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on merkittava. Lapsi opettelee naita taitoja syntymastaan saakka ja ne kehittyvat pikkuhiljaa aina
aikuisuuteen saakka. Zones of Regulation® menetelma on kehitetty auttamaan lapsia oman
itsesaatelyn ja tunnetaitojen tunnistamiseen ja tukemiseen.

Opinnaytetydbmme toteutui kehittamistydna, jonka tavoitteena oli luoda Zones of Regulation®
menetelmasta opaskansio opettajan kayttdon sekd menetelman kaytdén opastaminen ohjaamalla
opettajaa ja oppilaita koulupdivan aikana. Zones of Regulation® menetelman tavoitteena on
opettaa lapselle vireystason ja tunnetilojen itsesaatelya. Lapselle opetetaan menetelmia, jotka
auttavat lasta tulemaan tietoisemmaksi omista tunteistaan ja vireystilastaan ja oppia itse
saatelmaan niitd omin opetetuin keinoin.

Kayntiemme ja opastuksen jalkeen opettaja otti menetelman paivittdiseen kayttddnsa ja koki
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Emotional and self-regulation skills have important role in child's development and they also have
an effect on learning. Adults effect on teaching these skills is significant. Children start to learn
these skills from their birth and they will develop them little by little until they are adults. The Zones
of Regulation® method has been developed to help children to recognize and support their self-
regulation and emotional skills.

Our thesis was a development work and it's target was to make a guide book from the Zones of
Regulation® method for the teacher. The purpose of the guide book is to guide both teacher and
students to use it during a school day. The goal or using the Zones of Regulation® method is to
teach self-regulation in alertness and emotional skills. Children are being taught different ways
that help them to be aware of their emotions and alertness and to learn how to regulate them with
learned ways.

After our visits and guidance the teacher took the method to every day use and experienced it to
be useful. Children learned to recognize their emotions and how to regulate them in their own
ways.
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1 JOHDANTO

Hyvinvoinnin ja toimintakyvyn kannalta ihmisen kyky itsesaatelyyn on keskeinen asia.
Jotta lapsi pystyy sopeuttamaan toimintaansa erilaisiin ymparistéihin ja toimimaan niissa
sosiaalisesti, on itsesaatelyn kehittyminen tarkedd. On huomattu, ettad itsesaatelyyn
liittyvilld toiminnanohjauksen taidoilla on selked yhteys oppimiseen ja kaverisuhteisiin
ennen kouluikda seka kouluidassa. Koulumaailmassa haasteet itsesaatelyssa voivat
nayttaytya lapsella levottomana kayttaytymisena, vaikeutena toimia ryhmassa seka
opiskelutaitojen puutteissa, mitkd kuormittavat lasta entisestdan sekad vaativat paljon

aikuisen aikaa seka huomiota. (Klenberg, Narhi, Husberg, Slama & Maatta, 2020.)

Tunteet ovat oppimisen kannalta tarkeita tavoitteita ja oppimisen jokaisella osa-alueella
tunteilla on merkitystd (The Cambridge Learning Journey, 2016; Lahtinen & Rantanen
2019). Niiden avulla voidaan edistda tai ehkaistd oppimista ja niilld on vaikutusta
huomion ohjautumiseen, keskittymiseen, muistiin, vireyteen ja paattelykykyyn. (Lahtinen
& Rantanen 2019, 19.) Lapsi pystyy kasvattamaan itsetuntemustaan tunnetaitoja
harjoittelemalla. Tdman kautta han saa varmuutta ja kokemuksia siita, ettéd pystyy itse
vaikuttamaan ajatuksiinsa, vireyteensa ja tunteisiinsa. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017,
35.) Vireystilan saatelyn valmiuksiin vaikuttaa suuresti se, ettd ihminen oppii
tunnistamaan tunteitaan ja kasittelemaan niita. Hyvia ja huonoja tunteita ei sinallaan ole,

vaan kaikenlaiset tunteet ovat ihmiselle tarpeellisia. (Saarinen 2020, 17.)

Naihin ylla mainittuihin haasteisiin on kehitetty Zones of Regulation® menetelma, jonka
on tarkoitus auttaa oppilaita tietoisesti sdatelemaan toimintaansa, mikd puolestaan
johtaa lisdantyneeseen toiminnan hallintaan ja ongelmanratkaisukykyihin. Menetelman
tarkoituksena on myo6s syventaa oppilaan ymmarrysta siita, kuinka itsesaately toimii ja
opettaa oppilaille naitd taitoja. Esimerkiksi miten lukea muiden ilmeita ja tunnistaa
laajemmin tunteita sekd saada nakokulmaa siihen, miten muut nakevat oman
kayttaytymisensa ja miten he reagoivat niihin. Menetelman tarkoituksena on opettaa
lasta itse tunnistamaan erilaisia omia tunnetilojaan, joihin eri tilanteet vaikuttavat. Lapsi
oppii myos mitka keinot vaikuttavat ja saavat hanet siirtymaan taas siihen tunnetilaan,
jossa oppimista voi tapahtua. Zones of Regulation® menetelmaa voi kayttaa niin
yksildllisesti kuin ryhmissakin. Menetelma tarkastelee kognitiivisen kayttaytymisen
lahestymistapaa ja menetelmdn oppimistoiminta on suunniteltu auttamaan oppilaita
tunnistamaan tunteitaan, milloin he ovat eri tunnetilojen vydhykkeilla. Jokaisen tunnetilan

vybhykkeelld on oma varinsa. Tehtavissa oppilaat oppivat myds, kuinka kayttaa eri
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strategioita tai tyOkaluja pysyakseen vyohykkeella tai siirryttaessa yhdelta toiselle.
Oppilaat tutkivat rauhoittumistekniikoita, kognitiivisia strategioita ja aistinvaraisia keinoja,
jolloin heilla on tyokalulaatikollinen metodeja kaytettavaksi vyohykkeiden valilla

siirtymisiin. (Kuypers 2019, 1-3.)

Opinnaytetyd on kehittdmistyd, jonka tehtdvana on tuodaopettajan kayttéén Zones of
Regulation® menetelma. Opinnaytetydn tilaaja on Porissa sijaitsevan Itatuulen
alakoulun ensimmainen luokka. Menetelman kayttdminen ja opastaminen tuo apua
luokan haasteisiin ja opetuksen rauhoittamiseen seka antaa lapsille keinoja omien

tunteidensa tunnistamiseen ja niiden sdatelyyn tukien oppimista.
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2 KEHITTAMISTYON TARVE JA TARKOITUS

Toimeksiantajamme opinnaytetydllemme on Porissa sijaitseva ltatuulen koulu, jossa
alakoulun opettaja koki tarvetta saada keinoja lasten tunne- ja itsesaatelyn opettelun
tukemiseen. Opettajan haastattelun mukaan oppilaiden suurimpina haasteina olivat
keskittymisen ja vireystilan, tunnesdatelyn sekd hahmottamisen haasteet.
Opinnaytetydn aihe valikoitui toimeksiantajan toiveiden ja tarpeen perusteella.
Vastasimme opinnaytetydllamme toimeksiantajan tarpeeseen saada kayttdonsa
konkreettisia apukeinoja helpottamaan lasten koulunkayntia itsesaatelyn seka
tunnetaitojen osalta. Naiden haasteiden pohjalta paadyimme valitsemaan
yhteisymmarryksessa Zones of Regulation® menetelman sopivaksi tyokaluksi
kyseiseen luokkaan, koska opettaja arvosti tunnetaitojen opettelua ja itsesaatelyn

harjoittelua opetuksen tukena.

Opinnaytetyon aihe oli ajankohtainen ja mielenkiintoinen. Haasteet tunnetaidoissa seka
itsesaatelyssda ovat pinnalla nykypaivana enemman ja niiden opettelua pidetaan
tarkeana. Kun Iahdimme etsimaan teoriatietoa aiheeseen, 16ysimme Paavilaisen (2020)
pro gradun, joka kasittelee itsesaatelyn haasteita kouluarjessa opettajien nakokulmasta.
Tutkimuksesta selvisi, etta jokainen opettaja oli kokenut tydssaan oppilaiden itsesaatelyn
haasteita. Naitd haasteita esiintyi niin kognitiivisen toiminnan kuin tunteiden ja
kayttaytymisenkin saatelyssa. Kyseinen pro gradun aihe antoi aihetta ajatella, etta

kyseisen menetelman kaytto olisi hyddyllinen muissakin kouluissa.

Opinnaytetyd toteutettiin kehittamistydna, jonka tarkoituksena oli tuoda opettajan
kayttéon Zones of Regulation® menetelman pohjalta koottu opaskansio (Liite 2).
Yhteyshenkilona toimi ensimmaisen luokan opettaja. Luokalla oli 16 oppilasta, joiden
suurimpina haasteina olivat keskittymisen ja vireystilan, tunnesaatelyn seka
hahmottamisen haasteet. Menetelman kayttdminen ja opastaminen toisi apua luokan
haasteisiin ja opetuksen rauhoittamiseen seka antaa lapsille keinoja omien tunteidensa

tunnistamiseen ja niiden saatelyyn tukien oppimista.

Zones of Regulation® menetelmd perustuu neljaan eri varivydhykkeeseen, joista
jokainen vari edustaa eri tunne- ja vireystiloja. Mentelma sallii kaikki tunteet ja antaa
lapselle mahdollisuuden olla myds punaisella vydhykkeella, joka sisaltda erilaisia
negatiivisia tunteita. Kun lapsen tunne- ja vireystila kohoaa, han voi kokea voimakkaita

tunteita, joita ei vield osaa hallita itsendisesti. Menetelma antaa mielestdmme hyvan
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mahdollisuuden opetella lapsen kanssa erilaisia keinoja oppia tuntemaan nama
voimakkaat ja mahdollisesti negatiiviset tunteet sekd kehittda lapsen kanssa keinoja,
joilla han paasee takaisin vihredlle vydhykkeelle. Kun lapsi oppii itse tunnistamaan
tunnetilansa ja kayttdmaan omaa valikoitua tydkaluaan eli lapselle sopivaa opeteltua
keinoa, han voi oppia saatelemaan itse tunteitaan ja 16ytda keinon saada itsensa
vihrealle vyohykkeelle, jolloin oppiminen on otollisinta. Naihin asioihin saimme perehtya

Toiminta Akatemian jarjestdmassa koulutuksessa.

2.1 Toimintaymparisto

Toimeksiantaja on Itatuulen koulu, joka sijaitsee Porissa. Koulussa on yhteensa noin 400
oppilasta ja tyontekijaa. Koulussa on esiopetusryhma seka 1.-9.-luokat. Oppilaat

opiskelevat monimuotoisissa opetusryhmissa.

[tatuulen koulu on melko uusi koulurakennus, jossa on hyddynnetty uudenlaisia
oppimisymparistdja sekd koulun toimintakulttuurissa mahdollistetaan ja kannustetaan
opettajia yhteisopettajuuteen, yli luokka- ja oppiainerajojen tapahtuvaan opetukseen
seka toiminnallisen oppimiseen. Koulun tarkeitd arvoja, mitka ohjaavat koulun toimintaa

ovat turvallinen yhteisélliysyys ja valittaminen lasten ja aikuisten vailla. (Porin kaupunki)

Turun AMK:n opinnaytetyd | Juuli Heino & Paivi Pyytbvaara



10

3 ITSESAATELY

Itsesaatelylla voi olla monia nimia, kuten itsehillinta, itsehallinta, vihanhallinta ja
impulssikontrolli. Kaikki nama termit kuvaavat ihnmisen kykya saataa vireystasoaan ja
sitd, miten han osoittaa tunteensa kaytdksellddn saavuttaakseen tavoitteensa
sosiaalisesti mukautuvilla tavoilla. (Kuypers 2013, 1.) Puhuttaessa itsesaatelysta
tarkoitetaan vireys- ja aktivaatiotason saatelyn kykya, jolla hallitaan tunnepohjaista seka
fyysista reagointia erilaisiin aistimuksiin. lisesaatelyn avulla saadellaan tunteita, ajattelua
ja kayttaytymistd. Lapsen keskushermoston yksildllinen kehitys vaikuttaa itsesaatelyn
kehittymiseen seka oleellisesti myos lapsen ja lahiaikuisen véliseen vuorovaikutuksen
rakentumiseen arjen tilanteissa. (Berggren 2018, 119.) ltsesaatelyn maaritelmaan
vaikuttaa teoreettinen viitekehys ja asiayhteys, jossa sitd kaytetaan, joten sen tarkka

maarittaminen ei ole mahdollista (Aro & Laakso 2020, 10-11).

Itsesaatelykyky antaa ihmiselle mahdollisuuden toimia tavoitteellisesti ja mielekkaasti.
Se auttaa meitd myds toimimaan tilanteen ja tavoitteiden mukaisesti seka toiminnan
estamiseksi sdatelemalld toimintaimpulsseja. Itsesdatelyssa on kyse kyvystad saadella
motivaatiota, tunteita, haluja, suorituksia, impulsseja, tarkkaavaisuutta ja ajatuksia. (Aro
& Laakso 2020, 10-11.)

3.1 Itsesaatelytaitojen kehittyminen

Jo pieni vauva alkaa etsimaan ymparistdstaan asioita ja toistuvia elementteja, joista saa
mielihyvantunnetta. Tutut perheenjasenet ja esineet saavat hymyilemaan ja vauva oppii,
miten voi vaikuttaa itse ymparilld olevien ihmisten toimintaan saatelemalld myds itse
omia tunnetilojaan. Pieni vauva kiinnostuu liikkkumisesta ja huomaa, miten omalla
likkeellddn ja toiminnallaan saa esineet liikkumaan. Vauva riemuitsee saadessaan
pallon pydrimaan tai lelun dantelemaan. Nama ovat varhaisia kokemuksia esineist3,
lahiymparistdéstd ja omasta kehosta. Ne kehittdvat lapsen tunnetta ja pystyvyytta
vaikuttamaan itseensa ja ymparistéonsa. Kun asiat toistuvat, vauvan kokemukset
lisdavat uskoa vaikutusmahdollisuuksiinsa ja halua yha enemman vaikuttaa omaan
ymparistdonsa. Yhtena itsesaatelykyvyn kehittymisen tukena voidaan pitaa tata
hallinnan ja kykenevyyden tunnetta. Onnistumisen tunteet itsesaatelyssa tuovat halua
oppia laajempaa itsesaatelya. Taaperoiassa lapsen vaikuttamisen halu kasvaa huimasti

aina siihen asti, kunnes lapsi uskoo kykenevansa mihin vain ja tuntee hallitsevansa
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omaa ymparistdbaan maaraamattomasti. Lapsi kohtaa myds omat taitonsa ja

maaraamisvaltansa rajat. (Aro & Laakso 2020, 20-21.)

Itsesaatelyn kehittymiseen vaikuttavat myos kielellisten kykyjen kehittyminen, mika
antaa mahdollisuuden vahitellen uudenlaisiin vuorovaikutustaitoihin ympariston kanssa
seka antaa erilaisia mahdollisuuksia lapselle kayttaa itsesaatelyn keinoja. Toistuvat
vuorovaikutuskokemukset vauvaiassa vaikuttavat siihen minkalainen kiintymyssuhde
kehittyy ja lisdksi ne luovat pohjan muiden sosiaalisten suhteiden kehittymiselle.
Varhaiset kognitiiviset kyvyt kuten havaintokyky, tarkkaavaisuus ja kyky muodostaa
yhteyksia eri tapahtumien valilld ovat itsesaatelyn kehittymisen kannalta tarkeita asioita.
Taaperoiassa lapsen kiinnostus ymparistda kohtaan kasvaa ja lapsen kyky havainnoida
ja matkia muita lisdantyy. Turvallinen ymparistd, selkeine rajoineen ja sdantdineen tukee
lapsen itsendisyytta ja erillisyytta sekd antaa mahdollisuuden harjoitella kayttaytymisen
saatelya. Kognitiivisen saatelyn kehitystd harjoitellaan aikuisen avulla, kun lapselle
kuvataan ja nimetddn asioita sekd annetaan lapselle i@nmukaisia haasteita itse
ratkaistavaksi. Lapselle keskeisintd on minapystyvyyden kehittyminen eli uskominen
itseensa ja tekemiseensa. Turvallisessa ymparistéssa lapsi uskaltaa yrittda. (Aro &
Laakso 2020, 20-26.)

Esikouluikdisena lapsen oletukset ja ihanteet siitd, miten asiat tulee tehda, kehittyvat.
Selkeat saannot auttavat lasta saatelemaan toimintaansa. Lapsi alkaa kiinnostua yha
enemman ikatovereistaan ja pyrkii kayttaytymaan niin, ettd saa ystavia. Naita taitoja
harjoitellaan vield leikin yhteydessa. Lapsi kiinnostuu myds tekemisen lisdksi sen
lopputuloksesta ja alylliset kokeilut sekd vaihtoehtojen miettiminen kiinnostavat hanta.

Kognitiivinen toiminta alkaa tulla tavoitteellisemmaksi. (Aro & Laakso 2020, 27-29.)

Kouluidssa lapsi alkaa tunnistamaan itsessdan omia vahvuuksiaan ja vaikuttamaan
omaan toimintaansa ja tavoitteisiinsa. Han osaa arvioida omaa suoritustaan ja itsensa
riittdvyyttd. Alaluokilla oppilaat voivat olla vaativia itseaan, kavereitaan ja aikuisia
kohtaan. Lapsi tulee tietoisemmaksi my6ds omista metakognitiivista kyvyistdan
(ajatuksistaan, muististaan ja toimintatavoistaan) ja tadman avulla lapsi oppii
tavoitteellisemman ja jasentyneemman tydskentelyn. Oppimiseen liittyvat alylliset
paattelyt ja tavoitteet ovat yhteydessa myds tunteisiin, kuten vihaan ja suruun. Tunteet,
motivaatio, kognitiivinen suoriutuminen ja oppiminen ovat vahvasti yhteydessa toisiinsa
ja niiden parempi huomioiminen ja tukeminen auttaisivat lasta toimimaan oppimiseen
littyvassa tunteidensaatelyssé sekad motivaatiossa. Lapset toimivat aikuisia enemman

tunteidensa varassa ja voidaan vain kuvitella, miten vaikeaa on oppia kovan ahdistuksen
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tai vihan vallassa. Taman voidaan olettaa vaikuttavan suoraan keskittymis- ja

tyoskentelykykyyn seka oppimiseen. (Aro & Laakso 2020, 27-29.)

3.2 Tilannetekijat vaikuttavat itsesaatelykykyymme

Pystymme suunnittelemaan ja mukauttamaan kayttaytymistdmme, kognitiivisia
toimintojamme (muun muassa muistia, oppimista, tarkkaavaisuutta, toiminnanohjausta),
tunteitamme seka yllapitamaan motivaatiotamme tiettyd paamaaraa kohti itsesaatelyn
ansiosta. (Veijalainen 2020, 18.) Vireys — ja tunnetiloihin liittyvat tyypillisesti sisaiset
itsesaatelyyn vaikuttavat tekijat. Yksi yleinen vireystasoa alentava tekija on unenpuute.
Vasyneena ollessa ihmisella on tahdonalaiseen itsesaatelyyn vahemman energiaa, seka
tyomuistin suojaaminen hairidtekijoilta onnistuu normaalitilaa huonommin. Reaktioiden
inhibointia eli estamista voi vaikeuttaa vastaavasti hyvin korkeaan vireystilaan liittyva
kiihtyneisyys esimerkiksi suorituspaineissa tai stressaavassa tilanteessa. (Klenberg ym.
2020, 23.)

Tehtavaan tai olosuhteisiin liittyvat piirteet ovat ulkoiseen itsesaatelyyn vaikuttavia
tekijoitd. Jos oppilas kokee tehtavan liilan vaativaksi voi hanen itsesaatelynsa heikentya.
Mikali tehtdavd koetaan liian helpoksi, itsesaately voi tilapaisesti heikentya ja
kiinnostuksen vahaisyyden vuoksi myds motivaatio heikkenee seka tydmuistiin paivittyy
muita kiinnostavia asioita. Lapsen itsesaately voi vaihdella nopeasti viikon, paivan tai
oppitunninkin aikana riippuen tilannetekijoistd. Tallaisia tekijoitd ovat esimerkiksi
ympariston hairiot, tehtavan vaikeustaso ja vireys — ja tunnetilat. Suotuisan kehityksen

ja tilannetekijdiden summa on onnistunut itsesaately. (Klenberg ym. 2020,18-24.)

3.3 Itsesaatelytaitojen tukeminen koulussa

Lapsen kouluvalmiuden, sosiaalisissa yhteisdissa toimimisen ja oppimisen kannalta
itsesaatelyn taidot ovat erityisen tarkeitd taitoja. Itsesaatelytaitojen kehittymisen ja
oppimisen saatelyn tukemisessa ovat avainasemassa opettajan luomat struktuurit
luokkahuoneessa. (Toivanen 2020, 2.) Lapsen tietoisuus itsestaan kehittyy voimakkaasti
koulun aloitukseen sijoittuvana aikana. Lapsi on herkdssa vaiheessa ja tarvitsee
myonteisia kokemuksia ja kannustavan ympariston, jotta han voi kokea itsensa
pystyvana ja aktiivisena toimijana. Tama auttaa lasta yrittdmaan ja jaksamaan uusien

haasteiden edessa. Lapsi oppii ympariston tarjpamien kayttaytymismallien kautta
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toimimaan itse ja ilmaisemaan tunteitaan. Aikuisen tulisi sallia ja antaa mahdollisuuksia
lapselle tunteiden ilmaisemiseen ja ristiritojen selvittdmiseen. Myds ystavyyssuhteet
antavat t4han mahdollisuuksia leikin avulla. Lapsi oppii keskustelujen avulla ristiriitojen
selvittelya ja yhdessa voidaan pohtia seuraamuksia asioista. On tarkeaa, etta lapsi saa
mahdollisuuden itse opetella noudattamaan saantdja, eikd vain olemaan aikuisen
kontrollin alaisena. Nain lapsi saa harjoitella omaa saatelykykyaan. (Aro & Laasko 2020,
29-30.)

Itsesaately on osittain tahdonalaisesti hallittua, kuten puhumisen hillitseminen silloin, kun
haluaa antaa muille puheenvuoron tai pelon tunteen rauhoittaminen ajatusten avulla.
Lisdksi itsesaately voi olla automaattista esimerkiksi puheaanen voimistuminen
meluisassa ymparistéssa tai uhkaavan arsykkeen herattdma pelko, joka saa aikaan
pakenemisreaktion. Toiston ja oppimisen kautta tahdonalaisesti tuotettu saately voi
muuttua automaattiseksi, joten raja naiden kahden itsesaatelyn valilla ei ole jyrkka.
Esimerkiksi oman puheen hillitseminen voi sujua viidesluokkalaiselta jo itsestdan
opettajan puhuessa, mutta voi vaatia ekaluokkalaiselta tietoista ponnistelua. (Klenberg
ym. 2020, 11.)

Molemmat itsesdatelymuodoista ovat meille tarpeellisia. Toiminta on sujuvaa
automaattisen saatelyn ansiosta, kun taas uusien toimintatapojen omaksumisessa
auttaa tahdonalainen saately. Erityisesti uusissa tilanteissa, vieraissa ymparistoissa ja
monivaiheisissa toiminnoissa tarvitaan tahdonalaista itsesaatelya. Automaattisia
reaktioita kontrolloidaan ja muokataan taman avulla esimerkiksi eri tilanteiden herattamia
tunnereaktioita. Tahdonalaiseen itsesaatelyyn voidaan vaikuttaa seka vuorovaikutuksen
ja toimintaymparistén muuttamisen, etta taitojen vahvistamisen kautta. Taman vuoksi
juuri tahdonalainen itsesaately on merkityksellista itsesaatelyn tukemisessa. (Klenberg
ym. 2020, 11.)

Itsesaatelyn tukeminen on tarkeaa koulussa. Koko koulun yhdenmukainen toimintamalli
seka koulun ja luokkien yhteiset sdannét luovat pohjan itsesaatelyn tukemiselle. Koulun
tulisi huomioida, ettéd toiset lapset tarvitsevat yksildllisempaa ja vahvempaa tukea
toimintaansa ja tadhan tulisi myds tarttua ja ottaa kayttéon nayttédon perustuvia
toimintatapoja. Interventiot, jotka perustuvat ensisijaisesti kayttaytymiseen tukevat
itsesaatelyn ja toiminnanohjauksen taitojen tukemista. Itsesaatelyn suunnan ja
motivaation vaikuttamisen avuksi pyritdan selkeyttdmaan ympariston toimintaodotuksia
ja tukemaan motivoitumista ymparistdédén vaikuttamalla. Toiminnanohjauksen taitojen

tukemiseen tehokkaiksi havaittuja menetelmia ovat toiminnan organisoinnin ja
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toiminnanohjauksen taitojen harjoittelu ja soveltaminen koulutehtavissa yksin tai
ryhmassa. (Klenberg ym. 2020, 37.) Taman vuoksi on hyvd muistaa, ettd lapsen
itsesaately kehittyy vain, kun han sita joutuu kayttamaan. Aikuisen on hyva ohjata lasta
vaikeissa tilanteissa, mutta ei ratkaista niitd kokonaan lapsen puolesta. (Tutkittua

varhaiskasvatuksesta 2020.)
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4 TUNNETAIDOT

Tunnetaidoilla tarkoitetaan ihmisen kykya ilmaista, havainnoida ja saadella omia
tunnetilojaan. Lapsuuden temperamentti sekd kasvuolosuhteet vaikuttavat
tunnesadatelyn kehittymiseen. (YTHS.) Lahtinen (2019) kirjoittaa, etta tunteet voivat
edistdd tai ehkaistd oppimista ja niilld on vaikutusta huomion ohjautumiseen,
keskittymiseen, muistiin, vireyteen ja paattelykykyyn. Siksi tunteet ovat oppimisen
kannalta tarkeita tavoitteita ja tunteilla on merkitysta oppimisen jokaisella osa-alueella
(The Cambridge Learning Journey, 2016; Lahtinen & Rantanen 2019, 19).

4.1 Tunnetaidoista yleisesti

Tunnetaidot koostuvat taidoista ja tiedoista. Taidolla tarkoitetaan sita, ettd kykenee
viemaan tietoa kaytantdoon eli osaa toimia ja ajatella tunteet huomioiden. Tiedolla
tarkoitetaan, ettd kykenee tiedostamaan, miltd itsesta tai toisista tuntuu. Ihmisen tulisi
tiedostaa, miten han voi ottaa toiminnassaan tunteensa huomioon ja miten tunteet
vaikuttavat toimintaan. Tunnetaitojen kehittymisessa seka taidoilla etta tiedoilla on tarkea
rooli. Usein jo pelkka tietoisuus tunteesta ja sen vaikutuksesta toimintaan ja ajatteluun

auttaa tunteen saatelyssa. (Lahtinen ym. 2019, 28.)

Tunnetaidot ja sosiaaliset taidot kulkevat tiiviisti yndessa. Kun lapsi osaa toimia omien
tunteidensa kanssa, osaa han myos huomioida muut sosiaalisissa tilanteissa ja
ryhmissa. Nain han pystyy kasvattamaan itsetuntemustaan tunnetaitoja harjoittelemalla
ja han saa varmuutta ja kokemuksia siita, ettd pystyy itse vaikuttamaan ajatuksiinsa,
vireyteensa ja tunteisiinsa. Aikuisella on merkittdva rooli, kun puhutaan lapsen
tunnetaitojen kehityksesta. Aikuinen ei voi vaatia lapselta sellaisia taitoja, joita he eivat
ole yhdessd harjoitelleet. Lapsi oppii tunteiden kanssa toimimisen ympariston

nayttamasta esimerkista. (Jaaskinen ym. 2017, 35, 47.)

Aikuisen rooli on opastaa lasta karsivallisesti perustellen seka toistamalla useita kertoja
oppia siita, miten tunnemaailma toimii. Lapsi tarvitsee kokemusta tunteiden turvallisesta
kohtaamisesta, ymmarrysta tunteista, seka naiden taitojen harjoittelua. Nain toimiessa
tulee lapsi itsensa ja toisten kanssa paremmin toimeen. Lapsi tutkii tunnemaailman
toimimista onnistuen ja erehtyen ja talle tutkimiselle aikuisen tulee antaa tilaa. (Jaaskinen

ym. 2017, 47.) Kun lapsi on oppinut tunnetaitoja, pystyy han niitd kayttdmaan
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monipuolisesti erilaisissa tilanteissa. Lahtisen (2019) mukaan lapsi voi kayttaa
tunnetaitoja esimerkiksi tilanteissa, joissa han piristaa toista lasta, joka on allapain tai
yrittda rauhoittaa jotakuta toista, joka on kiihtynyt tai yrittaa hillitd omaa suuttumustaan.
Yleisesti ottaen tunnetaidot tarkoittavat siis kaikkia niita taitoja, joita kaytetaan tilanteissa,
milta itsesta tai toisesta ihmisesta tuntuu. Ihmisellda on hyvat tunnetaidot, kun han osaa
ymmartaa ja tiedostaa erilaiset tunteet, jotka liittyvat olemassa olevaan tilanteeseen ja
lisdksi han osaa toimia niin, etta kyseiset tunteet tulevat huomioiduksi. (Lahtinen ym.
2019, 26.)

4.2 Tunnetaitojen kehittyminen

Voimakkuus, jolla erilaisiin tunteisiin reagoimme, vaikuttaa moni asia, kuten sukumme
perimd, temperamenttimme ja kasvuymparistdtmme. Nama asiat saatelevat sita
sytymmekd hitaasti, rgjahtden vai jotain siltd valiltd. Pienet vauvat ilmaisevat kehon
aistiman vaaratilanteen itkulla esimerkiksi, kun heilld on nalkd tai kylma. Nama
tunneilmaisut ovat luonnostaan valittémia ja aitoja. ltkun avulla vauva saa turvallisen
aikuisen tyydyttdmaan tarpeen ja tyynnyttamaan virittyneen kehon. (Jaaskinen &
Pelliccioni 2017, 13, 75.)

Minakasitys alkaa kehittymaan lapsella noin 2,5-3 vuoden iassa, jolloin lapsella on jo
laajempi tunnekirjo ja erillisyys aidista on minakasityksen myota kehittynyt. Tassa iassa
lapsi alkaa ilmaisemaan tunteitaan moniulotteisemmin sanojen ja kehon kautta. Taman
vuoksi kaikenlainen leikkiminen on lapselle erityisen tarkeaa, koska tunnekokemukset
harjaantuvat leikin, mielikuvituksen ja peuhaamisen kautta ja toimivat siten tunteiden

purkukanavana. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 75.)

Lapsen tunteiden saatelytaidot voivat alkaa nakya noin 5—-7 vuoden idssa. Lapsen
ollessa 7-vuotias alkaa hanen elamassaan uusi ajankohta koulun alkaessa.
Tunnetaitojen opettelu vahvistuu lapsen lahtiessa kodista itsendiseen koulumaailmaan.
Tassa vaiheessa sosiaaliset taidot ja sitd kautta tunnetaidot korostuvat entisestaan.
Esikouluiassa lapsen mieli voi viela myllertda ja tunteet hallitsevat vield voimakkaasti,
ennen kuin lapsi oppii taitoja niiden sietamiseen ja saatelyyn. Taman vuoksi esikouluikaa

verrataankin usein myds esimurrosikaan. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 75.)

Tunneilmaisun saateleminen sosiaalisten odotusten mukaisesti onnistuu jo

kouluikaiselta. Vaikka taman ikainen lapsi kokisi hammennysta ja hapeaa, han pystyy
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silti reagoimaan naurahtamalla itsedan loukkaavalle kaverille. Han kykenee myoés
arvioimaan omat tunteensa ja niiden ilmaisun vaikutusta toisiinsa. Tunteiden tutkiminen,
tunteiden syntyminen seka asiat, jotka tunteisiin vaikuttavat, onnistuvat jo kouluikaiselta
lapselta. Taman ikaiset kykenevat pohtimaan myods keinoja, joilla omia tunteita voi

saadella. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 76.)

Kun aikuinen toimii lapsen apuna turvallisena sanoittajana, mallina ja ohjaajana lapsen
tunteiden saatelyssa, saa lapsi ilmaista itsedan vapaasti. Nain lapselle mahdollistetaan
parhaimmat evaat tunne-elaman kehittymiselle. Lapsi saa kokemuksen omasta
kelpaavuudestaan, kun hanelle annetaan mahdollisuus kehittyd omassa luonnollisessa
tahdissaan. Tilanteissa, joissa aikuinen ei ole vierelld turvaamassa lasta, itsensa
arvostaminen on lapsen paras suoja. Empatian oppimisessa on lapsen kuulemisen
lisdksi tarkedd myds se, ettd aikuisen tai toisten lasten kautta lapsi kuulee
vastavuoroisesti heidan tunteitaan, kokemuksiaan, ajatuksiaan ja tarpeitaan. Taman
avulla lapsen on helppo oppia, mika toisia ihmisia satuttaa tai koskettaa ja miten lapsen

oma toiminta vaikuttaa heihin. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 77, 137.)

Pieni lapsi kokee usein turhautumisen, jannityksen ja pettymyksen helposti aggression
kautta, koska han ei viela osaa erottaa vihan alla olevia tunteita. Tahan asiaan lapsi
tarvitsee aikuisen tukea, jotta han voi ymmartaa, mika tunne vihan alla oikeastaan on.
Aggressio on tarkedssa osassa, kun puhutaan tunne — elaman kehittymisesta ja minaksi
kasvamisesta. Aggression kautta ilmaisemme omat voimamme, rajamme ja
erillisyytemme. Eri kasvuvaiheissa lapsi irrottautuu vanhemmistaan omaksi yksilokseen
aggression avulla myo6s. Vaarallista aggressiossa on ainoastaan viha, mika on padottu
ja tukahdutettu. Jos ketaan ei ymmarra vihan alla olevaa pelkoa ja kipua, eika sita
ymmarreta kuulla, se voi purkautua lopulta ulos hallitsemattomasti. (Jaaskinen &
Pelliccioni 2017, 141-142.)

4.3 Tunnetaitojen tukeminen koulussa

Aivojen toiminnasta tiedetddn nykyaan jo, ettd oppiminen ja tunteet ovat yhteyksissa
toisiinsa (Lahtinen ym. 2019; Tyng, Amin, Saad & Malik 2017). Oppilaat pohtivat
syvallisemmin asioita, jotka he kokevat mielekkaiksi ja koskettavat heitd tunnetasolla.
(Lahtinen ym. 2019,19). Tunteita tarvitaan muutenkin ihmisten valiseen
vuorovaikutukseen, ilman niitd ei tulla toimeen. Pelkkd looginen paattely ei auta

sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Samaistuminen toisen ihmisen asemaan on kyky, joka
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ihmisella pitaisi olla. Pitaisi osata tunnistaa, milta toisesta ihmisesta tuntuu ja samaistua
toisen asemaan. (Jalovaara 2006, 38-39.) Lapsella tunteiden tunnistamisessa,
ilmaisemisessa ja saatelyssa voi olla viela haasteita. Tama voi tulla esiin ikatovereiden
kanssa toimeen tulemisessa, ristiriitatilanteissa ja leikeissa. Naissa tilanteissa lapsen voi
olla vaikea nahda tilannetta toisen lapsen nakdkulmasta tai hanellad voi olla vaikeuksia

iimaista itsedan. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 36.)

Oppimisen pohjaa luovat oppilaan tunteet, kokemukset, kiinnostuksen kohteet seka
vuorovaikutus toisten kanssa. Oppimiskokemuksessa ja ryhman jasenten valisessa
vuorovaikutuksessa tunteilla, lasnédololla ja niiden huomioimisella on tarkea rooli.
Lasnéolon, vuorovaikutuksen ja kohtaamisen laatuun vaikuttaa opettajan oma oleminen
luokassa, hanen &anenpainonsa, puhetapansa ja eleensa. Opettaja voi estaa
mahdollisuuden oppimisen ja itsesaatelyn taitojen kehittymiselle, jos han torjuu
hairikdinnin tai huonon kaytoksen auktoriteetilla ja kurilla. Naissa tilanteissa on kyse seka
opettajan ettd oppilaan itsesaatelyn kehittymisesta. Opettaja joutuu menemaan pintaa
syvemmalle ja tutkimaan, mitd han ajattelee ja tuntee seka miten han kayttaytyy ja toimii
naissa tilanteissa. Kun oppilas kayttaytyy ei toivotulla tavalla tulisi opettajalla olla
herkkyytta uskaltaa kuunnella, aistia ja antaa tilaa kyseisen oppilaan tunteiden ilmaisulle
ja kokemuksille. Kyseisessa tilanteessa kuunteleminen voi olla aikaa vievaa ja hidasta,
mutta sen arvo voi olla mittaamattoman suuri myohemmin. Vaikeinta tilanteessa on

ymmartad mita oppilas siind hetkessa kokee. (Lahtinen ym. 2019, 117, 156.)

Oppilaan saadessa tunnistaa tunteen ja tutkia sitd haastavassa kohtaamisessa, luo se
my®otatuntoa niin omaa kuin toisen tilannetta kohtaan. Haastavassa tilanteessa opettajan
neuvoilla ei selitetd tunteita eivatkd tunteet havia. Tunteisiin on vastattava tunteilla.
Naissa tilanteissa hairitsevan oppilaan tuntema pelko voi tarvita opettajan rauhallisuutta,
viha vastaavasti ymmartavaisyytta tai suru myoétatuntoa. Oppilas alkaa automaattisesti
rauhoittua, kun han saa kokemalleen tunteelle levollisen vastaanoton. Toisen lasnaolo
ja myoétatunto sisaltyvat aina tunteen vastaanottoon. Haastavasta kaytoksesta
huolimatta oppilas saa tunteen, ettd hanet on huomattu, ettd hanta kuullaan ja

arvostetaan. (Lahtinen ym. 2019, 157.)

Opettajalle parhaat hetket tutkia opettajuutta ja oppilaantuntemusta ovat haastavat
kohtaamiset. Naissa tilanteissa myds oppilaalle voi muodostua merkittava hetki
kasvattaa itsetuntemusta ja itsesdatelyn taitoja. Levollisuutta oppilaan olemisessa
luokassa luovat tunteiden kohtaaminen, sanoittaminen ja vastaanottaminen. Oppilaan

itseluottamusta vahvistavat myds myétatuntoinen kokemus tunteiden ymmartamisessa
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ja niiden tydstamisessa. Naiden avulla oppilas voi jatkossa saadella omaa toimintaansa

ja saa naista kayttéonsa elamanhallinnan keinoja. (Lahtinen ym. 2019, 158.)

Turvalliseksi luotu tunneilmapiiri antaa oppilaalle mahdollisuuksia ilmaista tunteitaan ja
itseddn avoimesti ja aidosti. Koulumaailmassa on hyva nostaa arjen pienet ilot ja
onnistumiset nakyville joka paiva. Keinoja turvallisuutta lisdavia signaaleja kohtaan ovat
ystavalliset katsekontaktit, hymyilevat kasvot sekd kannustavat ja kunnioittavat
kosketukset. (Lahtinen ym. 2019, 114.)
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5 VIREYSTILA

Vireystila vaikuttaa vahvasti ihmisen kehoon. Vaikutukset kohdistuvat esimerkiksi
sykkeeseen, verenpaineeseen ja hengitykseen eli kehon aktiivisuus on korkealla, kun
vireystilakin on korkealla. Aistien ollessa virittyneessa tilassa, ihmisen vireystila on
korkealla ja ihminen on valmis reagoimaan asioihin tarvittaessa nopeasti. Uuden
oppiminen ei ole tehokasta vireystilan ollessa liilan korealla, mutta esimerkiksi
vaaratilanteessa ihminen pysyy toimintakykyisena juuri tdman ominaisuuden ansiosta.
Riippuu siis tilanteesta, milloin tdma tila on hyva. Lepdamiseen ja nukahtamiseen
tarvitaan taas alivirittynytta tilaa, koska ilman unta ihminen ei tule toimeen. TAman vuoksi
jokainen vireystila on tarpeellinen, mutta eivat tarkoituksenmukaisia kaikissa tilanteissa

tai paivan hetkissa. (Saarinen 2020, 13.)

Se, ettad lapsi pystyy olemaan melko korkealla vireystilalla ja valppaana esimerkiksi
hippaleikkia varten, mutta toisaalta taas rauhoittua johonkin keskittymista vaativaan
tehtdvaan tai vaikka ruokailuun laskemalla vireystilaansa, tarkoittaa vireystilojen
omaehtoista saatelyn hallintaa. Aistimukset, temperamentti ja tunteet ovat yhteydessa
vireystilaan. Kohonnut vireystila kertoo lilan suuresta aistikuormituksesta, joten
aistikuormitusta pienentamalla voidaan vaikuttaa vireystilan laskemiseen. Osa ihmisen
biologista pohjaa ovat aistimukset ja temperamentti. Varhaislapsuudessa koettujen
hoivakokemusten on todettu voivan vaikuttaa ihmisen temperamenttiin, vaikka usein
ajatellaankin temperamenttipiiteiden olevan suurimmalta osin syntymassa saatuja

ominaisuuksia. (Saarinen 2020, 14-16.)

Vireystilan haasteet tulevat esiin esimerkiksi aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairidssa el
ADHD:ssa hyvin herkasti. ADHD lapsella on keskimaaraista heikommat kyvyt saadella
tehtaviin kaytettya energiaansa ja nain saadellda omaa jaksamistaan muun muassa
koulutehtavien parissa. Erilaiset tilanteet ja tehtavat vaikuttavat siihen, miten
tarkkaavaisuushairion oireet ilmenevat. Nopeasti etenevat, mielenkiintoiset ja heti
palautetta antavat tilanteet ja tehtavat vaativat vhemman ponnisteluja kuin pitkat ja
tyolaaksi koetut tehtavat. (Narhi 2018, 143.)

Vireystilan saatelyn valmiuksiin vaikuttaa suuresti, ettd ihminen oppii tunnistamaan
tunteitaan ja kasittelemaan niitd. Hyvid ja huonoja tunteita ei ole, vaan kaikenlaiset
tunteet ovat ihmiselle tarpeellisia. Esimerkiksi negatiiviseksi koettujen tunteiden on

tarkoitus varoittaa vaarasta eli suojata ihmista. (Saarinen 2020, 17.)
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Ihminen joutuu helposti vireystilojen aaripaihin negatiiviseksi koettujen tunteiden kautta.
Ollessaan naissa aaripaissa ihmisen on haastavaa olla keskustelevassa ja
kuuntelevassa vuorovaikutuksessa, eikd naissa &aripaissd ajattelu toimi lainkaan
optimaalisesti. Tatd myo6ta joustavuus, keskittyminen seka kyky painaa asioita mieleen
karsivat. Jos tallaiset tunteet tuntuvat hallitsevan elamaa, eika niista paase yli, voi se olla
ihmiselle erityisen hankalaa. Myonteiseksi koetut tunteet vievat elamassa eteenpain.
Ihmistd motivoi oppimaan uutta esimerkiksi uuden oppimisen yhteydessd koetut

myonteiset tunteet. (Saarinen 2020, 18.)

5.1 Oman vireystilan tunnistaminen

Paras tapa hahmottaa tunteita ja vireystiloja ja niiden tarkoituksenmukaisuutta tietyissa
tilanteissa on ajattelu. Pohdinnan kautta tulleilla loppupaatelmilla tarkoitetaan ajattelun
keinoja. Isot aivot eli ajattelusta vastaava aivojen osa, tulisi olla kdytdssd ajattelua
vaativissa tilanteissa. Tama aivojen osa ei toimi kunnolla, jos lapsi on kovin yli — tai
alivirittyneessa tilassa. Tastd syystd lapsella voi olla haasteita aivan vireystilojen
aaripaissa tai naihin aaripaihin liittyvissa tunteissa, jolloin lapsi ei valttamatta kykene
samanlaiseen ajatteluun kuin muulloin. Asioiden pohtiminen kannattaa jattaa siihen
hetkeen, kun lapsi on paassyt vireystilassa jo vahan pois aaripaasta. (Saarinen 2020,
25.)

Lapsen on hyva oppia, miten juuri hdnen mielensa ja kehonsa toimivat, tdma auttaa
vireystilan saatelyssa. Temperamenttierojen ja aistijarjestelmien yksiléllisten erojen
vuoksi, se mika toimii toisella hyvin, saattaa toisella toimia huonommin. Kunhan keinot
ovat sosiaalisesti hyvaksyttavia tapoja, on hyva, etta lapsi saa maaritella itse, millaisia
asioita han ldhtee testaamaan ja mitd paatyy kayttdmaan. Taman avulla hanen
itsetuntemuksensa kasvaa, kuten kokemukset siitd, ettd han osaa itse harjoitella ja
oppia. (Saarinen 2020, 27.)

Ihmisen arkea voi haitata paljonkin, jos vireystila on tilanteeseen epasopiva. Tama nakyy
esimerkiksi ADHD:ssa niin, ettd sen hetkisessa tilanteessa lapsen vireystila on
epatarkoituksenmukaista, eika lapsen ole helppo itse vaikuttaa siihen. Jotkut lapset
tarvitsevat enemman harjoittelua vireystilojen tunnistamisessa ja saatelyssa kuin toiset,
mutta jokainen lapsi pystyy niitd kuitenkin harjoittelemaan. Tavoitteet pitaisikin aina
maaritella niin, etteivat ne ole liilan korkeat lapsen valmiuksiin ndhden. Lisaksi lapsen

olisi hyva saada myonteista palautetta jo pelkasta harjoittelusta. (Saarinen 2020, 29.)
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On kuitenkin hyva huomata, ettd olemme kaikki yksilditd. Joku toinen hydtyy
tyoskentelemalla korkealla vireystilalla, kun taas joku toinen saa asioita parhaiten tehtya
matalammalla vireystilalla. Tama on myds osa itsetuntemusta, tiedostaa millainen on, ja

talla tavalla voi myos hyvin. (Saarinen 2020, 31.)

5.2 Keinot sdadella vireystilaa

Vireystilojen saatelyyn on kaytanndssa monta eri tapaa. Tunteiden kasittelyssa voidaan
kayttaa naita samoja keinoja, silla vireystilojen muutokset nakyvat tunteiden muutoksina
ja tunteita syntyy eri vireystiloissa. On hyvin yksil6llista, kuinka jokainen kokee aistien
toiminnan ja milla tavalla aivot k3sittelevat saatua aisti-informaatiota. Aistitiedon kasittely
tarkoittaa sita, milla tavalla aivot prosessoivat saamaansa aistitietoa. Jos aivot eivat ole
vield harjaantuneet vastaanottamaan saatua aistitietoa voi haasteita syntya, vaikka aistit

muuten toimisivat ihan hyvin. (Saarinen 2020,18-19.)

Oppimisen kannalta on tarkeaa, ettad informaatiota saadaan usean eri aistin valityksella.
On hyva kuitenkin muistaa, ettéd lasten kanssa visuaalisuus kuuntelun tueksi voi
tarkoittaa erilaisia asioita kuin aikuisella tai toisinpain. Lisaksi vaikka lapsi nayttaisi
puuhailevan jotain muuta, on ymmarrettava, etta silti lapsi voi keskittya hyvin vahvasti

toimintaan. (Saarinen 2020, 19.)

Lapsen mahdollisuus vaikuttaa saamaansa aistitulvaan itse, olisi vireystilojen saatelyn
kannalta tarkeaa. Taman vuoksi olisi hyva, etta lapselle |6ytyisi rauhallinen paikka, mihin
lapsi voi vetaytyad tarvittaessa. Pelkka paivalepohetken rauhoittaminen ei riitd taidon
harjoittamiseen. Aistidrsykkeiden tulvaan apu ldydetddn usein ymparistéd ja sen

arsykkeita muokkaamalla. (Saarinen 2020, 20-21.)

Tunteen purkamiseen tai vireystilan muuttamiseen voidaan kayttaa kehollisia keinoja,
jossa kehoa kaytetaan usein hyvin kokonaisvaltaisesti. Esimerkiksi toista ei saa ly6da,
mutta jos lapsella on tarvetta lydmiselle, tyynya voi vaikka lydéda. On tarkeaa antaa
lapselle kokemus siita, ettd hanellda on keinoja saadella vireystilaansa. Lisaksi on
I6ydettava vaihtoehto, joka on lapsen luontaisesti kayttdma tapa ja sosiaalisesti

hyvaksyttava, jos se ei sita viela ole. (Saarinen 2020, 22.)
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Keinoja vireystilojen saatelyyn on useita, jotka auttavat rauhoittumaan tai vastaavasti
kohottamaan vireystilaansa. Rauhoittumiskeinoina voi olla muun muassa voimakas
hieronta, venytteleminen, rauhallinen nurkkaus, painoliivi tai kdsissa naprailtavat lelut.
Vireystasoa nostattavana menetelmana voi taas kayttda nopeaa keinumista, jaaveden
juomista, juoksemista, musiikkia tai kirkkaan valon kayttamista. (Yack, Sutton & Aquilla
2001, 88-89.)
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6 ZONES OF REGULATION®

Zones of Regulation® on menetelma, joka on kehitetty auttamaan oppilaita tietoisesti
saatelemaan omaa toimintaansa. Oman toiminnan saatelytaidot puolestaan johtavat
lisdantyneeseen itsesaatelyn hallintaan ja ongelmanratkaisukykyihin. (Kuypers 2019, 1.)
Menetelman kehittdja, Leah Kuypers, on toimintaterapeutti ja autismikirjon spesialisti,
joka on tydskennellyt Yhdysvalloissa julkisissa kouluissa usean vuoden ajan.
Menetelmaa kaytetaan opettamaan oppilaille itsesaatelya. Tamantyyppinen menetelma
on luotu luokittelemaan monimutkaiset tunteet ja tilat, joita lapset kokevat, parantamaan
heidan kykyaan tunnistaa ja kommunikoida tunteensa turvallisella, ei tuomitsevalla
tavalla. Menetelma antaa lapsille myds strategioita tai tydkaluja liikkua vyohykkeiden
valilla seka kategorioi vireyden ja tunteet neljaan varivydhykkeeseen. (Kuypers 2019, 6—
8.)

Lapsi ei halua tietoisesti kayttaytya huonosti, mutta hanelle ei ole valttamatta opetettu
taitoja tai keinoja muunlaiseen kayttaytymiseen. Taman vuoksi onkin tarkeaa opettaa
lapsia kayttamaan naitd tyokaluja oikealla tavalla ja antaa lukuisia mahdollisuuksia
harjoitella niitd. Nama lapset voivat menestya niin koulussa, kotona kuin muutenkin
yhteiskunnassa ja suurin osa menestyksesta riippuu kyvystad hallita odottamattomia

reaktioita ja muuta epasopivaa kayttaytymista. (Kuypers 2019,1-2.)

Kayttéden kognitiivisen kayttaytymisen lahestymistapaa, menetelman oppimistoiminnat
on suunniteltu auttamaan oppilaita tunnistamaan, milloin he ovat eri vyohykkeilla, joilla
jokaisella on oma varinsd. Tehtavissd oppilaat oppivat myds, kuinka kayttda eri
strategioita tai tyOkaluja pysyakseen vyohykkeella tai siirryttdessa yhdeltd vydhykkeelta
toiselle. Oppilaat tutkivat rauhoittumistekniikoita, kognitiivisia strategioita ja aistinvaraisia
tukia, joten tdman jalkeen heillda on tyOkalulaatikollinen apukeinoja ja menetelmia
kaytettavaksi vyohykkeiden valilla siirtymisiin. Tydkalulaatikolla tarkoitetaan sita, kun
lapsen kanssa tehdaan yhdessa hanelle paperille tai rasiaan/ laatikkoon kuvia tai sanoja
niistd menetelmista, jotka ovat todettu auttavan lasta omassa itsesdatelyssaan.
Menetelman tarkoitus on myds syventaa oppilaan ymmarrysta siita, kuinka itsesaately ja
tassa menetelmassa harjoiteltavat asiat opettavat oppilaille naita taitoja. Esimerkiksi
kuinka lukea muiden ilmeita ja tunnistaa laajemmin tunteita ja miten muut nakevat hanen
kayttaytymisensa seka reagoivat niihin. Lisdksi milloin ja miten kayttaa naita tyokaluja

seka ongelmanratkaisutaitoja. (Kuypers 2019,1-2.)
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Menetelmassa opetustoiminnat on jaettu 18 oppituntiin. Naista jokainen oppitunti tarjoaa
oman aiheen lisdksi mukautukset nuorempien tai vanhempien oppilaiden tarpeisiin,
ehdotuksia lisdaktiviteeteiksi ja ideoita siitd, miten opettaja voi arvioida oppilaiden
ymmarrystd kussakin oppitunnin opetetuista tietyista kasitteistd. (Munro 2017, 22.)
Vahvistaakseen opetettavia kasitteitd, jokainen oppitunti sisaltda keskustelukysymyksia
ja ohjeita yhdelle tai useammalle oppimistoiminnalle. Menetelma sisaltda myos erilaisia
tydkaluja, leikkeja ja toimintamalleja, joita oppitunneilla voidaan kayda lapi ja joiden

kanssa tunteita voidaan harjoitella. (Kuypers 2019, 2.)

6.1 Ketka hyotyvat Zones of Regulationista®?

Alkujaan tama menetelmd@ on kehitetty oppilaille, joilla on neurobiologisia tai
mielenterveydellisia ongelmia, kuten autisminkirjo, ADHD, touretten syndrooma, ADD,
kayttaytymisen hairid, valikoiva mutismi ja ahdistuneisuushairié. Kuitenkin pian
huomattiin, ettd menetelman avulla voitiin saavuttaa paljon laajempi vaestd. Taman
vuoksi menetelma onkin suunniteltu oppilaille, jotka kamppailevat itsesaatelyn kanssa.
Joskus saatelyn puutteet voivat olla osoitus neurobiologisesta hairiosta tai sosiaalisesta
oppimisesta, mutta kaikilla kenella on haasteita itsesaatelyssa, ei ole valttamatta
diagnoosia. Kun oppilas alkaa kayttdamaan menetelmaa, vanhemmat ja opettajat usein
huomaavat sen auttavan myds muita oppilaita sekd heitd itsedan. Aikuiset, jotka
opettavat menetelman kayttéa raportoivat paremmasta lapsen oivalluksesta omista
tunnetiloistaan ja tulevat tietoisemmiksi keinoista, joita he voivat kayttaa myos itsensa

saantelyyn. (Kuypers 2019, 2.)

Menetelmaa voidaan kayttaa ja opettaa seka kouluissa etta terapiassa jo noin 4 —
vuotiaasta lahtien ja jopa aikuisille. Kun menetelmaa toteutetaan osana koulupohjaista
interventiota, ne tukevat mielenterveyden ehkaisya koskevaa toimeksiantoa, jolloin
varhaisen puuttumisen keinoja tarjotaan kaikille lapsille. Toimintaterapeutit voivat
esimerkiksi kayttad menetelmaa tukeakseen lapsen sosiaalista ja emotionaalista
hyvinvointia ja estdd ongelmakayttaytymista yhteistydssa koulun henkildkunnan ja
vanhempien kanssa. Menetelman lopullinen tavoite on kehittda taitoja ja kykyja
itsesaatelyyn ja tunnesadatelyyn, jotka kestavat aina aikuisuuteen saakka. (Kuypers
2013,1.)
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6.2 Zones of Regulation® vyohykkeet

Menetelma sisaltéa nelja eri varista vyohyketta. Tama auttaa lasta hahmottamaan ja
jadsentdmaan eri tunteita eri varialueisiin. Eri varivyohykkeille on merkattu tietynlaisia
tunteita. Tassa kerromme eri varivydhykkeille merkatuista tunteista. Varivyohykkeita voi
laittaa esimerkiksi luokan seinalle tai tehda lapselle varien mukaisesti oman taulukon.
Lasta helpottaa kuitenkin jonkin nakdinen merkki, jolla han ja aikuinen nakee, milla

vyOhykkeella lapsi on. (Kuypers 2019, 9.)

Varivyohykkeita ovat sininen, jota kaytetdan kuvamaan matalan vireyden tilaa, kuten
silloin, jos tuntee itsensa surulliseksi, vasyneeksi, sairaaksi tai on kyllastynyt. Vihrea, jota
kaytetdan kuvaamaan tavallista vireyden tilaa. Lasta voi kuvailla rauhalliseksi, iloiseksi
tai keskittyneeksi. Tama on alue, joka oppilailla on yleensa oltava parjatakseen koulussa
ja sosiaalisissa tilanteissa. Keltainen, jota kaytetaan kuvailemaan kohonnutta vireystilaa.
Lapsella on viela vahan kontrollia keltaisella vydhykkeella. Lapsi voi kokea esimerkiksi
stressia, turhautumista, ahdistusta, jannitystd, hermostuneisuutta, sekavuutta ja
levottomuutta. Keltaisella vyohykkeelld aletaan menettda kontrollia. Punaista vyohyketta
kaytetddn kuvailemaan erittdin kohonnutta vireystilaa tai hyvin intensiivisia tunteita.
Lapsi voi tuntea vihaa, raivoa, rajahtelevaa kaytosta, paniikkia tai kauhua ollessaan
punaisella vyohykkeelld. Punaisella vyohykkeella oloa voi parhaiten selittaa, ettei silloin

kontrolloi omaa kehoaan. (Kuypers 2019, 9.)

VyoOhykkeitd voi verrata likennevaloihin. Vihred valo nayttda, ettd “kaikki hyvin”.
Keltainen valo tarkoittaa, ettd nyt tarvitsee rauhoittua. Punainen valo tarkoittaa, ettad nyt
tarvitsee pysahtya ja saada kontrolli takaisin. Sinistd vydhyketta voisi verrata siniseen

rentoutumisalueeseen, missa voit olla, kun tarvitset lepoa. (Kuypers 2019, 9.)

On hyva huomauttaa ja toistaa oppilaille, ettd kaikkien vyéhykkeiden tunteet ovat hyvia
ja sallittuja. Ei ole hyvia ja pahoja tunteita, vaan oppilaille on hyva opettaa huomaamaan,
millaista kaytosta tietynlaisissa tilanteissa odotetaan sekd opettaa tunnistamaan,

tarvitseeko heidan hallita kayttaytymistaan. (Kuypers 2019, 9.)
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7 OPINNAYTETYON SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Opinnaytetydmme on toiminnallinen kehittdmistyd, joten valitsimme opinnaytetydhdmme
konstruktivistisen mallin, koska se tukee tyétdmme parhaiten. Mallin kautta kasitellaan
seitseman eri vaihetta: Kehittdmistarpeiden tunnistaminen, ideointivaihe,
suunnitteluvaihe, toteutusvaihe, tulos ja tuotos, arviointivaihe, paatdsvaihe. Oleellista on
tunnistaa vaiheiden sisdanrakennettu perusajatus tassa mallissa. Tama perusajatus on,
ettéd kehitystyd perustuu yhdessa tekemiseen, toiminnassa oppimiseen, osallisuuteen
seka jatkuvaan reflektioon. (Salonen ym. 2017, 52-53).

{1-2) (3) SUUNNITTELUVAIHE
TARVE, PERUSTELUT, IDEAT stoimijat (= avainhenkilat)
stoimijat -ketka mukana sTKI-menetelmat
«TKI-menetelmat smateriaalit & ainestot

smateriaalit & aineistot sdokumentointi

sdokumentointi ssuunnitelma vaiheistettu osiin
starve svastuut

«paikka / ymparisto «"kumppanit” = toimijat
ssitoutuminen

(4b) TOTEUTUS
HAVAINNOT
REFLEKTIO

(42) TOTEUTUS

(4c) TOTEUKSEN
UUDELLEEN-
SUUNTAAMINEN

(4d) TOTEUTUS
HAVAINNOT
REFLEKTIO

\4

(6) TULOS / TUOTOS

7) PAATOS -MUUTOS TOIMINNASSA
sesittely
elevittdminen
sjulkaiseminen

Kuva 1. Konstruktivistinen malli. (Salonen 2017, 54.)
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7.1 Kehittamistarpeiden tunnistaminen

Kehittamistoiminnan liikkeelle paneva voima on kehittdmistarpeen tunnistaminen. Tama
tarkoittaa esimerkiksi kaytannon toiminnassa ilmennyttd muutostarvetta, minka vuoksi

kehittamistydta lahdetaan toteuttamaan. (Salonen ym. 2017, 56.)

Opinnaytetydprosessi alkoi suunnitelman ja aiheen tydstamiselld lokakuussa 2020.
Molempia opinnaytetyontekijoitd kiinnosti lapset seka koulumaailma, joten paatimme
lahestyd alueemme Iahikouluja kehittamistyotarpeen merkeissa. Ensimmaiseen
kouluun, johon olimme yhteydessda, saimme myontavan vastauksen. Olimme
yhteydessa Itdtuulen koulun rehtoriin sekd ensimmaisen Iluokan opettajaan
varmistaaksemme luvan kehittdmistydllemme. Opinnaytetydon aihe valikoitui
toimeksiantajan toiveiden ja tarpeen perusteella. Nama olivat itsesaatelyn ja
tunnetaitojen harjoittelua seka apukeinoja vireystilojen saatelyyn. Vastasimme
opinnaytetydllamme toimeksiantajan toiveisiin saada kayttdédnsa konkreettisia
apukeinoja helpottamaan lasten koulunkayntia itsesaatelyn seka tunnetaitojen osalta.
Opettajan haastattelun mukaan oppilaiden suurimpina haasteina olivat keskittymisen ja
vireystilan, tunnesaatelyn sekd hahmottamisen haasteet. Taman jalkeen olimme
yhteistydssa koko prosessin etenemisen ajan ensimmaisen luokan opettajan kanssa.
Viestintavalineena kaytimme sahkopostia, puheluita sekd Teams- etayhteytta.
Opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa siis tietoa ja kdytdnndn keinoja menetelmasta
sekad ohjeistaa opettajaa kayttdmaan Zones of Regulation® menetelmaa itsendisesti
pedagogisen tydnsa tukena. Meidan kayntiemme tarkoituksena oli opettaa oppilaita itse

tunnistamaan omia tunnetilojaan ja kayttamaan Zonesin varivyohykkeita.

7.2 ldeointi ja suunnitteluvaihe

Sen jalkeen, kun kehittdmistarve on tunnistettu, alkaa vapaamuotoinen ideointivaihe.
Yksi tdman vaiheen asioista on sopia alustava etenemissuunnitelma. (Salonen ym.
2017, 58.)

Taman opinnaytetyodn tavoitteeksi tuli kasitella teoriassa lapsen tunne- ja itsesaatelya ja
sen kehittymista ja niihin pohjautuen tuoda apukeinoja opettajan kayttodn. Tarkoituksena
oli opettajan toiveen mukaan tuoda kayttdon menetelmd tai tyodkaluja, joita lapset
oppisivat itse kayttdmaan. Lisdksi tarkastelemme lapsen vireystilan vaikutusta lapsen

toimintaan ja kuinka vireystila vaikuttaa lapsen toimintaan tunnetasolla. Taman pohjalta
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lahdimme ideocimaan toimeksiantajan toiveen mukaan uusia tyokaluja luokan arkeen
tukemaan lasten tunne- ja itsesaatelya. Tarjolla on monenlaisia menetelmia tunne- ja
itsesaatelytaitojen tukemiseen, mutta Zones of Regulation® heratti seka opettajan, etta
meidan kiinnostuksemme. Tassa menetelmassa opetustunnit ja keinot ovat perusteltuja
ja antavat lapselle itselleen mahdollisuuden tutkia, tutustua ja opetella tunteiden
vaikutusta ja itsesaatelya ja miten niihin voi itse vaikuttaa. Opettelu vaatii tietenkin aikaa
ja jokaiselle lapselle vyksildllisten tydkalujen Ioytymistd, mutta antaa lapselle
mahdollisuuden itse vaikuttaa omaan tunnetilaansa. Sovimme myds, ettd pidamme

paivakirjaa opinnaytetydn tekemisesta, jolloin asioihin on helpompi palata myéhemmin.

Suunnitteluvaiheessa tarkennetaan kehittdmistehtadvaa. Tassd vaiheessa on myds
tarkoitus tehda taustaselvitystd perehtymallda esimerkiksi tutkimustietoon ja

kirjallisuuteen. (Salonen ym. 2017, 60.)

Opinnaytetydmme suunnitelma julkaistiin joulukuussa 2020 ja silloin teimme myods
toimeksiantosopimuksen toimeksiantajan kanssa. Taman pohjalta |ahdimme
tutustumaan tarkemmin menetelmaan ja huomasimme, ettd Tampereella toimiva
Toiminta Akatemia kouluttaa ammattilaisia menetelman kaytdssa. limoittauduimme
koulutuspaivaan, josta saimme suomen kielelle tehtyja materiaaleja kayttdomme.
Koulutus oli tammikuussa 2021. Kysyimme Toiminta Akatemian kouluttajalta luvan
koulutusmateriaalin kayttoon seka opinnaytetydna toteutetun kehittamistydn viemisesta
kouluun. Kouluttaja antoi tdhan luvan ja kirjallisuus seka materiaalit ovat muutenkin
yleisessa kaytossa, eika vaadi koulutuksen kaymista. Tahan menetelmaan tarkoitettu
koulutus tuki paatéstamme tarjota kyseisen menetelman tyokaluja toimeksiantajalle,
koska menetelma tarjoaa valmiiksi suunnitellun pohjan kayttda sitd ja kuitenkin
muokaten sita oman tarpeen mukaan. Hankimme myds menetelmaan kuuluvan Kirjan,
jonka kautta perehdyimme viela tarkemmin menetelman taustatietoihin. Naiden tietojen
pohjalta suunnittelimme pitdvdmme “opetuspdaivid” luokassa, kayden eri vaiheita
menetelmastd heidan kanssaan lapi. Paatimme myoés tehda opettajalle opaskansion
menetelman oppitunneista. Suunnitteluvaiheessa olimme koko ajan yhteydessa myds

kehittamistyon tilaajaan kysyen hanen mielipidettansa suunnitelmiin.

Tammi- helmikuun 2021 aikana lahdimme tydstamaan menetelmaa niin, ettd sen
saattaminen kaytantdon ja sen opastaminen sujuisi luontevasti niin, ettd siita jaisi
opettajalle tyOkaluja ja ideoita, joita han voi itse soveltaa haluttuun suuntaan
mydhemmin. Zones of Regulation® menetelmassa on 18 tuntia, jotka on tarkasti mietitty

valmiiksi. Lahdimme nadiden oppituntien pohjalta suunnittelemaan, minkalaisia
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oppimiskokonaisuuksia kehittdisimme koululle mentdessa. Zones of Regulation®
menetelmasta kertova kirjallisuus on englanninkielinen kirja, joten oli selvaa, etta
suomennamme ja teemme tiiviin oppaan opettajan kayttéon, jotta hdnen on sita
mahdollisimman helppo kayttdd opetuksen tukena. Suunnittelimme, etta kirjan jokainen
Zones of Regulation® tunti on selitetty siihen tiivistetysti. Hyddynsimme opaskansion

teossa myds Toiminta Akatemian koulutuksesta saatuja tietoja.

Maaliskuussa- toukokuussa 2021 totetutimme koulukdynnit. Kayntiemme jalkeen
pyysimme opettajalta kirjallista palautetta (Liite 4) kaynneistdmme koulussa seka
menetelman kaytdstd ja toimivuudesta luokassa. Oppilailta pyysimme palautetta

viimeisella koulukaynnilla.

7.3 Toteutusvaihe

Kun suunnitelma on valmis ja hyvaksytty tilaajalla toteutusvaihe voi alkaa. Tassa
vaiheessa edetaan tehdyn suunnitelman mukaisesti. On hyva huomata, etta toteutuksen

edetessa hyvatkin suunnitelmat voivat tarkentua. (Salonen ym. 2017, 62.)

Koronan tuomat rajoitukset muuttivat suunnitelmia matkan varrella, jolloin jouduimme
muuttamaan suunnitelmiamme jonkin verran. Lopulta paasimme koululla kdymaan
kolme kertaa, joissa jokaisella kerralla kdvimme eri aiheita 1api sekd otimme Zones on
Regulationista® menetelmia ja leikkeja. (Liite 3.) Kaynnit koululla sujuivat hyvin ja

kestivat koko oppilaiden koulupaivan ajan.
Ensimmainen kaynti

Ensimmaisena paivana tavoitteenamme oli tutustuttaa lapsia kyseiseen menetelmaan ja
menetelman varivydhykkeisiin. Olimme valmiiksi tyostaneet varivyohykkeet ja niiden
tunteet sekd tulostaneet lapsille kuvia omista hahmoista, joista lapset saivat valita

itselleen mieluisan.

Ensimmaisella tunnilla varivydhykkeet kiinnitettiin luokan seinélle nékyville ja jokainen
varialue kaytiin lapi yhdessa lasten kanssa. Taman jalkeen lapset saivat valita
mieleisensa hahmon ja kirjoittaa siihen oman nimensa. Naitd hahmoja oppilaat kayttavat
joka paiva kuvaamaan, milla varivydhykkeella he ovat silla hetkella. Eli hahmo
kiinnitetdan sille vyohykkeelle, jolla lapsi on ja lapsella on itselladn mahdollisuus siirtaa

hahmoaan eri varivyohykkeille paivan aikana. Ei niin, ettd aikuinen siirtdd hahmoja
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kertoen milla varilla lapsi on kaytoksensa vuoksi. Lapset olivat kiinnostuneita aiheesta ja
hahmot olivat mieluisia, ja jokainen l6ysi itselleen kiinnostavan hahmon. Taman jalkeen
lapset saivat tehda erilaisia ilmeitad ja miettia, missa tilanteissa kyseista tunnetta voisi
esiintya. Meilld oli mukana erilaisia tunnekortteja, joita naytimme lapsille. Keskustelua
syntyi hyvin lasten kesken ja he pystyivat hienosti miettimaan erilaisia tilanteita, missa

kyseista tunnetta voisi esiintya.

Ruokatunnin jalkeen kdvimme menetelmaa lapi enemman toiminnallisuuden kautta.
Otimme isot tunnekuvat kayttodén ja kdvimme lasten kanssa lapi erilaisia tunteita.
Tunnekorteilla meilla oli parin etsimista tunteen ja siihen kuuluvan ilmeen avulla. Oppilaat
eivat saaneet puhua leikin aikana, vaan heidan piti I0ytda oma pari pelkastaan ilmeiden
kautta. Jaoimme luokan kahteen osaan, jolloin lapsilla on rauhallisempi tila keskittya
meneillddn olevaan toimintaan. Leikki sujui oikein hyvin ja lapset pitivat siitd kovin.
Toisena leikkina meilla oli tolkkien kaatamista, missa jokainen tolkki edusti tiettya zones
varia. Aikuinen sanoi tunteen ja lasten piti muistaa mihin variin kyseinen tunne kuului
seka yrittdd kaataa kyseinen tolkki pallolla. Myos tasta leikista lapset tykkasivat ja
halusivat ottaa uudelleen useammankin kerran. Koulukdyntimme sujuivat todella hyvin
ja hienoa oli huomata, miten jo ensimmaisen kerran jalkeen luokan oppilaat olivat
ottaneet seinalle tehdyn tunnetaulun kayttoon jokapaivaisessa arjessaan. He opettajan
kertoman mukaan jopa kavivat vaihtamassa hahmoaan paivan aikana, jos oma olo oli
vaihtunut paivan aikana ja myds osasivat kertoa miksi tuntevat silld hetkelld niin kuin
tuntevat. Tdma vahvisti meidan ajatustamme siita, ettd menetelma toimii erittain hyvin

kaytannossa.
Toinen kaynti

Talla kertaa tutkimme, milla tydkaluilla lapsi voi paasta siniselta alueelta takaisin vihrealle
alueelle tai keltaiselta/punaiselta alueelta takaisin vihrealle alueelle. Kavimme tunnin
aluksi lapi viime kerralla tehtya tunneseinaa, miten kaytté on onnistunut ja milla alueella
oppilaat ovat. Opettajan mukaan tunneseina on lahtenyt hyvin toimimaan luokassa, ja
oppilaat kayvat usein itsenaisesti vaihtamassa hahmonsa paikkaa tunneseinalla paivan

aikana.

Taman jalkeen otimme tunnebingon, missa aikuinen sanoi tunteen ja oppilaat etsivat
oikean tunnekuvan bingolapustaan. Tunnekuvat olivat suoraan kirjasta, jotka meidan

mielestamme olivat aika haastavia tulkita ja niiden kautta kavimme heti alkuun aika
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haastaviakin tunteita lapi. Aluksi olisi voinut olla enemman perustunteita, kuten

esimerkiksi ilo, suru, viha ja myéhemmin menna haastavimpien tunteiden pariin.

Viimeisella tunnilla meilld oli nelja pistetta, missa kavimme lapi eri keinoja
rauhoittumiseen tai vireyden nostattamiseen. Pisteet olivat: hyppely, tydonto, puristelu ja
hengitysharjoitukset. Oppilaat jaettiin neljan hengenryhmiin ja jokainen ryhma kavi 1api
kaikki nelja pistettd. Taman jalkeen jokainen palasi omalle paikalleen, jossa jokainen sai
oman tyokalupakki lomakkeensa ja sai laittaa kyseiset nelja keinoa sille varialueelle,
missa ajatteli siitd olevan itselle hydtya. Taman tekemisessa lapset tarvitsivat jonkun
verran aikuisen tukea, mutta varmasti, kun aihetta kasitellddan enemman, myds lasten

ymmartaminen aiheeseen lisaantyy.
Kolmas kaynti

“Sytyttimeni” teema oli viimeisen kerran kasiteltdva aihe, jossa oppilaat saivat pohtia,
mitka asiat saavat heidat “syttymaan” eli reagoimaan voimakkaasti tai vihastumaan seka
mitk& asiat vievat heidat keltaiselle/punaiselle alueelle. Tama sai aikaan mielenkiitoisia
keskusteluja. Tunnin alussa yksi oppilas kertoi olevansa punaisella alueella
valituntiriidan vuoksi. Siind keskustelun aikana tunne kuitenkin tasaantui ja oppilas kavi
itse ilman aikuisen ohjausta siirtdmassa hahmonsa vihrealle alueelle. Tama oli hieno
oivallus lapselta itseltdan, keskustelu auttoi ja sai tunteet tasaantumaan. Viimeisella
kerralla jaoimme kaikille oppilaille menetelmdn mukaiset Kunniakirjat hienosta

suorituksesta ja hienoista oivalluksista.

Kaynneilld olemme ottaneet Zones of Regulation® menetelman tuntisuunnitelmien
mukaisesti teemoja. Teemat ovat valikoituneet sen mukaan, mista opettaja saisi tydnsa
tueksi tydkaluja ja materiaalia jo valmiiksi. Tuntien teemoina meilla on ollut julisteiden ja
materiaalin teko ja asettelu luokan huoneen seindlle. Lapset saivat valita oman
animaatiohahmon omalla nimellaan. Hahmot valikoituivat nykypaivan lapsille mieluisien
animaatiohahmojen mukaan, joihin he kirjoittivat itse oman nimensa. Hahmot asetellaan
aamuisin varialueelle luokan seinalle siihen varialueeseen, jossa lapsi tuntee olevansa.
Zones of Regulation® materiaaleissa on myos Zones- bingo, jossa tunteita ja kasvojen
ilmeitd tehdaan tutuksi bingopelin avulla. Erilaisiin tunnetiloihin ja varialueisiin
tutustumista otimme myds pelin avulla, jossa me sanoimme ja esitimme erilaisia tunteita
ja oppilaan piti pallolla heittda sen varista tolkkia. Varitolkit kuvasivat kyseista tunnetta

sen mukaan miten menetelma maarittda mihin variin mikakin tunne kuuluu.
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Opaskansion tekeminen

Pysyimme aikataulussa opaskansion suhteen. Luovutimme sen opettajalle viimeisella
koulukaynnilla, jolloin myds esittelimme opaskansion kayttéa hanelle. Tiivistimme
oppaaseen paaasiat jokaisen tunnin sisallésta. Hyddynsimme oppaan teossa myos
suomen kielelld kaytyd Toiminta Akatemian koulutusta menetelman kaytosta.
Koulutuksessa tunnit kaytiin 1api yksityiskohtaisesti ja koulutuksen tarjoamat menetelmat
ja keinot auttoivat suunnittelemaan tuntien rakennetta seka niihin kaytettyja tyokaluja.
Opaskansion luovutuksen yhteydessa kavimme lapi opettajan kanssa niita menetelman

oppitunteja, joita emme kdyneet 1api koulukdynneilla.

Opas sisaltaa kaikista 18 tunnista selkean tiivistetyn ohjeen, jonka mukaan opettaja voi
toimia ja kdyda koko lukuvuoden aikana menetelmaa |api. Opettajan on helppo itse
soveltaa ja muuttaa oppaan ohjeita sen mukaan, mistd omat oppilaat eniten hyotyvat.
Tunneille voi itse kehitelld mahdollisuuksien mukaan erilaisia peleja tai leikkeja, joiden
avulla tunteita kdydaan lapi. Jokaiselle lapselle tehdaan myos tyokalupakki, joka sisaltaa
erilaisia yksildllisid keinoja, mitkd auttavat lasta pysymaan vihrealld alueella ja mita

lapsen on helppo itse opetella kdyttdmaan tarpeen mukaan.

7.4 Tuotos ja arviointi

Tama vaihe kertoo niistd hyoddyista ja toiminnan muutoksista, mita kehittdmistyon kautta
on saatu halutussa kohteessa. Keskeisintd tdssd on huomioida tilaajan ja muiden
kohteena olevien henkildiden ndkemykset muutoksista tai tuloksista. Materiaalinen
tuotos voi olla esimerkiksi opas, toimintapéaiva, prosessikuvaus tai perehdytyskansio.
(Salonen ym. 2017, 63.)

Omia huomioitamme oli, ettd lapsi voi kayda koulupaivan aikana lapi monia erilaisia
tunnetiloja. Oppitunnin aikana oma oppiminen ja oppimisrauhan takaaminen muille
oppilaille olisi suotavaa, mutta vastoinkdymiset voivat muuttaa tilanteita ja lapsen
itsesaatelykyky voi vaihdella. Zones of Regulation® antoi mahdollisuuksia lapselle 16ytaa
nopeasti keinoja paasta takaisin vihredlle vybéhykkeelle. Menetelman kayttd vaatii
aikuisen kanssa opettelua, jotta lapsi oppisi lI6ytamaan itse nama keinot. Zones of
Regulation® menetelmad antoi mielestdmme mahdollisuuden lapselle opetella kykya

yhdistda naita tietoja ja taitoja, jotta lapsi osaa toimia ja ajatella huomioiden omat
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tunteensa. Menetelman kautta tyokalut ja keinot antavat mahdollisuuden opetella leikin

ja toiminnan kautta myds sita, milta toisesta tuntuu.

Palautetta kdynneistdmme ja tydstdmme saimme opettajalta seka oppilailta. Pyysimme
kirjallista palautetta opettajalta sen lisaksi kdvimme keskusteluja myo6s prosessin eri
vaiheissa. Koimme sen hyvaksi, jotta saimme suunniteltua ja muokattua
kayntikertojamme. Otimme huomioon myds oppilaille mieluisat pelit ja viimeisella kerralla

pelattiin vield tunnetdlkki pelia.
Palaute opettajalta

Opettajan antaman palautteen saimme hanelle tehdyn palautelomakkeen kautta.
Opettajan mielestd menetelma on oppilaita innostava ja helppo ottaa arkeen mukaan.
Kyseisen menetelman virallinen nimi oli opettajalle uusi, mutta siind oli joitain tuttuja
elementteja, joita han on kayttanyt jonkin verran tydssaan aiemminkin. Opettaja koki
saavansa apua arkeen menetelman kautta. Valmis ja kaytannollinen paketti oli mukava
saada itselleen kayttéon. Opettajan mukaan selkean ja valmiin mallin mukaan on helppo
toimia ilman, ettd se tuottaa liikaa t6ita itselle eika se myoskaan vie liikaa aikaa muulta

tyolta.

Opettaja kertoo, ettd menetelman kayttdé nakyi lapsien toiminnassa koulupaivan aikana
ja lasten huomion Kiinnittdminen tunteisiin ja vireystilaan tuli sdanndllisemmaksi.
Menetelmaa kaytettiin luokassa joka aamu ja iltapaiva saanndllisesti. Toisinaan myos
paivan aikana lapset omatoimisesti siirsivat hahmojaan alueelta toiselle. Menetelma tuli
hyvinkin “kotoisaksi” lapsille. Liséksi huomion kiinnittdminen tunteisiin lisdantyi.
Opettajan mielesta opaskansio oli oikein hyva ja tarpeellinen. liman sellaista tuskin tulisi
itse otettua asioista selvaa tai kaytettya menetelmaa sen enempaa. Han aikookin jatkaa

menetelman kayttdéa luokassansa.
Palaute oppilailta

Teimme oppilaille viimeisella kerralla palautekyselyn, mihin he pystyivat rastittamaan
oman vastauksensa, mitd he olivat pitaneet meidan menetelman oppitunneista.
Laitoimme nelja eri kohtaa kuvamaan heidan mietteitansa oppitunneista menetelman
varien mukaan: Tylsia, Kivoja; olen oppinut kaikkea uutta, Olen saanut niisté energiaa ja
En tykannyt ollenkaan. Lasten palaute oli positiivista ja jokainen lapsi vastasi: Kivoja;
olen oppinut kaikkea uutta. Lasten suullinen palaute oli positiivista ja meita odotettiin

innolla aina saapuvaksi. Lapset kokivat pelit ja leikit kivoina ja osallistuivat niihin aina
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aktiivisesti. Pelien tarkoitusena oli opetella tunteita ja ilmeitd. Lapset olivat niissa
aktiivisesti mukana ja nama pelit ja leikit saivat aikaan paljon keskusteluja eri
tunnetiloista ja siitd, miten lapsi voi toimia erilaisten tunteiden vallassa. Lapset sanoivat,
etta tunteiden opettelu on tarkeaa ja ettd, on tarkea opetella miten toimia oikein tiettyjen

tunteiden vallassa.

Arviointivaihe on tassa konstruktivistisessa mallissa eritelty omaksi vaiheekseen, mutta
sen voidaan ajatella sisaltyvan kaikkiin edella mainittuihin vaiheisiin. Tama vaihe voi
sisaltaa ulkoisen arvioinnin, itsearvioinnin tai vertaisarvioinnin muotoja. (Salonen ym.
2017, 64.)

Kavimme pitkin prosessia reflektointia siita, miten tydmme edistyy ja mihin suuntaan
tyotéd olisi hyva vieda. Paivakirjan pitdminen auttoi asiassa paljon seka pidimme
saanndllisesti etapalavereita keskendmme. Paivakirjaan merkittiin kaynnit ja mita

koululla tehtiin.

7.5 Paatos

Kun kehittamistyon tavoitteet ja tulokset on saavutettu seka loppuraportti tehty on
kehittdminen onnistuneesti suoritettu. Tassa vaiheessa voi myds miettid mita tuloksille

tai tuotokselle tapahtuu jatkossa. (Salonen ym. 2017, 66.)

Opettaja kertoi palautteessaan, ettéd han koki menetelman hyddyllisena ja aikoo kayttaa
sitd tulevaisuudessakin. Pidempiaikaista menetelman toimivuutta emme pystyneet
todentamaan. Koulukaynnit ajoittuivat kevaalle, jolloin kesdloma tulisi katkaisemaan
kouluvuoden ja ndin myds menetelman kayton. Kyseinen opettaja ei mydskaan jatkanut
naiden samojen lasten opettajana endd syksylld 2021. Jatkosuosituksissa
suosittelemmekin menetelman vaikuttavuuden pidempiaikaista tutkimista. Lopullinen
kirjallinen raportti valmistui lokakuussa 2021, jolloin myos sittelimme opinnaytetydmme

seminaarissa.
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8 POHDINTA

Zones of Regulation® menetelmasta ei ole juurikaan tehty opinnaytetoita, eika tutkittu
menetelman vaikuttavuutta kdytannodssa kouluissa Suomessa. Tiedossamme oli, etta
toimintaterapeutit kayttavat kyseistd menetelmaa kuitenkin koululaisten kanssa, niin
yksil6llisesti kuin koululuokassakin. Menetelman kaytdéstd on tehty opinnaytetyd
toimintaterapeuteille, Zones of Regulation- menetelma lasten toimintaterapiassa, ja sen

kaytosta oli positiivisia kokemuksia tydon perusteella.

Mielestdmme menetelman vahvuuksia on loppuun asti suunniteltu menetelma ja
materiaalit siihen, ettad lapsi oppisi itse tunnistamaan ja saatelemaan tunteitaan ja
I6ytamaan itselleen omat apukeinot aikuisen tukemana pysyakseen hyvalla vireystasolla
oppimisen kannalta. Olemme térmanneet erilaisiin menetelmiin, joita kaytetdan
tunteiden opetteluun, mutta niissa ei olla valttamatta kasitelty keinoja, joita lapsi voisi
kayttaa itsesaatelyn ja tunnetaitojen opettelussa. Nama eri menetelmat ehkd opettavat
tunteiden tunnistamista ja nimeadsmistd, mutta ei tarjoa keinoja niiden saatelyn
tukemiseen. Lapsi voi tunnistaa olevansa esimerkiksi vihainen, mutta ei I16yda keinoa
paasta tunteestaan yli ja rauhoittua. Zones of Regulation® hyvia puolia on myds se, etta
kaikki tunteet ovat sallittuja ja menetelma kannustaa lasta itsed huomaamaan milla
vybhykkeellda han on tietyssa tilanteessa. Tama tulee lapselta itseltdan, eika niin, etta
aikuinen kertoo vydhykkeen (varin) milla lapsi on. Tama vaatii opettajalta hieman
pohjaty6ta, jotta oppilaat oppivat itse tunnistamaan ja kertomaan milla vyéhykkella ovat.
Opettajan kertoman ja meidan havaintomme mukaan ensimmaisen luokan oppilaat
ottivat menetelman innolla vastaan ja oppivat sen kayton arjessa ja siita tuli lapsille

paivittainen rutiini.

Zones of Regulation® menetelma itsessaan on melko laaja ja se voi tuntua haastavalta
ottaa kayttoon. Pitaa kuitenkin huomioida, ettd menetelmasta voi ottaa kayttdon vain
tiettyja osioita riippuen kayttajan tarpeesta. Menetelmastd |6ytyy tietoa ja uutta
materiaalia uudistetuin kuvin englannin kielella virallisilla Zones of Regulation kotisivuilta.

Olisi hyva tuoda naitd materiaaleja myos suomen kielelle.
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8.1 Luotettavuus ja eettisyys

Olemme noudattaneet Turun amk:n eettisia ohjeita. Kaytossamme olevat lahteet ovat
luotettavia ja olemme pyrkineet kdyttdmaan uusimpia lahdetietoja mita on ollut saatavilla.
Tutkimuksia Zones of Regulationista® oli vahan saatavilla ja Yhdysvalloista saadut
tutkimustulokset eivat sopineet tdysin Suomalaiseen peruskoulumaailmaan. Olemme
huomioineet tdman tydssamme ja yhteistydssa opettajan kanssa tuoneet menetelmaan

sopivaksi suomalaiseen peruskouluun.

Olemme noudattaneet Suomen toimintaterapeuttiliiton eettisid ohjeita ja toimineet sen
mukaisesti yhteistydssad koulun henkildkunnan kanssa ja kunnioittaneet heidan
ammattitaitoaan kuunnellen heidan toiveitaan ja ndkemyksidan seka informoineet heita

tyoén eri vaiheista. (Suomen Toimintaterapialiitto ry n.d)

Olemme kysyneet luvan koulukdynneille koulun rehtorilta sekd luokan opettajalta.
Kaynneistdmme pyysimme luvan myo6s lasten vanhemmilta viestissa, jonka opettaja
lahetti ennen kdyntejamme lasten vanhemmille Wilma viestina. (Liite 1.) Otimme koululla
myos valokuvia menetelmasta (Liite 3). Valokuvissa ei ndy oppilaita eika opettajia, eika

kenenkaan nimia. Opettajalta on kysytty lupa liittda valokuvat tyohomme.

Zones of Regultation® menetelman ja materiaalien sekd kuvien kaytosta kysyimme
lupaa suullisesti Toiminta Akatemian kouluttajalta, joka sanoi, ettd materiaalia saa

kayttaa opinnaytetydssamme ja vieda se kyseiseen kouluun.

8.2 Oma oppiminen

Opinnaytetyoprosessi oli kaikkiaan erittdin opettavainen prosessi. Koronan tuomat
rajoitukset toivat omat haasteensa, jolloin jouduimme muokkamaan omia
suunnitelmiamme. Olisimme kayneet koululla suunnitelman mukaan enemman. On
ajateltu, ettd menetelman lapi kdymiseen ja sen kayttdoonottoon menisi kokonainen
lukuvuosi, joten pyrimme tiivistdmaan paivamme niin, ettd saimme tarjottua menetelman
paaasiat ja tarkeimmat aiheet luokanopettajalle. Annoimme opettajalle kayttoon
menetelmasta opaskansion, jossa on lyhyesti selitetty jokaisen teeman Iapikdyminen ja
tarkoitus seka harjoitteet. Jaoimme luokkan pienryhmiin ja teimme itse oppilaiden kanssa
harjoitteita menetelman suositusten mukaan. Opimme kayttdmaan ja hyddyntamaan

erilaisia menetelmid lasten kanssa ja huomioimaan mikd toimii lasten kanssa
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tyoskennellessa ja mika ei. Menetelman koulutuksen ja aiheen teoriatietoon
perehtymisen jalkeen, olemme saaneet varmuutta menetelman kayttamiseen myos

omassa tydssamme toimintaterapeuttina.

Yhteistydmme yhdessa seka opettajan kanssa sujui ongelmitta. Rajasimme alueet, joita
lahdimme tydstamaan itsenaisesti ja kavimme ajoittain tydta yhdessa lapi yhdistean
tekstejamme. Molemmat osallistuivat tasapuolisesti tydon tekemiseen ja tydskentely
tuntui pdadosin mieluisalta. Valilld tyon tekeminen tuntui haastavalta, kun joutui
yhdistdmaan muita koulun opintokokonaisuuksia ja tydharjoitteluita, sen vuoksi aika
tuntui olevan kortilla tydn tekemisen osalta. Myds koronan tuomat haasteet muokkasivat
alkuperaista suunnitelmaa, jolloin kaynnit koululla rajoittuivat vain kolmeen kertaan.
Olemme kuitenkin pystyneet tekemadan tiivistd yhteisty6td opettajan kanssa
etayhteydella. Opettajan kiinnostus aihetta kohtaan on myds auttanut jaksamaan tyén

saatamisessa loppuun asti.

8.3 Jatkosuositukset

Jatkoa ajatellen suosittelemme, etta opettajat tai edes osa koulun henkilokuntaa
osallistuisi yhden paivan kestdvaan Toiminta Akatemian jarjestdmaan koulutukseen
menetelman kaytosta. Koulutuksesta saa suomenkielelle kdannetyt materiaalit, jotka
helpottavat menetelman kayttdonottoa. Yhteiset keskustelut ja kokemukset herattavat
myos ajatuksia lapsen tunnesaatelyn osalta. Jatkokehittdmisen kannalta suosittelisimme
myods menetelman kayton ja sen vaikutuksen laajempaa tutkimista koulumaailmassa,
koska menetelma on mielestdmme hyvin suunniteltu ja sen kaytté seka tunnit ohjeistettu
niin, ettad se olisi helppoa ottaa mukaan pedagogisen tyén rinnalle. Tunnetaidot seka
itsesaately ovat tarkead asia oppia jo lapsena ja tunnetaitojen opettelusta kouluissa on
ollut paljon puheita nykypaivan. Jos naitd taitoja opeteltaisin enemman ja
tavoitteellisemmin alakoulussa muun opetuksen rinnalla, olisiko mahdollista

ennaltaehkaistd esimerkiksi koulukiusaamista ja mielenterveysongelmia?
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Viesti vanhemmille

Hei,

Olemme viimeisen vuoden toimintaterapeuttiopiskelijat Turun ammattikorkeakoulusta.
Saimme mahdollisuuden toteuttaa opinnaytetydmme Itdtuulen koulun alaluokille,
erityisesti ensimmaiseen luokkaan. Opinndytetydmme aiheena on Zones of
Regulation®- menetelman hyddyntdminen lapsen itsesaatelyn tukena ensimmaisella

luokalla. Olemme myds suorittaneet tahan menetelmaan liittyvan koulutuksen.

Menetelman tavoitteena on opettaa lapselle tunnetaitojen ja vireystilan itsesaatelya.
Menetelmda voidaan kayttda kouluissa ja paivakodeissa, jotta lapsi oppisi itse

saatelemaan tunne- ja vireystilojaan omilla testatuilla kivoilla keinoillaan.

Tulemme kdymaan koululla kevaan aikana ja tapaamme oppilaita, jotta voimme opettaa

menetelmaa opettajalle.

Jos et halua, ettd lapsi osallistuu menetelman harjoitteluun, niin ilmoitathan siita

ystavallisesti opettajalle.

Terveisin Juuli Heino ja Paivi Pyytovaara

Turun AMK:n opinnaytetyd | Juuli Heino & Paivi Pyytbvaara



Liite 2 (1)

AGON LA
) IONE

,_ .
2 & ongry Mrassey
¢ 4 ouofcontro >
5 19M0yed

N

THE
ZONES

o

>
¢
§
? WGl

REGULATION

Valliony
Zon¢e]

Turun AMK:n opinnaytetyd | Juuli Heino & Paivi Pyytovaara




Liite 2 (2)

OPPITUNNIT 1-3

Tavoitteena tutustua Zones-alueisiin

1. Zones — julisteet
2. Zones — bingo
3. Zones videolla
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1. Oppitunti

Tama oppitunti esittelee oppilaille nelja tunnealuetta ja mitka tunteet kuuluvat millekin
alueelle. Tehddan tunnealueet seinéalle. Lasten kanssa voi myos yhdessa miettid, mihin
alueelle mikakin tunne menee.

2. Oppitunti

Talla tunnilla lapset pelaavat tunnebingoa. Tunnebingo tarjoaa oppilaille helpon tavan
tyoskennelld edelleen erilaisten tunteiden tunnistamiseksi ja laajentaa tunteiden
sanastoa.

Ennen bingoa aikuinen nayttaa itse erilaisia ilmeita, joista oppilaat yrittavat arvata, mika
tunne kyseessa. Voi kdyda myos keskustelua, miksi on tarkeata tunnistaa miltd mikakin
tunne nayttaa.

Bingossa aikuinen sanoo tietyn tunteen ja oppilaat yrittavat etsida kyseisen tunteen
omasta bingolapustaan.

Lopuksi voi kdayda keskustelua oppilaiden kanssa, mitda uusia tunteita he oppivat ja
pystyvatkod he ndayttamaan kyseisen tunteen itse.

Toisena tehtdavana tdssa tunnissa voi pyytdaa oppilaita leikkaamaan lehdista erilaisia
ilmeita omaavia ihmisia ja sen jalkeen liimata ne oikealle zones varille.

3. Oppitunti

Talla tunnilla oppilaat katsovat videon liittyen tunteisiin. Sen kautta oppilailla on
helpompi tunnistaa tunteita muissa ihmisissd. Ennen kuin oppilaat pystyvat
tunnistamaan tunteita itsessaan heidan tarvitsee oppia ndkemaan ne muissa ihmisissa.

Oppilaille selitetdaan ennen videon katselemista, etta video pysaytetaan monta kertaa,
jonka aikana mietitddan mita tunteita kohtauksessa nakyi ja milld alueella he ovat. Tassa
voi kayttda zonesin vareja pienind lappuina jokaiselle oppilaalle, kun kohtaus
pysdytetaan jokainen voi ndyttda varin, minka ajattelee liittyvan kohtaukseen. Videon
loputtua kdydaan keskustelua, mitd missakin tilanteessa tapahtui ja miten se vaikutti
muihin hahmoihin.
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OPPITUNNIT 4-9

Tutustutaan omiin tunteisiin

Zones ja mina
Nakokulmat
Zones minussa
Tunteeni

Zones — paiva

o 0 N o U bk

Sytyttimeni
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4. Oppitunti

Talla oppitunnilla oppilaat valitsevat, milla vydhykkeelld he odottavat kokevansa olevan
tietyissa tilanteissa. Taman tunnin jalkeen oppilaat oppivat, ettd kaikki alueet ovat
odotettavissa erilaisissa olosuhteissa ja kaikkien alueiden tunteet ovat hyvaksyttavia.
Taman oppitunti auttaa oppilaita pohtimaan, kuinka erilaiset kokemukset vaikuttavat
vyOhykkeeseen, jossa he ovat.

Keskustellaan aluksi oppilaiden kanssa mika oli sellainen tilanne viikon aikana, etta he
olivat esimerkiksi sinisella alueella tai vihrealla alueella? Taman jalkeen opettaja sanoo
erilaisia tilanteita esimerkiksi: “Kuuntelet opettajaa tunnilla”, oppilaat kertovat, milla
alueella he itse olisivat siina tilanteessa.

Tassa osiossa jokainen oppilas tayttda oman lomakkeen "Milla alueella olisin”.

Jos oppilaalla on vaikeuksia tunnistaa itsestdan, milla alueella hian on tietyissa
tilanteissa, voi aikuinen kuvata tiettyja tilanteita ja katsoa tallenne oppilaan kanssa ja
nadyttaa, ettd nyt olet selvasti esimerkiksi vihrealla alueella.

5. Oppitunti

Talla tunnilla kasitelladan kuinka ihmiset, ollessaan yhdessa pienessda tai suuressa
ryhmassa, vaikuttavat toistensa ajatuksiin ja tunteisiin seka niihin liittyviin reaktioihin ja
vastauksiin sen perusteella, onko heiddn kayttdytymisensd odotettavissa tai
odottamaton tietyssa tilanteessa, riippumatta vyohykkeestd, jota henkilé kokee.

Tehddan lomakkeet ”Erilaisten ndakdkulmien ymmartaminen”, jokainen varialue
erikseen sekd ”Sosiaalisen kayttaytymisen kartoittaminen” (odotettua ja
odotuksenvastaista).

Tata aihetta voi kasitelld oppilaiden kanssa myds sarjakuvien tekemisen kautta. Jokainen
oppilas voi tehda oman sarjakuvansa tietyista tilanteista.

6. Oppitunti

Talla oppitunnilla oppilaat piirtdavat tai ottavat itsestaan kuvia heidan ollessaan eri
alueilla. Taman kautta lapsi tulee tietoisemmaksi, millainen han on millakin alueella.

Tehddan monisteet “Tama on kuva minusta ___ alueella”, kdydaan joka vari erikseen
lapi. Lopuksi jokainen oppilas voi kertoa muille miltd hanen kasvonsa / kehonsa nayttaa
millakin alueella. Kun oppilas alkaa tunnistamaan millainen han on milldkin alueella,
pystyy hdan helpommin muuttamaan toimintaansa toiseksi huomatessaan esimerkiksi
olevansa keltaisella alueella ja ndin ollen muuttavansa toimintaansa niin, etta paasee
vihredlle alueelle.
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7. Oppitunti

Talla oppitunnilla oppilaat yhdistavat tunteen hypoteettiseen skenaarioon, joka luetaan
tunteita kasittelevastd kirjasta, ja Iluokitella valittu tunne johonkin neljasta
vyOhykkeestd. Tdma auttaa oppilaita tutkimaan pidemmalle tunteita ja huomaamaan
kuinka erilaiset tilanteet herattdavat erilaisia tunteita. Useimmiten lapset sanovat
olevansa vihreadlla alueella.

Tunnekirjoja

e Kuinka minusta tuli rohkea: opi tunnetaitoja / Mervi Juusola & Anni Nykanen
e Lari - kirjat / Melissa Georgiou

e Viisi villid Virtasta — kirjat / Anneli Kanto

e Fanni-kirjasarja / Julia Poyhonen — Heidi Livingston

e Jukka Hukka — kirjat / Avril McDonald

e Molli - kirjat / Katri Kirkkopelto

e Piki —kirjat / Katri Kirkkopelto

e Silloin kun on superolo / Ninka Reittu

e Siiri — kirjat / Tiina Nopola

¢ Pieni kirja tunteista / Ympyraiset

8. Oppitunti

Talla tunnilla oppilaat oppivat kuinka heidan alueensa voi muuttua paivan aikana. Tama
tehtdva on hyva tehda loppupaivasta, jolloin oppilaat pystyvat paremmin reflektoimaan
omaa pdivaansa.

Jokainen oppilas tekee oman taulukkonsa, missa sivulla nakyvat zones varit ja alhaalle
kirjoitetaan jarjestyksessa padivan tapahtumat esimerkiksi: aamupala, kouluun [3ht6,
ensimmainen oppitunti, valitunti jne. Jokaisen tapahtuman kohdalle oppilas laittaa sen
varin, milld alueella oli silld hetkella. Lopulta saadaan koko péivasta taulukko, mistéa lapsi
pystyy helposti nakemaan, miten hanen alueensa ovat vaihtuneet paivan aikana.

9. Oppitunti

Talla tunnilla oppilaat pohtivat, mitka tapahtumat tai asiat tyontavat heidat keltaiselle
ja punaiselle alueelle. Tehdaan moniste ”sytyttimeni”. Monisteeseen oppilas voi miettis,
mitka asiat viimeisen viikon aikana tyonsivat hdnet keltaiselle tai punaiselle alueelle.
Lopuksi voidaan kdyda yhdessd kaikkien monisteet lapi ja keskustella aiheesta
tarkemmin.
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OPPITUNNIT 10-12

Oppitunnit 10, 11 ja 12 voi pitaa missa
jarjestyksessa tahansa.

10. Keholliset keinot
11. Rauhoittumisen keinot
12. Ajattelun keinot
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10. Oppitunti

Keholliset keinot ovat riippuvaisia kdytettdvissa olevista materiaaleista (esim.
stressilelut, kuulosuojaimet, painotuotteet, keinuminen, hyppiminen, musiikin
kuuntelu, laulaminen, seindpunnerrukset, Taikofon).

Talla tunnilla oppilaat tutustuvat kaytettavissa oleviin kehollisiin keinoihin. Mietitdan
yhdessd, mitkd niista voisivat auttaa rauhoittumaan / nostamaan vireystilaa.

Tassd osiossa jokainen oppilas voi tdyttdd lomakkeen, missd on mainittu erilaisia
kehollisia keinoja, joiden peraan oppilas merkkaa, milla alueella kyseinen keino auttaisi
hanta. Laita pisteita ympari luokkaan ja jaa muutama oppilas per piste. Jokainen saa
tietyn ajan koittaa pisteessd olevaa keinoa ja sen jalkeen merkata kyseiseen
monisteeseen, milld alueella keino hanta auttaisi.

11. Oppitunti

Rauhoittumisen keinot: Kuuden pisteen hengitys, kahdeksikkohengitys, puristelusarja,
kymmeneen laskeminen, syvat hengitykset, vetoketjuhengitys.

Tutustutaan yhdessa kaytettavissa oleviin rauhoittumisen keinoihin, mietitdan mitka
niista voisivat auttaa rauhoittumaan oltaessa keltaisella tai punaisella alueella.

12. Oppitunti

Ajattelun keinot: Iso vs. pieni ongelma, sisdinen valmentaja vs. sisdinen kriitikko,
joustoaivot vs. kiviaivot. Oppilaat tutustuvat ajattelun valineisiin ja siihen, miten voivat
”ajatuksen voimalla” vaikuttaa omaan vireys/tunnetilaan.

Iso vs. pieni ongelma

Tehdadan monisteet ”Iso ongelma vs. pieni ongelma” sekd “ongelman suuruus”. Kaydaan
lapi, mika tekee ongelmasta ison tai pienen. Keskustellaan mitkd tunteet liittyvat,
minkakin tason ongelmaan. Punaisella alueella ongelma on hyvin iso, keltaisella alueella
ongelma on keskitasoa ja vihredllad alueella ongelmat ovat hyvin pienia.

Sisdinen valmentaja vs. sisdinen kriitikko

Tehddan monisteet “sisdinen valmentaja” seka ”sisdinen kriitikko”. Oppilaat voivat myos
piirtaa lopuksi omat sisdisen valmentajan ja sisdisen kriitikon ja antaa niille nimet.
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OPPITUNNIT 13-16

13.
14.
15.
16.

Tyokalupakki
Keltaiselta vihrealle
Pysahdy ja kayta

Toimivat tyokalut
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13. Oppitunti

Kootaan jokaiselle oppilaalle oma tyokalupakki tekemalla moniste ”“Tydkalulaatikko”,
mihin oppilas voi kirjoittaa omat keinot jokaiselle alueelle. Monisteessa ” Tyokalut
jokaiselle alueelleni” oppilaat voivat tehda saman laittamalla kuvia jokaiseen kohtaan.

14. Oppitunti

Kerrataan keltainen alue. Tehdaan moniste “Koska kayttaa keltaisen alueen tydkaluja”.

15. Oppitunti

Missa kohtaa paivda minun olisi hyva kayttaa tyokalupakkiani. Palataan kohdan 8
tehtyyn taulukkoon ”"Milld alueella olen paivan aikana”. Oppilaat voivat miettia, etta
missd kohdin he olisivat tuolloin voineet kdyttda keltaisen alueen tyokaluja ja laittaa
siihen kohtaan stop — merkin.

16. Oppitunti

Lisataan, yleistetdan tyokalupakin kadyttod. Pohditaan oppilaiden kanssa tarkemmin
ovatko kyseiset tyodkalut auttaneet heitd tarvittaessa. Jokainen voi tehdd oman
lomakkeen, missad on tydkalun kuva tai nimi ja miettia perdan onko kyseinen tydkalu
auttanut hanta vai ei.
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OPPITUNNIT 17-18

17. Pysahdy, mieti, toimi
18. Juhlat
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17. Oppitunti

Tassa tunnilla on yhteistd ongelmanratkaisua ja suunnittelua, kohti parempaa
itsesdatelya konseptin ”“pysahdy, mieti, toimi” parissa. Tahan voi kayttda hyvaksi
lilkennevaloja, mitkd asetetaan luokan seindlle. Opetetaan lapsille, miten ensiksi
ongelman tullessa pysahdytdan, mietitdan vaihtoehtoja ja sitten vasta toimitaan.

Luokan voi jakaa ryhmiin. Opettaja kertoo tietyn ongelman, johon jokainen ryhma
miettii parhaimman ratkaisun. Tehtdvien jdlkeen kdydaan jokaisen ryhman ratkaisut
yhdessa lapi.

18. Oppitunti

Juhlat. Positiivista vahvistusta, juhlitaan menetelman lapi kaymista.
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Varivydhykkeet ja kuvat viresytilan saatelyyn luokan seinalla.
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Tunnetdlkit- peli

Lapsen kanssa harjoitellaan leikin kautta tunnetolkkien avulla Zones of Regulation -
menetelman tunnealueita, mitka tunteet kuuluvat millekin varille. Aikuinen pystyy leikkia
kehittdmaan ja muuttamaan tarvittaessa aina uuteen suuntaan. Paaajatuksena on, etta
tunnetoélkit asetellaan erilleen toisistaan ja lapsi asettuu seisomaan muutaman metrin
paahan télkeista. Han saa pienen pallon itselleen, jolla han yrittda kaataa tietyn tolkin.
Aikuisen rooli on joko nayttaa tai sanoa yksi tunne, jonka jalkeen lapsi sanoo mihin variin
kyseinen tunne kuuluu ja tdman jalkeen yrittda kaataa kyseisen tolkin pallollaan. Leikkia
voi ottaa myos niin, etta lapsi itse sanoo yhden tunteen ja mihin varialueeseen kyseinen
tunne kuuluu ja tdman jalkeen yrittda kaataa kyseisen tolkin. Nain lapsen kanssa
saadaan tutustua erilaisiin tunteisiin ja mihin varialueeseen mikakin tunne kuuluu.
Tunteet ja varialueet ovat hyva opetella myds menetelman kayttda varten, jotta lapsen

on helpompi ymmartaa ja tiedostaa milla varialueella on.

Valineet: maitopurkeista tehdyt tunnetdlit + pallo

Tunnetdlkit — peli
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Voimakéadet

Voimakadet ovat kddenmalliset alueet luokan seinalla, jonne lapsen on helppo menna
tydntamaan omilla kasillaan seinaa saaden paineen tunnetta kehoonsa. Nama kadet
auttavat lasta esimerkiksi, jos hanta harmittaa tai han on vihainen. Painehakuiselle
lapselle paineen tunne koko kehoon rauhoittaa hermostoa ja hdnen on mahdollista

palata vihredlle alueelle takaisin tdman jalkeen ja nain keskittya oppiaineisiin taas

paremmin.

Voimakadet luokan seinalla.
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The Zones bingo

The Zones of Regulation menetelman kirjassa on tunnebingo, jota pelasimme lasten
kanssa. Bingolomakkeita on erilaisia ja niissa on erilaisia piirroskuvia inmisista erilaisin
ilmein ja elein. Me kerroimme tunteen ja lapsen piti yhdistaa tunne oikeaan kuvaan.
Piirroskuvat olivat valilld haastavia tunnistaa, mutta se sai aikaan hyvia keskusteluja,
miltd ihminen voisi tietyn tunteen vallassa nayttaa. limeet ja eleet eivat olleet kaikille
selvia. Esimerkiksi miltd ihminen nayttaa tylsistyneena, pelokkaana tai yllattyneena.
Niista oli hyva jutella ja lapset nayttivat omia ilmeitaan milta nayttaa tietyn tunteen

vallassa.

Valineet: Zones of Regulation® viralliset Bingo-lomakkeet. (Kuypers L. 2013)
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The ZONES of Regulation® Reproducible F Bingo Card 1

ZONES Bingo

© 2011 Think Social Publishing, Inc. All rights reserved.
From The Zones of Regulation® by Leah M. Kuypers » Available at www.socialthinking.com
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The ZONES of Regulation® Reproducible F Bingo Card 1

ZONES Bingo

40 Copyright © 2011 Leah M. Kuypers
This page may be copied for the purposes of educating students and other professionals.
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Zones of Regulation® menetelman hyodyntaminen opetuksen tukena

1. Mita mielta olit Zones of Regulation®- menetelmasta?

2. Oliko menetelma sinulle ennestaan tuttu?

3. Koitko saavasi apua arkeen opetuksen tueksi?

4. Nakyikd menetelman kaytto lapsien toiminnassa koulupaivan aikana?

5. Onko menetelmaa sinusta helppoa ottaa kayttéon opetuksen tueksi arjessa?

Vai tuntuuko, etta se olisi tydlas tai vaatii likaa?

6. Oliko opaskansio sinusta tarpeellinen ja selkea?

7. Aiotko ottaa menetelman kayttddsi jatkossa?

Turun AMK:n opinnaytetyd | Juuli Heino & Paivi Pyytbvaara



Liite 4 (2)

TH ZON S OF EGU ATI' N
OPPITUNNIT OVAT OLLEET:

KIVOJA, OLEN
OPPINUT KAIKKEA

TYLSIA! UUTTA!
ﬁﬁ f;\ \ 2
@ Nea
OLEN SAANUT EN TYKANNYT
NIISTA ENERGIAA! OLLENKAAN!

Gé (D

N
-

- —~

Turun AMK:n opinnaytetyd | Juuli Heino & Paivi Pyytbvaara



	1 JOHDANTO
	2 KEHITTÄMISTYÖN TARVE JA TARKOITUS
	2.1 Toimintaympäristö

	3 ITSESÄÄTELY
	3.1 Itsesäätelytaitojen kehittyminen
	3.2 Tilannetekijät vaikuttavat itsesäätelykykyymme
	3.3 Itsesäätelytaitojen tukeminen koulussa

	4 TUNNETAIDOT
	4.1 Tunnetaidoista yleisesti
	4.2 Tunnetaitojen kehittyminen
	4.3 Tunnetaitojen tukeminen koulussa

	5 VIREYSTILA
	5.1 Oman vireystilan tunnistaminen
	5.2 Keinot säädellä vireystilaa

	6 ZONES OF REGULATION®
	6.1 Ketkä hyötyvät Zones of Regulationista®?
	6.2 Zones of Regulation® vyöhykkeet

	7 OPINNÄYTETYÖN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS
	7.1 Kehittämistarpeiden tunnistaminen
	7.2 Ideointi ja suunnitteluvaihe
	7.3 Toteutusvaihe
	7.4 Tuotos ja arviointi
	7.5 Päätös

	8 POHDINTA
	8.1 Luotettavuus ja eettisyys
	8.2 Oma oppiminen
	8.3 Jatkosuositukset

	LÄHTEET

