita satuhierontoja |6ydat esimerkiksi Sanna
Tuovisen teoksesta Satuhieronta - Ldsndolevan kosketuksen ja

sadun taikaa.



Taikapuu-satuhieronta (Sanna Tuovinen)

Olipa kerran pieni orava, joka kerdsi metsassa marjoja, pahkinoita
ja siemenia. (Sormilla pitkin selkdéd pientd rauhallista liikettd, valilld

pyséhtyen.)

Yhden pienen siemenen orava piilotti maahan. Se olikin
taikapuun siemen. (Alaseldssd selkdrangan kohdalle sormen
painallus.)

Siemen alkoi kasvamaan ja kasvamaan. (Kummallakin kadelld
selkdrangan ldheltd lahdetddn pikkuhiliaa painellen tai sivellen
yléspain.)

Kasvamaan ja kasvamaan. Siihen alkoi tulla oksia. (Vedetddn
selkdrangasta sivulle pdin rauhallisia vetoja.)

Ja kohta puu oli kasvanut niin suureksi, etta sen latva ja oksat
hipoivat pilvid. (Vedetddn rauhallisin tuntuvin liikkein vetoja pitkin
kdsid, pitkin padtd, kuin latvan kasvua mukaillen.)

Puu oli taikapuu ja se osasi puhua. Puu sanoi pilville: "Olen
janoinen, antakaa minulle vetta". Ja kohta alkoi tippua pisaroita
pikkuhiljaa. (Pikku ropinaa sormilla.)




Ja sade alkoi voimistua. Vetta tuli oksille, rungolle, lehdille ja
ihan juuriin asti. (Voi vedelld sormilla selkad, pddtd ja
mahdollisesti kdsistd kuin sade, joka huuhtelee. Tdssé voit vetdd
vetoja jalkoihin myés, kuin juuriin.)

Ja vesi kasteli maan ja puu sai juoda kyllikseen. Kun puu oli
juonut tarpeeksi, se sanoi auringolle: "Paista minulle, tarvitsen
valoasi". Ja aurinko tuli esiin pilvien takaa ja alkoi ldmmittdmaan
ihanasti puun oksia ja lehtid. (Pydrittavid liikkeitd koko seldlle ja
kdsille.)

Auringon paiste kutsui linnut lentémdan ja ne laskeutuivat
yksitellen puun oksille isona parvena. (Koko kdmmenelld
painetaan aina siitd kohtaa, johon lintu laskeutuu ja lintuja voi olla
monta.)

Puu oli onnellinen kuunnellessaan joka paivd niiden laulua
tuulen leikitellessa oksissa. (Pydrivid tuulimaisia liikkeité sormilla.)

Sen pituinen se. (Voit painaa vield kdmmenilla selkdé kevyesti
lopettamisen merkiksi.)



Retkelle-satuhieronta (Metséaemo / Noora Saily)

Lahdetdan retkelle. (Tee pienia liikkeitd sormenpdilldsi ympdri
ylaselkéaa.)

Pakataan mukaan ripaus jénnitysta, (Tee pienid py6rivia liikkeita
sormillasi) paljon seikkailumieltd (Tee suurempia pyérivia liikkeitd
koko kdmmenelldsi) ja hyvat evaat. (Piirrd selkadn evdsrasia.)

Otetaan mukaan suurennuslasit ja hyvat kiikarit. (Piirrd
suurennuslasi.)

Lédhdetdan matkaan yhdessd (Tassuttele ympéri selkad
sormillasi) ja kuljetaan eteenpain. (Tassuttele selkéd ylhddlté alas.)

Kierrellaan, kaarrellaan, (Tee aaltoliikkeitd ~ ympdri
selkad) ihmetelldgén, mitd matkalla nahdaan. (Liikuttele kdasidsi
rauhallisesti lapsen seldllé.)

Pysahdytaan, kun ndhdaan jotain ihmeellistd. (Pysdytd kdsien
liike.)

Jotain erittdin kaunista. (Silittele rauhallisesti.)
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Jotain taianomaista. (Tee pienid téhtikuvioita.) S
Silitelldan sita. (Silittele.)

Sitten pddstetdadn se jatkamaan omaa matkaansa. (Tee pitkid
silittelyjé seldn puolelta toiselle.)

Vilkutetaan sille viela hyvastiksi. (Tee vilkutusliikkeita késilldsi.)

Maistellaan evdita - ensin vahan, sitten enemman. (Tee pienid
hentoja maistamiseleitd kdsillési.)

Kellahdetaan sammalmattaalle ja ihmetellaan pilvia. (Piirrd pilvié.)
Néhdéaan pyorea pilvi. (Piirré pydred muoto.)

Néhdaan sydamenmuotoinen pilvi. (Piirrd sydédmen muoto.)
Néhdaan puun muotoinen pilvi. (Piirrd puu.)

Noustaan ylés rauhallisesti ja aloitetaan matka kohti kotia.
(Tassuttele sormillasi selkéd pitkin rauhallisesti) Rauhallisin askelin.

Tuttua tietd. (Jatka tassuttelua.)

Suoraan didin/isan/mummon syliin. (Halaa lasta.)




Mindfulnessiin  perustuvat  harjoitteet ~ toimivat  hyvin
rentoutumistarkoituksesta, joten niitd kannattaa myés tuoda
osaksi lasten lepohetked. Mindfulness tarkoittaa tietoista
l&dsnadoloa, eli kiinnitetd@n huomiota juuri tdhan hetkeen.

Mindfulness on |&htoisin itdmaisista uskonnollis-filosofisista
traditioista, mutta sen harjoittaminen tai soveltaminen ei liity
kulttuuritaustaan, uskontoon tai uskomusjarjestelmiin. Kannattaa
kuitenkin ennen tdman rentoutumismuodon kayttéon ottoa
keskustella lapsen vanhempien kanssa tdsta rentoutumisen
tavasta.

Seuraavat harjoitukset ovat mindfulnessista sovellettuja.




Mindfulness-rentoutuskokonaisuus

Koiran ravistus (Elina Kauppila),

Tarkoituksena on rentouttaa koko kehoa voimakkaasti ja hakea
laajoja tuntemuksia. Pyydad lapsia nousemaan, ja nouse itsekin
seisomaan. Kerro lapsille, ettda nyt huomioidaan, miltd kehossa
tuntuu. Tuntuuko kipua, kireyttd vai rentoutta? Kerro lapsille, etta
jalat liimataan nyt taikalimalla lattiaan. Siina ne pysyvat eivdtka irtoa
ennen kuin ne taian avulla irrotetaan.

"Ajattele, ettd olet lapimarka koira. Koirat ravistelevat itsensa
kuivaksi."

Pyyda lasta aloittamaan jaloista, nilkoista. "Ravistele muistaen, ettd
jalat ovat liimattuna lattiaan. Kun ravistat kehoa, kaikki jannitys
katoaa. Siirry ravistuksessa pikkuhiljaa eteenpain - polviin, reisiin,
lantioon, selkdan, vatsaan ja rintakehdan. Ravistele sitten kadet,
kasivarret ja koko keho. Jalat pysyvdt edelleen kiinni maassa.
Ajatelkaa, miten pisarat lentdvat teistd, kun ravistelette oikein
kunnolla.”

Kun olette ravistaneet koko koiran, sulkekaa silmat ja tunnustelkaa
koko keho. Kysy lapselta: "Milté tuntuu? Tunnetko kihelméintid,
tunnetko rentoutta?”

Harjoituksen voi toistaa muutaman kerran. Huomioikaa joka kerta
kehon tuntemukset. Kun harjoitus on tehty, taiotaan jalat irti
maasta. Lopuksi kdydddn makaamaan makuualustoille kuin
lepaavat koirat. Sulkekaa silmat. Miltd kehossa nyt tuntuu?



Hengitysharjoitus

Seuraavaksi jatketaan hengitysharjoitukseen. Taustalla voi soida
rauhallinen musiikki tai luonnon &adnet. Lapset tarvitsevat
pehmolelun tai oman unikaverin mukaan harjoitukseen. Ennen
harjoitusta voi lasten kanssa kayda lapi, mita on sisdaanhengitys ja
mitd on uloshengitys.

Lapset voivat pysyda maaten. Pyyda lapsia asettamaan pehmolelu
vatsan padlle. Kerro, ettd seuraavaksi on tarkoitus hengittda
rauhallisesti ja huomata, miten lelu liikkuu yl6s ja alas hengityksen
tahdissa. Kerro, ettd pehmoleluja tulee liikuttaa rauhallisesti ylos ja
alas, etteivat ne peldsty ja putoa. Pyyda lapsia hengittdmdan nenan
kautta. Alussa voi olla parasta, ettd harjoituksen ohjaaja pitéa ylla
rauhallista hengitystahtia kertomalla, mita tehda:

sis@dn... ja ulos... sisddn... ja ulos... tai ylds... ja alas.

Lapsille voi kertoa, ettd hengityksen avulla
voi rauhoittua aina kun siltd tuntuu.
Hengitys on aina mukanamme. Jos vaikkapa
hermostuttaa, voi hengitykseen keskittyminen
auttaa rauhoittumaan.

Tdssd vdlissa voi halutessaan lukea
sadun tai antaa vain rauhallisen
musiikin tai luontoddnten soida.
On hyvé pitéd pieni, ainakin

10 minuutin tauko ennen seuraavaa y
lopetusharjoitusta. =)




Lopetusharjoitus: Karhun heradminen (Elina Kauppila)

Kaydaan lapi koko keho, kun karhu herda talviunilta. Ollaan
selinmakuulla, suljetaan silmét ja ajatellaan, ettd olemme karhuja,
jotka heraavat koko talven kestdneestd unesta. Karhu on pimedssa
luolassa. Koska olemme nukkuneet koko pitkdn talven, on
kehomme kankea ja vieras. Niinpa meidan pitda kdyda lapi koko
karhun vartalo ja tunnustella, milta se tuntuu.

Ensin mennaéan varpaisiin. Miltd tuntuu karhun varpaissa? Rutista
varpaat tiukkaan kiinni toisiinsa ja sitten paastd ne rennoiksi. Ole
muuten paikallasi, olethan vield aivan unenpdppersinen karhu.

Seuraavaksi siirrytdan nilkkoihin ja saariin. Pohkeet jannitetaan
siten, ettd liikutetaan varpaita ylos kohti kattoa ja kohti nenaa
samalla, kun kantapaat pysyvat lattialla.

Milté tuntuu polvissa? Osaatko liikuttaa polvilumpioita kohti reisia?
Miltd reidet tuntuvat nukkumisen jalkeen? Purista reidet jaykiksi ja
padstd ne taas rennoiksi.
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Seuraavaksi karhu tunnustelee lantiotaan. Voit nostaa takapuolta
jalantiota irti lattiasta. Karhun selkd on iso ja pitka, voit kdyristad
selkda ja vapauttaa sen taas. Vatsa on karhulla aivan tyhja ja karhu
on hurjan nélkdinen. Voitko rutistaa masuasi myttyyn ja pdastaa
sen taas rennoksi?

Seuraavaksi edessd on sellainen asia, joka vaatii hurjaa
keskittymistd. Karhu nimittdin haluaisi tietda, onko sen sydan ihan
kunnossa. Osaatko olla niin hiljaa paikoillasi, etté voit huomata,
missa sydamesii sykkii?

Sitten siirrymme nallen k&siin. Voit puristaa katesi nyrkkiin ja
pddstaa taas auki. Samoin kyynarvarret ja olkavarret kiristetdan ja
padstetdan. Sitten puristetaan olkapdat ylos korviin ja padstetdan
rennoiksi. Huomaa kaula ja niska. Voit jaykistda niitd, jos pystyt.
Muista myds vapauttaa ne. Karhun pda on iso ja pydrea. Tunne
kasvosi, nendsi, suusi ja silmasi ja huomaa, ovatko ne rennot.
Huomaa otsasi ja korvasi, koko p&a.

Nyt kun ollaan tunnusteltu koko karhun keho, hengitelldén viela
véhan ja kerdtdadn voimia herd@amiseen ja nousemiseen.
Hengitetadan muutaman kerran oikein syvasti ja isosti, kun karhuja
ollaan. Venytellddn vahan. Miltd tuntuu kehossa? Kun tuntuu
hyvéalta, voit avata silmat ja nousta ylos. Voit lopuksi vaikka
murahtaa kuin karhu, jos haluat.




Metsateemaiset sadut

Satujen lukemisella on rauhoittava vaikutus. Sadun avulla lapsi voi
oppia itsestdan ja hanta ymparoivastd maailmasta. Metsaan
sijoittuvat sadut vievdt lapsen kuvitelmissaan rentouttavaan
luontoympéristdén ja auttavat lisdksi vahvistamaan lapsen
luontosuhdetta.

Vinkkeja satukokoelmista:

Maaemon helmasta on satukirja,
joka  koostuu  samannimisen
kirjoituskilpailun parhaimmistosta.
Kirjassa on kaksitoista satua, jotka
johdattavat lukijat ~ luonnon
ihmeitten aarelle. Samalla
kasitelldan tarkeita aiheita kuten
tasavertaisuutta ja ympdriston
suojelemisen merkityksellisyytta.

Tiheikdbn vden vuodenajat on Jill
Barklemin kirjoittama ja kuvittama
satukirja, jossa pieni hiiriyhteis®
elda ja seikkailee metsdssa. Satua
kerrotaan jokaisena vuodenaikana.




Suomen lasten eldinsadut on
kokoelma |amminhenkisia ja
humoristisia suomalaisia
eldinsatuja. Saduissa on osittain
sdilytetty niiden vanhahtava
kieli, jota tukee niin ikdan
perinteitd kunnioittava kuvitus.
Kirjan ~ loppuun  kootusta
sanastosta voi tarkistaa itselle
mahdollisesti vieraat termit.
Kirjan sadut tuovat metsan
eldimineen ldhelle nykypéivan
lasta ja muistuttavat metsdsta
kotina, turvapaikkana  ja
seikkailujen mahdollistajana.




Alle on koottu kirjalista sellaisista teoksista, joista voi olla hyotya
lepohuonetoiminnan kehittémisessa. Toivotamme mukavia hetkia
metsdteemaisen lepohuonetoiminnan parissal!
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- Arvonen Sirpa, Metsémieli: Luonnollinen menetelma
mielentaitoihin

- Kauppila Elina, Kamalan ihana péiva: Lasten mindfulness

- Parikka-Nihti Mari & Suomela Liisa, lloa ja ihmettelya:
Ympaéristokasvatus varhaislapsuudessa

- Pusa Satu & Tuovinen Sanna, Nuutti pikkukuutti: Maailman
suloisin satuhierontatarina

- Saarinen Sanna Leena, Aistiseikkailu-kirjasarja
- Suntio Reija, Kesyta jannitys: Opas kasvattajalle

- Tuovinen Sanna, Satuhieronta: Lasndolevan kosketuksen ja
sadun taikaa



