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Self-compassion means showing compassion to oneself. It is the ability to treat oneself con-
structively. A person needs compassion to feel safe and for their well-being. A self-
compassionate person understands that everyone deserves appreciation and caring, and that

everyone is perfect in their own imperfection.

Self-compassion is a topical theme and an important skill in the future. Interest in the benefits

of self-compassion has grown rapidly over the past decade.

The purpose of the thesis was to make a guide, which includes methods which allows early
childhood educators to practice and support child’s self-compassion skills. The aim of the
guide was to increase early childhood educators' knowledge of self-compassion and, above

all, to give them concrete methods for practicing and supporting child's self-compassion skills.

The guide was made for Pilke Science Kindergarten Pikkukarhu in Myyrmaki. The wishes of
the daycare staff were surveyed with a questionnaire during the design phase of the guide. It
was also intended that the guide could also be used by other kindergartens and that the
guide's methods could be easily adapted to the needs of different children and groups of chil-
dren aged 4-6.

The theoretical framework of the thesis includes self-compassion, the basics of the early

childhood education plan, Finnish early childhood education and pedagogy of early childhood

education.
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1 Johdanto

Itsemyo6téatunto, eli itseensad suhtautuminen myétatuntoisesti, on tarkea taito ja aiheena
my0s ajankohtainen. Myds kiinnostus itsemydétatunnon hyétyja kohtaan on kasvanut
jatkuvasti viimeisen vuosikymmenen aikana. (L6pez & Sanderman ym. 2017.) Myota-
tuntokeskeiseen psykoterapiaan erikoistunut suomalainen psykologi Ronnie Grandell

(2015: 14) on kertonut, ettd itsemy6tatunnon vaikutukset voivat nakya jopa lapi elaman.

Opinnaytetydmme laht6kohtana on lapsen itsemyotéatunnon taitojen harjoitteleminen ja
tukeminen varhaiskasvatuksessa. Sen kehittdmistehtéavan tuotoksena syntyy opas,
jossa on noin 4—6-vuotiaan lapsen itsemydtatunnon taitoja harjoittavia ja tukevia peda-
gogisia menetelmid. Opas on suunnattu varhaiskasvattajille, ja se sisaltaa selkeat ja
erilaisten lapsiryhmien tarpeisiin joustavasti muokattavat ohjeet pedagogista toimintaa
varten. Opas on tehty Pilke tiedepaivakoti Pikkukarhulle, mutta toiveenamme on, etta
myo6s muut varhaiskasvatusyksikot hyodyntaisivat sitd kasvatustydssaan.

Opinnaytetydmme yhteistyokumppani on Vantaan Myyrméaessa sijaitseva Pilke tiede-
paivakoti Pikkukarhu. Yhteistydkumppani oli kiinnostunut ideasta luoda varhaiskasvat-
tajille kaytanndn menetelmia sisaltava opas lapsen itsemydtatunnon taitojen harjoitte-
lemista ja tukemista varten. Yhteistydkumppani myds ehdotti, etta oppaan menetelmis-
sa hyddynnettaisiin Paro-hyljerobottia, koska paivékoti on tiedepainotteinen. Opinnay-
tetydn aihe syntyi paaosin meidan aloitteestamme, ei tilaustyéné, mutta myo6s yhteisen

ideoinnin pohjalta. Saimme opinnaytetydhon tutkimusluvan varhaiskasvatuspaallikolta.

2 Yhteistybkumppani

2.1 Pilke paivakodit oy

Pilke paivakodit oy on jatkuvasti kasvava, suomalaisia lapsiperheita palveleva yritys.
Pilke paivakodit oy tarjoaa varhaiskasvatusta, esiopetusta, iltapaivakerhotoimintaa,

lastenhoidon palveluita ja sosiaalihuollon perhepalveluita. (Pilke paivakodit oy.)

Pilke paivakodit oy tyollistad Suomessa yli 2 500 ihmista. Kesalla 2020 Pilkkeen paa-

omistajaksi tuli norjalainen varhaiskasvatuksen perheyritys Dibber. (Pilke paivakodit

oy.)



2.2 Pilke tiedepaivéakoti Pikkukarhu

Pilke Pikkukarhu on tiedepainotteinen paivékoti Vantaan Myyrmaessa, joka aloitti toi-
mintansa elokuussa 2018. Paivakodissa on 75 paivékotipaikkaa ja paivakodin lapset
ovat idltdéan 0—6-vuotiaita. Tiedepainotteisuus nakyy paivakodin varhaiskasvatussuun-
nitelmassa ja paivittdisessa arjessa. Tiedepainotus tahtaa siihen, ettd lapset padsevat
oivaltamaan, kokeilemaan ja saavat onnistumisen kokemuksia. Toiminnassa otetaan
huomioon lapsen ik&, kilnnostuksen kohteet ja turvallisuus. Tarke&a on yhteinen inmet-
tely ja tutkiminen lapsen kanssa. (Pilke paivakodit oy.)

3 Suomalainen varhaiskasvatus

Varhaiskasvatuksella tarkoitetaan lapsen suunnitelmallisen ja tavoitteellisen kasvatuk-
sen, opetuksen ja hoidon kokonaisuutta, jossa korostuu pedagogiikka (Opetushallitus
2022: 4). Pedagogiikka tarkoittaa suunnitelmallista ja tavoitteellista toimintaa lasten

hyvinvoinnin ja oppimisen edistamiseksi (Leskisenoja 2019: 30).

Varhaiskasvatus edistaa lasten kokonaisvaltaista kasvua, kehitysta ja oppimista. Var-
haiskasvatuksen toimintamuodot ovat paivéakoti, perhepaivahoito ja avoin varhaiskas-
vatus. (Opetushallitus 2022: 3-13.) Varhaiskasvatuksen suunnittelu, ohjaus ja seuranta

kuuluvat opetus- ja kulttuuriministeritlle (Oikeusministeri®).

Varhaiskasvatuksen vaikutukset ulottuvat pitkalle lapsen ja nuoren elamassa. Suomes-
sa varhaiskasvatuksen kehityskulku on yleisesti tunnistettu vanhempien ty6ssakaynnin
mahdollistavasta paivahoidosta lasten hyvinvointia ja kasvua kehittavaksi, tavoitteel-
liseksi ja korkealaatuiseksi pedagogiikaksi ja lapsen oikeudeksi. (Leskisenoja 2019:
31)

Nykyisessé varhaiskasvatuksessa lapsi nahdaan toiminnan keskitssa. Lapsuus nah-
daan tarkedna ajanjaksona eiké ainoastaan siirtymévaiheena aikuisuuteen. Varhais-
lapsuus on merkittédva elamanvaihe ja intensiivisen oppimisen ja kehityksen ajanjakso,
koska kaikki keskeiset elinikdisen oppimisen valmiudet ja kehitykselliset muutokset
tapahtuvat ennen kouluik&&. Lapsi ndhdaan varhaiskasvatuksessa ainutlaatuisena,
kokonaisvaltaisena ja monipuolisena yksilona, jonka nakemyksia kuunnellaan ja huo-

mioidaan arvokkaina ja merkityksellisin&. (Leskisenoja 2019: 30-31.)



Varhaiskasvatussuunnitelmakokonaisuus on kolmitasoinen ja se muodostuu valtakun-
nallisesta varhaiskasvatussuunnitelman perusteista, paikallisista varhaiskasvatussuun-

nitelmista ja lasten varhaiskasvatussuunnitelmista (Opetushallitus 2022: 3).

Lapsen varhaiskasvatussuunnitelman keskitssa on lapsen etu ja tarpeet. Myods lapsen
nakemys ja toiveet tulee huomioida lapsen varhaiskasvatussuunnitelmaprosessissa.
Lapsen varhaiskasvatussuunnitelman tekevét lapsen opetuksesta, kasvatuksesta ja
hoidosta vastaavat henkil6t yhteistytssa huoltajan ja lapsen kanssa. Paivakodeissa
lapsen varhaiskasvatussuunnitelman laatimisesta ja arvioinnista on vastuussa varhais-

kasvatuksen opettaja. (Opetushallitus 2022: 6.)

Koska opinnaytetydn yhteistybkumppani on vantaalainen paivakoti, opinnaytetydssa on
olennaista avata myo0s sitd, mitkd asiat painottuvat vantaalaisessa varhaiskasvatuk-

Sessa.

Vantaalaisessa varhaiskasvatuksessa painottuvat leikki ja leikilliset menetelmat ty6ta-
pana. Varhaiskasvatus painottaa yhdessa toimimista ja lasten valisen ystavyyden tu-
kemista. Kasvattajat huolehtivat yleisesta ilmapiirista ja siitd, etta kaikki paasevat toi-
mintaan mukaan. Sosiaalisia taitoja ja tunnetaitoja harjoitellaan. Kasvattajat tukevat ja
ohjaavat lapsia tunne- ja itsesaéatelytaitojen harjoittelussa seké toisten lasten kohtaami-
sessa. Ryhmassa tunnistetaan ja sanoitetaan tunnetiloja ja lapset oppivat lohdutta-

maan toinen toistaan. (Vantaan kaupunki 2019: 44-66.)

Oppaassa huomioitiin my6s varhaiskasvatussuunnitelmassa olevat oppimisen alueet.
Oppimisen alueet kuvaavat pedagogisen toiminnan tavoitteita ja siséltja. Ne ohjaavat
toiminnan suunnittelua ja toteuttamista. Oppimisen alueiden aihepiireja yhdistetaan ja
sovelletaan riippuen lasten mielenkiinnon kohteista ja osaamisen tasosta. Oppimisen
alueet ovat kielten rikas maailma, ilmaisun monet muodot, mina ja meidan yhteisém-
me, tutkin ja toimin ymparistossani seka kasvan, liikun ja kehityn. (Opetushallitus 2022:
37.)

Oppimisen alueiden yhdisteleva ja soveltava pedagoginen toiminta tarjoaa asioiden ja
iimididen laaja-alaista tarkastelua ja tutkimista. Lasten mielenkiinnon kohteet ja kysy-

mykset ovat toiminnan keskeinen lahtokohta. (Opetushallitus 2022: 37.)



4 Yleista tunteista ja tunnekasvatuksesta

4.1 Tunteet ja tunnetaidot

Vaikka opas kasitteleekin itsemydtatunnon tunnetta, on olennaista avata tunteiden ke-
hitysté yleisella tasolla, jotta ymmartaa aihetta kokonaisvaltaisesti.

Tunteet ovat osa jokaisen elamaa ja jokaisella on kyky sdadella omia tunnetilojaan.
Kun ihminen joutuu tunteen valtaan, h&nen ajattelukykynsa heikkenee merkittavasti.
Tunteen s&éateleminen auttaa tunnevaltaisen ja impulsiivisen kayttaytymisen ehkaise-
misessa. Tunnesaatelytaitojen tarkoituksena on oppia ymmartamaan tunteita, vahen-
taa haastavien tunnekokemuksien haavoittavuutta, edesauttaa tietoisesti positiivisia
tunteita, oppia padsemaan irti tuskallisista tunteista seka muuttamaan tunnetilaa toi-
minnan kautta. Tunnesaatelytaitoja ovat esimerkiksi tunteiden ymmartaminen, validaa-
tio ja itsevalidaatio seka tuskallisten tunteiden muuttaminen. Tunteiden ymmartamiseen
kuuluu tunteiden tunnistamista, havainnointia ja kuvailua. Validaatio on oman tai toisen
tunnetilan ymmartamista ja oikeuttamista. Itsevalidaatio on omien tunteiden ja ylipaa-
taan oman itsensa todesta ottamista. Tuskallisten tunteiden helpottaminen onnistuu

tietoisen lasnaolon taidoilla. (Mielenterveystalo.)

My@s itsemydtatunto on erdénlaista tunteiden saatelya, koska se on taito, jota voi har-
joitella. Itsemyétatuntoa voi oppia samalla tavalla kuin uuden kielen, kitaran soittamisen
tai autolla ajamisen. Harjoittelemalla kehittyy, ja tama nakyy myds muutoksena aivois-
sa. (Grandell 2015: 51.)

4.2 Tunnekasvatus varhaiskasvatuksessa

Varhaiskasvatuksessa lapsia tuetaan tunteiden ilmaisemisessa ja itsesaatelyssa. Tun-
netaidot vahvistuvat, kun opetellaan havaitsemaan, tiedostamaan ja nimeamaan erilai-
sia tunteita yhdessa lasten kanssa. Lapsia kehotetaan myds kunnioittamaan ja suoje-
lemaan omaa ja toisten kehoa. Lasten kanssa iloitaan onnistumisista ja opetellaan
my0Os kannustamaan muita. Lapsia kannustetaan myoés sinnikkyyteen ja olemaan pet-
tymatta epaonnistumisista seka oivaltamaan ratkaisuja eri tilanteisiin. (Opetushallitus
2022: 20-21.) Tama on keskeinen ajatus myos itsemyotatunnossa, koska itsemydotatun-
to tarkoittaa sita, etta kohtelee itsedan ymmartavaisesti ja lampimasti samalla tavoin

kuin kohtelee ystavaansa (Grandell 2015: 13).



Tunnesaéatelya harjoittelevan ndkdkulmasta on tarkeaa, etta tunteiden saatelya hallit-
seva ihminen on mukana tilanteessa, joka tuntuu epamiellyttavalta. Taméan ihmisen
tehtavana on tasapainottaa harjoittelevaa lasta. On tarkeaa omaksua, etta haastavat
tunteet ovat hyvaksyttavia, mutta kaikki niista johtuva kaytos ei. (Tompuri 2016: 29.) On
siis tarkeaa opettaa lapselle, etta kaikki tunteet ja kokemukset ovat sallittuja, mutta on
tarkeaa tiedostaa se, ettd omaan kaytbkseensa voi vaikuttaa. Tyypillinen esimerkki
tasté on se, etta lapsi leikin ohessa pahoittaa mielensé toisen lapsen toiminnan takia,
ja lyo kyseista lasta. On tarke&a opettaa lapselle, ettd teosta suuttuminen on ok, mutta

toisen lydminen tunteen seurauksena ei ole. T&han tarvitaan tunnetaitoja.

Tunteidensaételya on mahdollista kehittda esimerkiksi varhaiskasvatuksessa ja kotona
(Opetushallitus). Yksi hyva keino harjoitella tunnesaatelya on esimerkiksi aktiivisen
rentoutumisen opettelu. Helppo ja konkreettinen tapa opetella rentoutumista on janni-
tyksen ja rentouden valisen eron tunnistus ja harjoitteleminen. (Opetushallitus.) Tama

takia oppaasta l6ytyy useita rentoutumista edesauttavia menetelmia.

5 Mydotatunto

5.1 Myo6tatunnon maaritelma

Ihmiselle kehittyy empatia- ja sympatiakyky jo lapsena. Kasvatus voi syventaa néaita
taitoja ja opettaa lasta myodtatuntoiseksi eli tekemaan rakentavia tekoja suunnitelmalli-
sesti ja pitkajanteisesti. Myotatunto on useilla tavoilla mukana péaivittdisessa arjessa.
Se on ystavallisyytta, pyyteettémyytta, reiluutta seké riemua toisen onnistumisista.
(Sjoroos 2010: 24.)

Lépez ja Sanderman ym. (2017) maarittelevat myodtatunnon tunteeksi, joka aktivoituu
ihmisen havaitessa toisen ihmisen karsimyksen ja siita, ettd ihminen motivoituu autta-

maan tata karsivaa inmista.

Paul Gilbert, psykologian professori, kertoo mydétatunnolla olevan kolme suuntaa: toi-
sista itseen virtaava myo6tétunto ja sen vastaanottaminen, itsesta toisiin virtaava myota-
tunto seka yksilon sisélladn kehittAma, haneen itseensa kohdistuva myodtatunto. Naiden

kaikkien maksimointi johtaa tayteen mydétatuntoon. (Gilbert 2021: 510.)



Pessi ja Martela (2017: 13-14) jakavat teoksessaan myétatunnon kolmeen T-
kirjaimeen: tietoisuuteen, tunteeseen ja toimintaan. Mydtatunto on tietoisuutta eli yksi-
I6n kykya havaita, huomata ja ymmartaa toisen tunnetila ja tilanne. Siihen liittyy tunne-
yhteys, tunteet, sympatia seka halu toimia toisen puolesta. Se on toimintaa eli konk-

reettisia tekoja toisen hyvinvoinnin edistamiseksi. (Pessi & Martela 2017: 13-14.)

Myétatunnon rinnakkaiskasitteitd, kuten altruismia, auttamista ja vapaaehtoisty6téa on
tutkittu paljon, mutta itsemyotéatunto ei ole ollut vield suosittu tutkimuksen kohde sosio-
logiassa. Suomessa myotatuntokasityksissé nékyvét rinnalla kulkeminen, jaettu ihmi-
syys ja arkinen humaanisuus. Myoétatunto voidaan nahda jopa ihmisyyden ytimena,
mutta samaan aikaan hyvin arkisena, kaikkia koskettavana ilmioné. (Pessi & Martela
2017: 51.)

Myétatunnon rinnalla kulkee my6ds myotéainto-kasite. Myotatunto liitetddn tavallisesti
siihen, etta yksilé mydtaelda toisen negatiivista tunnetilaa tai tilannetta. Myodtainnon
rakenne on sama kuin myétatunnolla, mutta se tarkoittaa toisen mydnteisissa tunteissa
ja innostuksessa mukana elamistd. Jaettu ihmisyys on seka myétatunnon ettd myo-
tainnon pohja. (Pessi & Martela 2017: 17.) My6tainnosta kaytetddn myos kasitetta
myo6tailo. Myos myotailo tarkoittaa sitd, ettd ihminen kokee iloa toisen ihmisen hyvista

ominaisuuksista ja olosuhteista (Neff 2021: 343).

5.2 Mydtatunnon hyodyt

Mydtatunnon kehittdmisen ajatellaan olevan oleellista onnellisuuden ja merkityksen
lisaamisen kannalta. Mydtatunto itsea ja muita kohtaan voi auttaa elaman haasteissa,
ja saattaa auttaa selvidamaén myds vahvoista sisaisisté tunteista ja ristiriitatilanteista ja

jopa maailman ongelmien pohtimisessa. (Gilbert 2021: 50.)

Myétatunnolla on tutkitusti paljon hyotyja; se edistaa onnellisuuden tunnetta, terveytta
seka elinidn ennustetta. Myodtatuntoinen ihminen voi fyysisesti, etta psyykkisesti pa-

remmin kuin myodtatunnoton. (Moster 2015: 28.)

Pessi ja Martela (2017: 22) kertovat myétatuntomeditaation auttavan ihmisen hyvin-
voinnissa monin eri tavoin; silla todettiin olevan myonteisia vaikutuksia positiivisiin tun-
teisiin, elamantyytyvaisyyteen, arjen lasnaoloon ja vahentyneisiin sairausoireisiin. Myo-
tatunnon on sanottu my6s vahentavan ahdistusta ja masennusta. Myétatunto saa ai-

kaan yksildssa onnellisuutta, mielihyvaa, iloa, merkityksellisyytta, terveytta, hyvinvoin-



tia, sosiaalisia suhteita ja sidoksisuutta, kyvykkyyttd, luovuutta seka parempaa energia-
tasoa tyossa. (Pessi & Martela 2017: 22-23.)

6 Itsemydtatunto

6.1 Itsemydtatunnon maaritelma

Itsemyotéatunto tarkoittaa myétatunnon osoittamista itseé kohtaan. Se on kykyéa kohdel-
la itse&&n rakentavasti. ltsemyotatuntoinen ihminen kayttaytyy toisia kohtaan niin kuin
toivoisi itsedan kohtaan kayttaydyttavan. Ihminen tarvitsee itsemyotatuntoa tunteak-
seen olonsa turvalliseksi ja hyvinvoivaksi. (Ahlvik & Paakkanen 2017: 151-152.) Oman
mielen hoivaaminen on yhté tarkeaa kuin oman kehon hoivaaminen (Sinkkonen 2016:
7).

ltsemyotéatunto-kasitteen kehitti tutkija Kristin Neff vuonna 2003 ja han myos kehitti

ensimmaisen asteikon, joka mittaa itsemydtatuntoa (Lahtinen 2021: 15).

Kristin Neff kertoo itsemyo6tatunnon muodostuvan kolmesta eri dimensiosta: 1) ystaval-
lisyydesta itsed kohtaan, 2) jaetusta ihmisyydesta ja 3) tietoisesta lasnéolosta (2021:
59).

Ensimmainen dimensio eli ystavallisyys itsea kohtaan tarkoittaa sita, etta yksilé kohte-
lee itsedan ystavallisesti, valittavasti ja huolta pitden. Se tarkoittaa kannustusta, rohkai-
sua ja lohduttamista. Sen sijaan, etta epaonnistuessamme suhtautuisimme itseemme
kritisoivasti ja tuomitsevasti, itsemydtatuntoa tuntemalla valitsemme sen sijaan raken-

tavan ja ystavallisen suhtautumistavan. (Ahlvik & Paakkanen 2017: 152.)

Toinen dimensio eli jaettu ihmisyys tarkoittaa sit, ettd kokemukset riittAmattomyydesta
ja kipeét tunteet ovat tuttuja kaikille. Yksilolla on usein tapana ajatella, ettéa on ainoa,
joka kokee néain ja tekee virheitd. Totuus on kuitenkin se, etté jokainen tekee joskus
virheitd, on epataydellinen ja tuntee vaikeita tunteita, kuten hapeéaa ja turhautumista.
Jaettu ihmisyys on sitd, ettd haavoittuvuus, karsimys ja riittAmattomyys ovat osa ihmi-
syytta. (Ahlvik & Paakkanen 2017: 152-153.)

Kolmas dimensio on tietoinen lasnéolo ja se tarkoittaa paatosta kohdata karsimys sel-
laisena kuin se on liioittelematta ja vahattelematta sitd. Karsimysta ei torjuta eika siihen

takerruta liikaa. Kun vaikeat tunteet kohdataan sellaisena kuin ne ovat, syntyy mahdol-



lisuus hyvaksya, antaa tilaa ja vaikuttaa rakentavasti tunteeseen aktiivisella ystavalli-
syydella. Negatiiviset ajatukset ja hankalat kokemukset asetetaan perspektiiviin ja ne

nahdaan selkedmmin ja tuomitsematta. (Ahlvik & Paakkanen 2017: 153.)

Lahtdkohta itsemy6tatunnon harjoittamisessa on, etté jokainen ihminen ansaitsee ar-
vostusta ja valittamista. Jokainen haluaa ensisijaisesti ystavallisyyttd osakseen. Jokai-
nen on taydellinen omassa epataydellisyydessaan. Elaméén ja inmisyyteen kuuluu
kivuliaitakin tunteita ja ajatuksia ja omat vaikeat kokemukset auttavat yksiloa ymmaéar-
tamaan myos toisten vaikeita kokemuksia. (Ahlvik & Paakkanen 2017: 153.)

Itsemyd6tatunto on tarpeellinen taito, koska nyky-yhteiskunta asettaa inmisille paljon
erilaisia vaatimuksia. Ihmisen pitdisi saada aikaiseksi pienilla resursseilla eikd suoritus-
kyvyn vaihtelulle jaa tilaa. Tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen on haasteellista.
Mahdollisuudet itsensa toteuttamiselle ovat paremmat kuin ennen: on mahdollisuus
opiskella, harrastaa ja kertoa mielipiteen suhteellisen avoimesti. On paljon asioita, joita
kokea. Ihmiset saavat jatkuvasti kehotuksia siité, kuinka heidan kuuluisi elaa. Kehotuk-
set ja suositukset muuttuvat nopeasti vaatimuksiksi. Yksi nykyajalle tyypillinen ajatus
on se, etta ihmisen taytyy olla onnellinen tai jokin on vialla. Taman seurauksena ihmi-
nen keskittyy vain positiivisiin ja mielekkaisiin ajatuksiin ja sivuuttaa epamiellyttavat
ajatukset ja tunteet. Ihminen voi irtautua loputtomasta paineesta myétatunnolla. (Gran-
dell 2015: 14-15, 21.) Onkin tarkedd myds ymmartaa, etta itsemyotatunto ei ole omi-
naisuus, jonka kanssa ihminen syntyy, vaan taito, jota voi harjaannuttaa (Rouhiainen &
Tanskanen ym. 2021: 13).

Kun itsemydtatunnosta muodostuu tapa, se tarjoaa tilaisuuden kokea rakkautta ja hel-
lyytta sisélté pain. Ihminen voi itse lohduttaa itsedén ja vahentaa omaa tuskaansa.
Lampimien ja hellien tunteiden tunteminen itsedan kohtaan vaikuttaa niin kehoon kuin
mieleen. Itseen kohdistetun myoétatunnon avulla voi kokea olevansa turvassa rea-

goidessaan vaikeisiin kokemuksiin. (Neff 2021: 69-83.)

Kristin Neff (2021: 153) kiteyttaa teoksessaan, ettd itsemyoétatunnossa erityisen hienoa
on se, ettei negatiivisia tunteita korvata positiivisilla vaan negatiivisten tunteiden hyvak-
syminen luo uusia positiivisia tunteita. Silloin kipeiden tunteiden rinnalla kokee myo6s

positiivisia tunteita, kuten valittdmista ja yhteenkuuluvuutta.

Mydtatuntokeskeiseen psykoterapiaan erikoistunut suomalainen tydterveyspsykologi

Ronnie Grandell kertoo itsemydtatunnon muodostuvan kahdesta askeleesta: 1) kyvysta



huomata karsimys eli asia tai tunne, jota pyrkii véalttelemaan ja 2) halusta ja kyvysta

lievittaa tata karsimysta eri keinoin (Ronnie Grandell 2015: 13).

Rouhiainen ja Tanskanen ym. (2021: 64) kertovat, ettd itsemydtatunnon taidon voi tii-
vistaa kolmeksi vaiheeksi. Ensin tulee tunnistaa oma karsimyksensa eli huomata, etta
nyt on vaikeaa. Sen jalkeen tarvitaan aikomus eli halua tarjota lohtua ja ymmarrysta
itselleen. Lopuksi ihmisella tulee olla erilaisia hanelle sopivia keinoja, joiden avulla han
voi toteuttaa aikomuksensa eli pitéda aktiivisesti huolta itsestdan vaikeina hetkina.
(Rouhiainen & Tanskanen ym. 2021: 64.)

6.2 Suojavalmius ja my6tatuntovalmius

Ronnie Grandellin (2015: 35) mukaan ihmisella on sisdaanrakennettu suojavalmius ja

myotatuntovalmius.

Suojavalmius auttaa huomaamaan uhat ajoissa ja pitamaan ihmisen hengissa. Esi-
merkkind tasta on se, ettd kun ihmista lahestyvé auto kiihdyttaa vauhtia tullen ihmisté
kohti, ihminen hyppaa automaattisesti pois sen tieltd. Suojavalmius pitaa vaarat ja
epamiellyttavat asiat loitolla. Suojavalmiudessa mieli kohdistaa huomion ainoastaan
vaaraan tai epamiellyttavaan asiaan. Suojavalmiuden tunnetilat ovat: pelko, ahdistus,
viha, suru, syyllisyys ja hdpea. Suojavalmiudella on kuitenkin kompastuskivia: ylisuoje-

levuus, murehtiminen, toimimaton tunneviesti ja itsekritiikki. (Grandell 2015: 23-30.)

Suojavalmiuden luonteen tiedostaminen auttaa myoétatuntoista suhtautumista. Vaikka
jotkut tunteet ovat epamiellyttavia, on tarkea ymmartaa, etté niillakin on tarkoituksensa.
Myétatuntovalmius ei kuitenkaan korvaa suojavalmiutta, koska ihminen tarvitsee suoja-

valmiutta kohdatessaan nopean ja todellisen vaaran. (Grandell 2015: 44.)

Myétatuntovalmiuden tarkoitus on antaa ihmisen pysahtya, rauhoittua, kokea turvaa ja
huomata, etta asiat ovat hyvin juuri tassé hetkessa. Myotatuntovalmius aktivoituu tilan-
teissa, joissa ihminen kokee olevansa turvassa ja rentoutunut seka tilanteissa, joissa
han huomaa ymparillaan esimerkiksi myoétatuntoa ja valittamista. Myotatuntovalmiu-
dessa huomio ei keskity yhteen tiettyyn asiaan kuten suojavalmiudessa. (Grandell
2015: 37-38.) Myotatuntovalmius nakyy myos hormoneissa, kuten oksitosiinin ja endor-
fiinin erityksessa (Grandell 2015: 48).
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Siind missa suojavalmius auttaa ihmista valttamaan vaikeita tilanteita, myo6tatuntoval-
mius voi auttaa rohkaisemaan kohdata nama tilanteet ja auttamaan tekemaan itselle
tarkeita asioita. Tilanteissa, jossa suojavalmius pahentaa oloa itsekritiikilla, itsemyota-
tunto voi toimia keinona lohduttaa itsedan ja auttaa keskittymé&én oppimiseen ja raken-
taviin tekoihin. My6tatuntovalmius antaa tilaa ongelmanratkaisuun ja hyvaksymiseen
murehtimisen sijaan. (Grandell 2015: 51.) My6tatuntovalmius voi olla avuksi itsemyota-

tunnon muodossa (Grandell 2015: 37).

6.3 Sisédinen puhe itsemy6tatunnon tukena

Yksilé puhuu mielessaan itselleen koko hereilla olon ajan, mutta ei yleensad huomaa
sitd, koska sisdinen puhe on kiinted osa yksil6a. Kaytanndssa sisaista puhetta ja ajatte-
lua on melkein mahdotonta erottaa toisistaan. On tarkeaa tiedostaa, miten puhuu itsel-
leen. Mydnteinen puhe auttaa onnistumaan, kun taas moittiva ja syyttava puhe lannis-
taa. Taman takia on hyvin tarkeaa oppia hallitsemaan omaa sisaista puhettaan. (Vaah-
tio 2011: 10.) Mydtatuntoinen sisdinen puhe on keskeisessa roolissa myds oppaan
siséllossa, esimerkiksi Paro-hylkeen rentoutumisharjoituksissa ja Mina olen arvokas -

lorussa.

Ajatuksissa keskeista ei ole niiden totuusarvo vaan se, kuinka ne voivat tukea ja aut-
taa. Myoétatuntoisen sisaisen puheen on siis tarkoitus tukea ja auttaa. Myonteisessa
sisdisessa puheessa on kolme tarke&a askelta: 1) karsimyksen huomaaminen 2) ihmi-
syyden tunnistaminen ja 3) ystavallisen tai kannustavien sanojen tarjoaminen. Ensim-
maisessa askeleessa on ideana, ettd kun ihminen tulee tietoiseksi vaikeasta hetkesta,
han voi valita kuinka jatkaa eteenpdin. Jos ihminen ei tiedosta sitd, jaa han mielen au-
topilotin armoille ja useimmiten yrittdd sivuuttaa hankalia olotiloja erilaisin tavoin. Toi-
sessa askeleessa muistutetaan siita, ettd moni muu kokee samanlaisia asioita kuin
itsekin kokee. Kolmannessa askeleessa on tarkoitus kannustaa itseaan ystavallisesti,

mydétatuntoisen sisdisen puheen keinoin. (Grandell 2015: 114-116.)

Lapsuuden kannalta psykologi Lev Vygotskin mukaan siséaisen puheen kehittyminen on
ratkaiseva kehitysaskel lapsen psyyken kehityksessa. Lapsi kayttaa aluksi kielta vain
kommunikointiin toisten kanssa, mutta vahitellen han oppii kayttAmaan sitd myés oman
ajattelunsa valineena. Talla tavalla alun perin ulkoinen prosessi siirtyy ja muuntuu
psyyken sisdiseksi prosessiksi. Sisdisen puheen tarkoitus on omien psyykkisten pro-

sessien ja oman toiminnan ohjaaminen. (Hanninen 2002: 45.)



11

6.4 Itsemyodtatunnon hyodyt

Itsemy6tatuntoa on tutkittu vuodesta 2003 lahtien ja alati kasvava méaéara tutkimusnayt-
t6a osoittaa, ettd itsemydoétatunto vahentaa inmisen karsimysté ja edistaa henkista kas-
vua. Iltsemyotatunto vahentaa tutkitusti myds masennusta ja ahdistusta. Se lisaa muun
muassa onnellisuutta, luovuutta, uteliaisuutta, optimistisuutta ja positiivisia tunteita ku-

ten inspiraatiota ja innostusta. (Ahlvik & Paakkanen 2017: 158.)

Itsemyotatunnosta on saatu tutkimuksellista ndyttoa terveyteen ja tyontekoon liittyviin
tekijoihin. Itsemyotéatunto vaikuttaa positiivisesti myos resilienssiin eli sinnikkyyteen.
Resilienssi on psykologista joustavuutta ja sen rooli on toimia fyysisen ja psyykkisen
toimintakyvyn yllapitdjana haastavissa tilanteissa (Kohtakangas 2019: 64). Resilienssia
vaaditaan seka yksilolta, organisaatiolta sekéa yhteiskunnalta. Resilienssivalmiuksina
pidetaan riskien ennakoimista, itsenaista organisointia ja kykya oppimiseen ja sopeu-

tumiseen, johon liittyy ennakointi. (Valtioneuvoston kanslia.)

Resilienssi on ikdan kuin prosessi, joka vaikuttaa arkisen hyvinvoinnin taustalla ja myds
ohjaamalla, mihin kaikkeen ihminen ryhtyy. Resilienssin rakentumisesta on olemassa
useita kehityspsykologisia tutkimuksia, muun muassa lasten selviytymisesta korkean
riskin kasvatusymparistbissa. Resilienssi ei ole synnynnaista ja resilienssikyky vaihte-
lee ihmisten valilla. Osa ihmisistd on luonnostaan resilienttejd, mutta resilienssikykya
voi myds parantaa. Tilanteiden muuttuessa myds yksilon resilienssi ja resilienssin pro-
sessit voivat muuttua. (Valli 2020: 43-64.)

Resilienssia tarvitaan itsensa kehittamiseen, elamantyytyvaisyyteen ja emotionaaliseen
joustavuuteen. Itsemydtatunto lisaa tunnealykkyytta, viisautta, elamantyytyvaisyytta ja
yhteenkuuluvuuden tunnetta, jotka ovat tarkeita elaman merkityksellisyyden rakentami-
sessa. (Ahlvik & Paakkanen 2017: 158.)

Ronnie Grandell (2015: 9) on psykoterapiatytssdan saanut asiakkailtaan seuraavan-
laista palautetta itsemy6tatunnon kanssa tydskentelysta: Asiakkaat ovat kokeneet mie-
lenrauhan, rentouden, tyytyvaisyyden ja onnellisuuden lisdantyneen, asiakkaat ovat
kokeneet vahvempaa luottamusta tulevaisuuden vastoinkaymisia kohtaan, asiakkaat
ovat saaneet rohkeutta tehda sita, mika heille on oikeasti tarke&aé elamassa, asiakkaat
ovat oppineet vapautuneemman tavan elda ja asiakkaat ovat kokeneet luovuuden li-

saantyneen.
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Itsemy6tatunto on tehokas valine vaikeiden tunteiden kasittelyssa. Se voi vapauttaa

toistuvasta ja hallitsevasta emotionaalisesta reaktiivisuudesta. (Neff 2021: 143.)

Itsemyo6tatunto on tunneélyn tehokasta hyddyntamista. Itseenséa muita myotatuntoi-
semmin suhtautuvat ihmiset omaavat enemman tunnedlya eli toisin sanoen he osaavat
pitaa tunteensa paremmin tasapainossa silloinkin, kun ovat poissa tolaltaan. (Neff
2021: 159.)

6.5 Tutkimustietoa itsemydtatunnosta

Psykologin ja kansainvalisesti tunnetun mindfullness- ja itsemydtatuntoasiantuntijan
Shauna Shapiron (2020: 82) mukaan itsehoitokirjallisuus on ollut vuosikausia tdynna
kehotuksia ja harjoituksia itsetunnon parantamista varten. Lasten itsetunnon ja re-
silienssin parantamista varten on kaytetty kouluissa miljoonia dollareita siind uskossa,
ettd se parantaisi heidan kykyaan kohdata elamankriiseja. Tiede on kuitenkin todista-
nut, ettei hyva itsetunto ole tehokas ja terveellinen lahtdkohta vaikeiden asioiden koh-

taamiseen, erityisesti verrattaessa itsemyoétatunnon hyotyihin. (Shapiro 2020: 82.)

Itsetunnolla ja itsemyétatunnolla on vahva yhteys psykologiseen hyvinvointiin, mutta
niilla on myos keskeinen ero keskenéan; itsetunnon omanarvontunne edellyttdd me-
nestysta, kun taas itsemydétatunto nakee ihmisen arvokkaana sellaisena kuin han on.
Itsetunto on "epavakaa” tunne, joka nousee ja laskee ihmisen menestyksen mukaan ja
my0s aiheuttaa sen, ettd ihmisen myds vertaa oman menestyksensa paremmuutta ja
huonommuutta toisen ihmisen menestykseen. ltsemydtatunto on kuin hyva ystava, joka
tarjoaa ystavallisyytta ja hyvaksyntaa, vaikka ihnminen epaonnistuisikin jossain. Myo6s
Kalifornian Yliopiston teettama tutkimus osoittaa, etta ihmiset, jotka ovat itsemyotatun-
toisia, omaavat vakaan omanarvontunteen, kun taas ihmiset, joilla on hyva itsetunto,
omaavat omanarvontunteen, joka vaihtelee elamantapahtumien mukaan. Kun he koke-
vat ulkoista menestysta, itsetunto on hyva, mutta epdonnistuessaan itsetunto laskee.
(Shapiro 2020: 82-84.) Kristin Neffin artikkelissa todetaan myds, ettd itsemyo6tatunto
antaa samat hyddyt kuin hyva itsetunto, mutta ilman hyvan itsetunnon varjopuolia. It-
semydtatunto astuu silloin kuvaan, kun itsetunto pett&é eli aina kun ihminen tuntee

itsensa epaonnistuneeksi tai riittamattomaksi. (Neff 2011.)

Viimeisen vuosikymmenen aikana Kristin Neffin ja hanen kollegojensa tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd itsemy6tatunto on tehokas tapa lisdtd emotionaalista hyvinvointia ja

tyytyvaisyytta elamassa, mika auttaa inmista valttamaéan tuhoisia pelon, negatiivisuu-
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den ja eristaytymisen malleja. Toisin kuin itsetunto, itsemyaotatunto antaa inmisille
enemman mahdollisuuksia kukoistaa, arvostaa elaman kauneutta ja rikkautta, jopa
vaikeina aikoina. Kun ihminen rauhoittelee kiihtynytta mieltédéan itsemyétatunnolla, pys-
tyy paremmin havaitsemaan, mika on oikein ja mik& vaarin, jotta voi suuntautua siihen,
mika tuottaa iloa. (Neff 2011.) Kukoistaminen kuvaa selkedasti havaittavaa ja lisaanty-

vaa elaman arvostuksen ja hyvinvoinnin kokemusta (Kohtakangas 2019: 64).

Kalifornian yliopistossa tehtiin tutkimus, jossa opiskelijoille annettiin testi, jota on mah-
dotonta lapaista. Puolta opiskelijoista kannustettiin suhtautumaan itseensa itsemyota-
tuntoisesti: "Ala ole lilan ankara itsellesi” tai "On yleisté, etté opiskelijoilla on vaikeuksia
tallaisten testien kanssa”. Toinen puoli opiskelijoista sai itsetuntoa nostattavaa kannus-
tusta: "Sinun on oltava alykas, jos paasit Berkeleyn yliopistoon”. Opiskelijat, joita kan-
nustettiin itsemyaotatuntoon, parjasivat paremmin seuraavassa testissa. Tama johtui
siitd, etta itsemyotatunnon ansiosta he eivat kokeneet ensimmaisessa testissa epaon-
nistumista epaonnistumisena vaan mahdollisuutena oppia. Tama johti siihen, etta he
kayttivat enemman aikaa seuraavaan testiin valmistautumiseen, koska eivat olleet lan-
nistuneet aiemman “epaonnistumisen” takia. Johtava tutkija Angela Duckworth tiivisti
tutkimuksen tuloksen toteamalla, etta ihmiset, jotka ovat ystavallisia itsedan kohtaan
olivat motivoituneempia nakeméaéan virheensa oppimisen mahdollistajina epaonnistumi-
sen sijaan. (Shapiro 2020: 83-84.)

Edell& mainittu tutkimus johti paatelmaan, ettéd hyvan itsetunnon omaavat ihmiset eivat
valttamatta ole yhta resilientteja kuin itsemydoétatuntoiset ihmiset. Resilienssi tarkoittaa
tassé kontekstissa sitd, etta ei nae virheitd epaonnistumisena vaan mahdollisuutena
oppia. Itsemyétatunto kartuttaa siis resilienssia ja rohkeutta jatkaa eteenpain virheiden,

takaiskujen ja epaonnistumisien jalkeen. (Shapiro 2020: 83-84.)

Yksi tutkimuskirjallisuuden pitavimmista ja johdonmukaisimmista I6ydoksista on se, etta
itsemyotatuntoiset ihmiset kokevat muita harvemmin masennusta ja ahdistusta. Itse-
myaotatunto selittdd yhdesta kolmasosasta puoleen vaihtelun masennuksen tai ahdis-
tuksen maarassa. (Neff 2021: 144.))

Kristin Neffin ym. tutkimus vuodelta 2007 osoitti, ettéd itsemyoétatuntoisilla ihmisilla on
taipumus kokea vahemman esimerkiksi pelkoa, artyneisyytta, vihamielisyytta ja huoles-
tuneisuutta. Tama ei tarkoita, etteivat koe kyseisia tunteita vaan ettd nama tunteet ovat
heilla lyhytkestoisempia ja vahemman itsepintaisia. (Neff 2021: 146-368.) Tutkimuk-

sessa vuodelta 2003, jossa kehitettiin itsemyotatuntoa mittaava asteikko, selvisi etta
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itsemyotatuntoiset inmiset eivat tukahduta ei-toivottuja ajatuksiaan ja tunteitaan verrat-
tuna ei-itsemydétatuntoisiin ihmisiin. Itsemydétatuntoiset ihmiset ovat halukkaampia ko-
kemaan vaikeita tunteita ja ymmartamaan, ettd heidan tunteensa ovat aitoja ja tarkeita.
(Neff 2021: 152-368.)

Vuonna 2019 Hans Kirschner ja William Kuyken ym. toteuttivat tutkimuksen ja tulivat
siin&d johtopaattkseen, ettd itsemyotatunto ja lyhytaikaiset itsemydtatuntoharjoitukset
voivat vaikuttaa myonteisesti henkiseen ja fyysiseen terveyteen kahdella tavalla. En-
simmaisena tapana ne aktivoivat hetkellisesti kiihtyneisyytta aiheuttavan parasympaat-
tisen hermoston, joka on yhdistetty stressin vahentamiseen, yhteenkuuluvuuden tun-
teeseen ja tehokkaaseen tunteiden séatelyyn. Toisena tapana ne puolestaan lisaavat
tilapaisesti ihmisen myoénteisyytta itseaan kohtaan, mika ratkaisee mielenterveyson-
gelmien, kuten masennuksen, kognitiivisia haavoittuvuuksia. (Kirschner & Kuyken ym.
2019.)

Tutkijat paattelivat, ettd itsemyotatunto aktivoi tyytyvaisen ja rauhallisen mielentilan,
joka on yhteydessa ystavallisyyteen, huolenpitoon, sosiaaliseen yhteyteen ja kykyyn

rauhoittaa itseaan stressaantuneena (Kirschner & Kuyken ym. 2019).

FMRI-aivotutkimuksessa on todettu, etta itsemydtatunnon tunteminen aktivoi saman
aivoalueen kuin ihmisen osoittaessa myo6tatuntoa toisia kohtaan. (Lopez & Sandeman
ym. 2017)

7 Menetelméoppaan suunnittelu

7.1 Yhteisty0 ja paivakodin tiedepainotuksen huomiointi

Yhteistydkumppani vastaanotti opinnaytetydidean mielenkiinnolla. Henkilosto naki
opinnaytetydn aiheen hyoddyllisena, koska aihe oli heidan mielestaan tarkea ja vahan
esilla oleva. Viestinta yhteistybkumppanin kanssa tapahtui vallitsevasta koronatilan-
teesta johtuen p&&osin sdhkopostitse. Opinnaytetydta suunnitellessa yhteistyokump-
pani esitteli paivakodin tiloja ja valineistoa paikan paalld, jotta syntyisi kasitys siita, mil-

laista toimintaa sinne voisi suunnitella.

Oppaassa nékyy yhteistydkumppanin osallisuus siind, ettéd yhteistydkumppani otettiin

mukaan oppaan suunnitteluun kerddmalla heilta ideoita oppaan sisaltéon. Osallisuus
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tarkoittaa muun muassa yhdessdaoloa ja vaikuttamista (Sosiaali- ja terveysministerid).
Tyon aikana pidettiin aktiivisesti sahkdpostitse yhteytta yhteystydkumppaniin pitamalla
heidat ajan tasalla tyon etenemisesta. Oppaan kohderyhman lapsiryhmén varhaiskas-
vattajille lahetettiin sdhkopostitse lomake, jossa kartoitettiin heidan tietamystaan itse-

myd6tatunnosta ja heidan toiveitaan oppaan sisallosta.

Opinnaytetyota suunnitellessa yhteistybkumppani Paro-hyljerobotin, jota kaytettiin osa-
na oppaan pedagogisia menetelmia. Oppaassa otettiin huomioon paivakodin tiedepai-
notteisuus hyoddyntamalla siina Paro-hyljerobottia. Tama oli myods yhteistydkumppanin

toive.

Paro-hyljerobotti on japanilaisen professori Takanori Shibatan huipputeknologiaa sisal-
tava innovaatio, joka sisaltédd sensoreita ja muistia. Paro on hyljerobotti, jonka rooli on
aktivoida yksiloité vuorovaikutukseen ja kontaktin ottamiseen. Paro tarjoaa merkityksel-
lisyyden tunnetta, koska sita voi hoivata ja se hoivaa kayttajaansa. Paro reagoi muun
muassa aaniin ja kosketukseen ja vastaa niihin. Paro voi auttaa myds rauhoittumises-
sa, rentoutumisessa ja ahdistuksen lievittdmisessa. Paro on kaytdssd muutamassa

paakaupunkiseudun Pilke paivakodissa. (Innohoiva.fi.)

Yhteistydkumppani kertoi, ettéa Paro oli aktiivisessa kayttssa useissa eri lapsiryhmissa,
ja lapset harjoittelivat hylkeen kanssa muun muassa tunnetaitoja. Oppaan menetelmis-
sa on hyoddynnetty Paro-robottia, joka toimii esimerkiksi satujen padhenkiléna ja osana
rentoutumisharjoituksia. Menetelmisséa sen voi kuitenkin korvata myds tavallisella peh-

molelulla, koska useimmat paivakodit eivat omista Paro-robottia.

7.2 Kyselylomake

Oppaan suunnittelua ja toteutusta varten tehdyssa lomakkeessa pyrittiin kartoittamaan
paivakodin henkiléston osaamista ja tietotasoa koskien itsemydtatuntoa. Kysymyksia
lomakkeessa oli kuusi. Ne koskivat haastateltavan tydkokemusta ja ammattinimiketta
tyoyhteisdssa, sita, kuinka tuttua itsemydtatunto on varhaiskasvatuksessa, ja kuinka
itsemyotatuntoa seka tunnetaitoja harjoitetaan ryhmassa. Lopuksi kysyttiin toiveita kos-

kien opasta.

Kyselylomakkeeseen vastasi kolme kasvattajaa, joilla kaikilla oli vaihteleva mé&éara tyo-
kokemusta takanaan. Lomakkeista kavi ilmi, etta itsemydtatunto oli kasvattajille jossain

maarin tuttu kasite ja opetettu aihe, mutta lisamateriaalille ja tiedolle oli tarvetta. Vas-
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tauksissa kavi myds ilmi, etté tunnetaitoja harjoitellaan erityisesti tunnekorttien avulla,
seka arkipaivaisissa tilanteissa esimerkiksi sanoittamalla tilanteita ja keskustelemalla
eri tunnetiloista ja siitd, miksi tuntee millakin tavalla. Yhteista vastauksissa oli myos se,
ettd kaikissa vastauksissa kavi ilmi, etta tunteita pohditaan sita kautta, miltd esimerkiksi
kaverista tai sadussa esiintyvasta henkilosta tuntuu. Henkilostdn toiveena oli saada

uusia vinkkeja ja ideoita itsemydtatunnon ja myétatunnon opetukseen.

7.3 Kehittamismenetelmat

Opinnaytetytn tuotoksena syntyi opas, jonka avulla varhaiskasvattaja voi harjoitella ja
tukea lasten itsemydétatunnon taitoja pedagogisin menetelmin. Oppaan pedagogiset
menetelmat kehitettiin vahvan teoriatiedon pohjalta. Oppaan menetelmia suunnitelles-
sa hyddynnettiin myds tekijoiden omaa tydkokemusta varhaiskasvatuksesta. Opas teh-

tiin sdhkodisessd muodossa.

Oppaan sisalto tehtiin Word-ohjelmalla ja sen kansilehti tehtiin Canva pro -ohjelmalla.

8 Oppaan toteutus: Pedagogiset menetelmat

Pedagogiikka on kasvatus- ja varhaiskasvatustieteelliseen tietoon pohjautuvaa, amma-
tillisesti johdettua ja ammattihenkiloston toteuttamaa suunnitelmallista ja tavoitteellista
toimintaa. Tavoitteet muodostavat lapsen etu ja tarpeet. Pedagogiikalla edistetdan las-
ten hyvinvointia ja oppimista. Aikuinen huolehtii toiminnan sujuvuudesta, tavoitteiden
saavuttamisesta ja laadukkaan varhaiskasvatuksen toteutumisesta. (Leskisenoja 2019:
30.) Oppaaseen valikoitui menetelmia, jotka ovat perinteisempid, ja sen lisdksi oppaa-

seen kehitettiin myds menetelmid, jotka tukevat paivakodin tiedepainotusta.

8.1 Itsemyodtatunnon kasitteeseen orientoituminen ja itsemyoétatunnon
vari

Menetelman tarkoitus on orientoida lapset kasiteltavaan teemaan. On tarkeaa kayda
keskustelua itsemydtatunnosta lasten kanssa, jotta he ymmartavat mita se tarkoittaa ja
miksi sen harjoittaminen on hyddyllistd. Tamé& on tarke&a selittaa lapsille ymmarretta-
vasti ja myo6s antaa lapsille mahdollisuus itse arvailla, mita itsemy®otatunto voisi tarkoit-

taa.
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Keskustelun voi aloittaa esimerkiksi seuraavasti: “Tanaan tutustumme uuteen tuntee-

seen, jonka nimi on itsemyo6tatunto. Mita se voisi teidan mielestanne tarkoittaa?”

Lapsille kasitteen voi avata esimerkiksi sanomalla: "ltsemyo6tatunto tarkoittaa sita, etta
kohtelemme itseamme lempeasti. Monesti kun emme osaa tehda jotain, esimerkiksi
askarrella, ensin ajattelemme olevamme huonoja ja siita tulee paha mieli. Sen sijaan
meidan olisi hyva sanoa itsellemme, etta "tatad en osaa viela, mutta mina opin kylla”. Se
on itsemyé6tatuntoa. Itsemydtatunto tarkoittaa sitd, ettd suhtaudumme itseemme kuin
parhaaseen ystavaan. Ethan ystavallekdan sanoisi, ettd olet huono, jos hén ei jotain

vield osaa. Iltsemydtatunto on myodnteinen, hyva tunne ja sita voi harjoitella.”

Keskustelua seuraa toinen tehtava. Lapsille annetaan tehtavaksi paattdd minka varinen
tunne itsemydoétatunto voisi olla. Lapsi saa maalata taideteoksen silla varilla ja sen eri
savyilla kayttaen erilaisia valineita, esimerkiksi vanupuikkoja. Vaihtoehtoisesti harjoi-
tuksen voi jatkojalostaa tiedepainotteiseksi kayttamalla maalaustekniikkana esimerkiksi
spray chalk:ia tai narulla maalaamista. Tarkeaa on myds se, etta varhaiskasvattaja

kysyy lapsilta mita taideteos esittda ja kirjoittaa sen ylos.

Taideteokset ripustetaan seindlle itsemy6tatunto-otsikon alle. Teosten esille laittaminen
on dokumentointia, joka on olennainen osa varhaiskasvatusta. Varhaiskasvatussuunni-
telmassakin sanotaan, ettd pedagoginen dokumentointi ja asioiden yhteinen pohtimi-
nen auttavat lapsia havaitsemaan omaa oppimistaan ja tunnistamaan omia vahvuuksi-

aan. Tama myos tukee lasten uskoa omiin kykyihinsa. (Opetushallitus 2022: 14.)

Itsemyd6tatunnon kasite olisi hyva kerrata jokaisen harjoituksen alussa, jotta lapset
muistavat ja sisaistavat sen paremmin. My6s varhaiskasvatussuunnitelmassa sano-
taan, etta lapset ovat luontaisesti uteliaita ja haluavat oppia uutta, kerrata ja toistaa
asioita (Opetushallitus 2022: 17).

Tarkeaa on myaos kertoa lapsille, etté itsemyotatunto ei ole synnynnéisté vaan sité voi
harjoitella. Rouhiainen & Tanskanen ym. (2021:13) sanovat myos, etta itsemyodtatunto

on harjoiteltavissa oleva taito.

Varhaiskasvatussuunnitelman mukaan ajattelun ja oppimisen taidot kehittyvat vuoro-
vaikutuksessa (Opetushallitus 2022: 20). Lapset taytyy kohdata arvostavasti, heidan
ajatuksiaan tulee kuunnella ja aloitteisiin vastata. Se vahvistaa myds lasten osallistumi-

sen ja vaikuttamisen taitoja. Varhaiskasvatussuunnitelman mukaan lasten on hyva op-
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pia monilukutaitoa, joka sisaltda erilaisia ajattelun ja oppimisen taitoja. Lasten kanssa
esimerkiksi nimetaan asioita ja opetellaan erilaisia kasitteitd. (Opetushallitus 2022: 22.)
Kun itsemyotatuntoa aletaan harjoitella, lasten olisi hyva tietdd mita itsemyoétatunto
tarkoittaa. Aiheeseen voi orientoitua keskustelemalla siita lasten kanssa ja yhdistamalla
keskustelemiseen myds toimintaa. Toiminta on hyva lisd keskusteluun, koska varhais-
kasvatussuunnitelman mukaan toiminnalliset seka luovuutta ja osallisuutta edistavéat

toimintatavat ovat lapsille luontevia oppimisen tapoja. (Opetushallitus 2022: 35.)

8.2 Itsemyotatuntoiset lorut

Opas sisaltaa kaksi itsekeksittya lorua, jotka pohjautuvat seka varhaiskasvatussuunni-

telmaan etta itsemyotatunnon tukemisen teoriaan.

Min& olen arvokas -loru:

"Mina olen pieni lapsi enkd mikaan harmaahapsi.

Arvokaskin min& olen juuri kuten sin& olet.

Itseani aina hyvin kohtelen, lempein sanoin itselleni juttelen.

En itsea en toista soimaa, eihan kukaan siitd saa voimaa.

Arvostan siis itseani seka toista, eihan kukaan ilman kiltteytta loista.”

Vahvuusloru:

"Kaikilla on vahvuudet, omat kullanarvoiset

Loytyy myoéskin heikkoudet, nekin tuen arvoiset

Min& olen hyvé néin, vaikka kenk& vaarinpain

Harjoittelen mestariksi, monen taidon taituriksi

Kaveria auttaen, yhdessa pian osaten”
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Varhaiskasvatussuunnitelman mukaan lorut ja sanaleikit luovat myoénteista ilmapiiria,
mika tukee my6s oppimista ja hyvinvointia (Opetushallitus 2022: 36). Siksi oppaaseen
haluttiin sisallyttéaa loruja. Mitd enemman harjoittelee jotain, sitd nopeammin oppii. Uu-
den taidon oppiminen vaatii aina harjoittelua. (Gilbert 2021: 337.) Myds itsemy6téatun-
toa on tarkeaa harjoitella saanndllisesti ja siksi opasta varten tehtiin loruja, joita on

helppo toistaa saanndllisesti ja siten sisdistaa niiden sanoma paremmin.

Bruner, Jolly ja Sylva (1976) tutkii kasvatusperinteessa kulkevia lasten loruja erityisesti
merkityksen muodostumisen ja lapsen kommunikoinnin perusedellytyksind (Hujala &
Turja 2020: 72). Myds tama oli yksi syy siihen, miksi oppaaseen tarvittiin loruja.

Hannisen (2002: 45) mukaan sisdisen puheen tehtava on omien psyykkisten proses-
sien ja toiminnan ohjaaminen. Toiveena on, ettd Mina olen arvokas -lorun avulla lapset
oppivat omaksumaan positiivista sisaista puhetta, joka tukee muun muassa Shapiron
(2020: 83) mainitsemaa itsemyoétatunnon keskeista periaatetta siita, etta jokainen on

hyva juuri sellaisenaan eika ihmisen arvo maarity taméan saavutusten perusteella.

My6s Vahvuusloru tukee Shapiron (2020: 83) itsemy6tatunnon periaatetta siita, etta
jokainen on hyva juuri sellaisenaan kuin on. Jokainen on taydellinen omassa epéatay-
dellisyydessaan (Ahlvik & Paakkanen 2017: 153). Toisin sanoen on téarkeaa tiedostaa
se, etta kaikilla on omat vahvuudet ja heikkoudet.

8.3 Missa mina olen onnistunut?

Menetelméan tarkoituksena on vahvistaa lapsen onnistumisen kokemuksia ja ennen
kaikkea saada lapsi itse oivaltamaan omia onnistumisiaan. Menetelmassa varhaiskas-
vattaja ja lapset istuvat piirissa ja aikuinen kysyy jokaiselta lapselta missa tdméa on on-
nistunut omasta mielestaan. Nama onnistumiset kirjataan ylos. Sitten varhaiskasvattaja
kysyy jokaiselta lapselta missd tima kaipaisi omasta mielestaan harjoitusta tai tukea

aikuiselta. My6s nama kirjoitetaan ylos.

Koska ihminen on luontaisesti sosiaalinen ja yhteisdllinen, palautteen saaminen itsesta
ja omasta toiminnastaan on tarke&a. Ihminen peilaa jatkuvasti itsed&n muihin ihmisiin
ja yhteiséihin ja omaa luontaisen tarpeen miellyttdaa. Taman takia kehuminen, positiivi-
sen palautteen saaminen tuntuu hyvalta ja se tukee myos hyvaa itsetuntoa. Kehulla on
hyva olla kuitenkin peruste, koska perusteeton kehuminen ei tue itsetuntoa pidemman

paalle. On my6s tarkea huomata, etta lapsen kehuminen ja lapsen toiminnan kehumi-
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nen ovat eri asioita. Kehu, joka huomioi lapsen historian, mielenkiinnon kohteet, pon-
nistelut ja tavoitteet, tukee lapsen kokonaisvaltaista identiteetin kehitysta. (Vehkalahti,
2007: 116.)

Menetelm& pohjautuu muun muassa Kristin Neffin (2021: 59) mainitseman itsemyo6ta-
tuntoteorian toiseen dimensioon “jaettu ihmisyys”, jossa keskeista on ymmarrys siita,
etta jokaisen ihmisen elamé&én kuuluu vastoinkaymisia. Tarkoituksena menetelméssa
on, ettéd lapsi sisdistaisi omia vahvuuksiaan ja heikkouksiaan seka yhdessa lapikaydes-
sa ymmartaisi sen, ettd jokaisella on omat vahvuutensa ja ne asiat, joissa kaipaa viela
harjoitusta ja aikuisen tukea. Sen sijaan, etta kasvattaja kertoisi kullekin lapselle missa
tdma on onnistunut, tarkoituksena on, etta lapsi oivaltaisi itse omia onnistumisiaan ja

niité asioita, joissa tarvitsee harjoitusta ja apua aikuiselta.

Lapset alkavat nopeasti muodostaa suhdetta taiteeseen ja muihin kulttuuri-ilmiéihin.
Samalla alkaa kehittya erilaisia esteettisia mieltymyksia sekd ennakkokasityksia. Toisin
sanoen lapselle kehittyy oma taidemaku. (Hujala & Turja 2020: 118.) Lapsen taiteelli-
nen toimijuus on ulottuvuuksiltaan moninaista ja vaihtelevaa. Ennen kaikkea se on lap-
selle tuttu tapa tutkia maailmaa ja ilmaista itsedén. Varhaiskasvatuksen nakdkulmasta
on tarkeaa, ettd taidekasvatuksellisia tavoitteita ei maaritella aikuisen nakdékulmasta, ja
ettd taiteellinen elementti ei ole tarkeinta kaikessa toiminnassa. (Hujala & Turja 2020:
119.)

My@s varhaiskasvatussuunnitelmassa sanotaan, etta taiteellinen ilmaisu tarjoaa lapsia
motivoivia keinoja havaintojen, tunteiden ja luovan ajattelun nékyvaksi tekemiseen.
Lapsen ilmaisua tuetaan ja lasten luoville prosesseille tarjotaan aikaa ja tilaa. Lasten
onnistumiset kirjataan ylos ja laitetaan nékyvélle paikalle. Lasten saavuttamat taidot,
kiinnostuksen kohteet ja tarpeet saadaan nakyvaksi pedagogisen dokumentoinnin avul-
la. Toiminnan pedagoginen dokumentointi ja yhdessa pohtiminen auttavat lapsia huo-
maamaan oman oppimisen ja omat vahvuudet. Taméa vahvistaa lasten uskoa omiin
kykyihinsa. (Opetushallitus 2022: 20-40.)

8.4 Missa mina olen hyva?

Menetelmassa lapsi kertoo missd han kokee olevansa hyva. Taman jalkeen maalaa tai
piirtdd aiheesta kuvan. Kasvattaja kirjoittaa paperiin lapsen ajatukset. Taman harjoituk-
sen voi tehda myds katuliiduilla. Silloin lapset piirtavat katuliiduilla asian, missa ovat

hyvind. Varhaiskasvattaja ripustaa taideteokset ja kirjoittaa ylos mita taitoa ne kuvaa-
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vat. Jos taideteokset on tehty katuliiduilla, varhaiskasvattaja kuvaa taideteokset ja kir-

joittaa ylos mité taitoa ne kuvaavat.

Tama menetelmé pohjautuu myds teoriaan, jossa lapsen on mahdollista ilmaista itse-
aan vapaasti taiteen avulla ja kun aikuinen vastaanottaa ndma ilmaisut, syntyy vuoro-
vaikutusta, jota lapsi maaritta&. Lapsen taidetta vastaanottamalla aikuinen myos paa-
see osaksi lasten ajatusmaailmaa. (Hujala & Turja 2020: 112.) Menetelmassa on myds
teoriana sisdinen puheen merkitys, koska hyvien puolien huomaaminen itsessa lisda
myonteista siséista puhetta. Myds Ronnie Grandellin mukaan ystavélliset tai kannusta-
vat ajatukset auttavat, mikali ihminen auttaa itsedén sisaisen puheen voimalla. (Gran-
dell 2015: 114)

My6s varhaiskasvatussuunnitelmassa sanotaan, ettd lapsella on oikeus omien laht6-
kohtiensa mukaisesti leikkid, oppia leikkimalla ja iloita oppimastaan seka muodostaa

kasitysta itsestaan, identiteetistdédn ja maailmasta (Opetushallitus 2022: 17).

8.5 Kasvata puu kehumalla

Oppaaseen haluttiin sisallyttaé luova ja kuvallisen ilmaisun tapa. Menetelmassa lapset
keksivat post-it lapuille kehuja toisistaan. Lapset kiinnittavat laput seinélle puun muo-
toisesti, jolloin puu kasvaa kehuja saadessa. Puu symboloi kehujen ja hyvan palaut-

teen merkitysta. Puun voi tehda myos kartongista valmiiksi.

Itsemyotatuntoteorian ndkdkulmasta menetelmé pohjautuu muun muassa aiemmin
mainittuun Ronnie Grandellin (2015: 114-116) mydnteisen sisdisen puheen kehittami-
seen ja Kristin Neffin (2021: 59) itsemy6tatunnon kehityksen ensimmaiseen dimensi-
oon. Menetelman tarkoitus on vahvistaa myonteista sisaista puhetta ja ystavallisyytta
itsea kohtaan. Menetelméa perustuu myds myo6tatunnon osoittamiseen ja sen ytimeen

rakastetuksi ja hyvaksytyksi tulemisesta (Sinkkonen 2016: 17).

Varhaiskasvatussuunnitelmassa sanotaan, etta lasten kanssa pitéisi kokeilla erilaisia
kuvan tekemisen tapoja, valineitéd ja materiaaleja. Lasten kanssa havainnoidaan muun
muassa heidan itse tekemia taideteoksia ja itse rakennettuja kohteita. Lapsia kannuste-
taan tulkitsemaan ja kertomaan ajatuksiaan niistd. Tarkastellessa keskitytaan esimer-
kiksi vareihin, muotoihin, materiaaleihin seké kuvien herattamiin tunteisiin. (Opetushalli-

tus 2022: 40.) Siksi oppaaseen laitettiin menetelma, joka on hieman erilainen tavan-
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omaiseen taidekasvatukseen verrattuna. Menetelmé myds yhdistaa taiteen ja lasten

vahvuuksien havainnoinnin.

8.6 Paro-hylkeen kadonneet kannustuskortit

Tassa menetelmassa ajatuksena on opetella lohduttamaan itseaan. Menetelmassa
Paro-hylje on surullinen ja se laitetaan makaamaan peiton alle. Se on kadottanut kan-
nustuslappuja, joilla se kannustaa itsedén vaikeina hetkina. ltsemyoétéatuntoa, myonteis-
ta sisaista puhetta tukevia lauseita siséaltavat laput on piilotettu ennalta ympari esimer-
kiksi huonetta. Lapset etsivat laput ja tuovat ne varhaiskasvattajalle. Lopuksi kokoon-
nutaan piiriin, kaydaan lauseet lapi lukemalla ne Parolle 4dneen ja varhaiskasvattaja ja
lapset miettivat yhdessa, mita ne tarkoittavat ja kerrotaan lapsille sisdaisen puheen mer-
kityksesta. Tarkeaa on, etta lapsi kuuntelee lauseen. Painotetaan myds sita, etta jokai-
nen kohtaa elamasséaan haasteita ja myonteista sisaista puhetta tukeva itsemyétatunto

on jokaiselle hyddyllinen taito oppia.

Menetelman tarkoitus on kehittaa resilienssia. Resilientilla ihmisella on kyky sietaa ja
mukautua epdmukavaan, odottamattomaan tapahtumaan ja muutokseen. Resilienssi
on kyky toipua omin avuin tai toisten avulla elamén takaiskuista, ongelmista tai puut-
teista huolimatta. (Valli 2020: 43.)

Menetelma kehittdd myos myodnteista sisdista puhetta, joka pohjautuu myoés Ronnie
Grandellin (2015: 114-116) teoriaan myonteisen puheen kehittymisen kolmesta aske-
leesta: 1) karsimyksen huomaaminen 2) ihmisyyden tunnistaminen ja 3) ystavallisen tai
kannustavien sanojen tarjoaminen. Menetelmassa on myds oleellisessa osassa draa-
makasvatus, joka pohjautuu varhaiskasvatussuunnitelman perusteisiin. Pedagogisessa
toiminnassa on mahdollista leikin juonen kehittelyssa ja leikkimaailmojen rakentami-
sessa yhdistaa esimerkiksi draamaa, improvisaatiota tai satuja. (Opetushallitus 2022:
36.)

8.7 Satuhieronta

Satuhieronnan satu kertoo Paro-hylkeestd, joka on jaanyt jalkeen esikoulutehtavien
kanssa ollessaan sairaana ja suhtautuu itseensa kriittisesti huomatessaan, ettei osaa
tehda tehtavia. Paron kaveri kehuskelee tehtavien helppoudella ja Paro tuntee itsensa
huonoksi, koska ei heti osaa tehda tehtavid. Paron sisdinen puhe on ankaraa ja Paron

mieliala on alakuloinen. Kuvaan astuu esikouluopettaja, joka kannustaa Paroa ja kertoo
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talle itsemyotatuntoisesta suhtautumisesta itseen. Paron sisainen puhe muuttuu itse-
mya6tatuntoiseksi ja han huomaakin, ettd esikoulutehtavat eivat olekaan mahdottomia ja

han kokee mielialansa kohenevan.

Toinen satuhieronta kertoo kahdesta linnusta, jotka tapaavat. Toinen lintu on fyysisesti
erilainen kuin toinen, joka aiheutti hanessé surua. Talla linnulla oli kuitenkin omat vah-
vuutensa, johon toinen lintu kiinnitti huomiota ja han kehui siita surullista lintua. Tasta
lintu piristyi ja h&n huomasi sen, etté jokaisella on omat vahvuutensa ja jokainen on

taydellinen epataydellisyydesté huolimatta. Tama on myos tarinan opetus.

Satu méaaritelladn opettavaksi tai viihdyttavaksi mielikuvitukselliseksi kertomukseksi,
joka voi pohjautua faktaan tai fiktioon. "Olipa kerran...” on sadun yleinen alkufraasi.
Fraasi kertoo lapselle siirtymisesta arjen todellisuudesta sadun maailmaan. Sadut ovat
saaneet alkunsa suullisista kertomuksista, joita aikuiset ovat kertoneet toisilleen viihdyt-
tamistarkoituksessa. Lastenperinteeksi satu alkoi muovautua vahitellen 1800-luvun
romantiikan aikakaudella, jolloin kansansadut saivat merkittdvan aseman. Suomessa
sadun kehitykseen vaikutti vahvasti kirjailija ja professori Zacharias Topelius. Kehityk-
sen taustalla oli tietdmys lapsen kognitiivisesta kehityksesta. (Suvanto & Ukkola 2020:
277.)

Lapsi oppii satujen avulla tunnekieltd. Sadussa olisi hyva olla vastakohtina hyva ja pa-
ha, jotta lapsi saisi oikeutetusti samaistua myds pahaan ja tuntea negatiivisia tunteita.

Lapsi oppii saduista oikeudenmukaisuutta ja ratkaisumalleja ongelmatilaisiin, kun hyva
voittaa pahan sadussa. Sadun onnellinen loppu viestittaa lapselle tulevaisuuden toivoa

ja vaikeuksista selviytymisté. (Suvanto & Ukkola 2020: 277.)

Lapset voivat myds mahdollisesti kokea samaistuvansa tarinan paahenkiléon, jolloin
lapset voivat sisdistaa tarinan opetuksen paremmin. Tarinoiden omakohtaisuus auttaa
asettumaan myds muiden asemaan. Sen my6ta myds sekd omien ettd ryhman muiden

jasenten tunteiden sanotus, ymmarrys ja kasittely helpottuu. (Kinossalo 2020: 50.)

Satuhieronnassa kosketuksen avulla kuvitetaan kerrottavaa tarinaa hierottavan keholle.
Késilla maalataan ja piirretaan tarinan tapahtumia. Kosketuskuvitusta voi tehda myds
selkaan, kasiin, jalkoihin ja paan alueelle. (Tuovinen 2014: 13.) Satuhieronta on suo-
malainen menetelma, jossa yhdistyy myoénteisen kosketuksen ja lasnéolon seka satu-
jen ja mielikuvien voima (Satuhieronta.fi). Satuhieronta on syntynyt useiden eri vaihei-

den kautta, noin kymmenen vuoden aikana. Satuhieronnan filosofiaan on vaikuttanut



24

erityisesti Rosen-terapia, NLP sek& Theraplay. Satuhieronta on jatkuvasti tdydentyva
luova menetelma. (Tuovinen 2014: 8.) Satuhieronta on saanut kiitosta varhaiskasvatta-
jilta, lapsiperheiden vanhemmilta ja terapia-alan ammattilaisiltakin. Lastenpsykiatri ja
THL:n erityisasiantuntija Jukka Méakela on noteerannut menetelmén mahdollisuudet ja

kayttaa sitd omassa tydssaan. (Satuhieronta.fi.)

Tuovinen (2014: 12-13) kuvaa Satuhieronta-kirjassaan satuhieronnan vaikutuksia
muun muassa psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Psyykkisid hyotyja ovat luot-
tamus- ja kiintymyssuhteiden vahvistuminen, itsetunnon ja oman arvokkuudentunteen
tukeminen, elaméanlaadun paraneminen, mielenterveysongelmien ennaltaehkaisemi-
nen, luovuuden ja oppimisen kehittdminen, pelkojen ja ahdistuksen lievittdminen, trau-
maattisten kokemuksien purkaminen ja tunnetaitojen oppiminen. Sosiaalisia hy6tyja
ovat muun muassa néhdyksi ja kuulluksi tulemisen kokemukset ja myonteisen ilmapii-
rin ja yhteisten hyvan olon hetkien luominen. Nama ovat tarkeita myos itsemyoétatunnon

kannalta.

Olennaista satuhieronnassa on se, etta se on lapselle vapaaehtoista eika siihen ryhdy-
ta pakottamalla. Lapsi oppii talla tavoin myds koskettamisen saantdja ja itsen ja muiden
arvostamista. (Tuovinen 2014: 15.) My6s varhaiskasvatussuunnitelmassa korostetaan,
ettd lapsia opetetaan suojelemaan ja kunnioittamaan omaa seka muiden vartaloa.
(Opetushallitus 2022: 21.) Talla muiden huomioimisella on myds selva yhteys myota-
tunnon oppimiseen. Myodtatuntoa on muun muassa yksilon kyky havaita, huomata ja

ymmartaa toisen tunnetila ja tilanne (Pessi & Martela 2017: 14).

Satuhierontaan siséltyy runsaasti mindfulness-ajattelua (Satuhieronta.fi). Sen lisaksi
Tuovisen (2014: 12) mukaan se vaikuttaa myoénteisesti lapsen itsetunnon ja omaan
arvokkuudentunteeseen, elamanlaadun paranemiseen ja tunnetaitojen oppimiseen.
My@s itsemydtatunnon ensimmainen dimensio eli ystavallisyys itseé kohtaan, johon
oppaan sadut myds perustuvat, tarkoittaa sita, etta yksilo kohtelee itseaan ystavallises-
ti, valittdvasti ja huolta pitden ja kolmas dimensio k&sittelee tietoisen l&asn&olon taitoja.
(Ahlvik & Paakkanen 2017: 152-153.) Opasta suunnitellessa paadyttiin johtopaatok-
seen, etta satuhieronnassa ja itsemy6tatunnon harjoittamisessa on yhteys ja satuhie-
ronnalla voidaan tukea muun muassa lasnaolotaitoja ja ystavallistd suhtautumista itse-

aan kohtaan, joita myo6s itsemydtatunnon harjoittaminen kartuttaa.

Satuhierontojen lopussa satujen henkildiden sisdinen puhe muuttuu myédnteiseksi. Sa-

tuhieronta pohjautuu myds Ronnie Grandellin (2015: 114-116) teoriaan myodnteisen
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puheen kehittymisen kolmesta askeleesta: 1) karsimyksen huomaaminen 2) ihmisyy-

den tunnistaminen ja 3) ystavallisen tai kannus-tavien sanojen tarjoaminen.

Varhaiskasvatussuunnitelman mukaan varhaiskasvatuksen tehtéava on vahvistaa lasten
kielellisten taitojen ja valmiuksien seka kielellisten identiteettien kehittymista (Opetus-
hallitus 2022: 37). Varhaiskasvatuksessa hytdynnetaan erilaisia teksteja. Lasten kans-
sa tutustutaan laajasti lastenkirjallisuuteen ja lapsille kerrotaan tarinoita kannustaen
heita myos keksimaan niita itse. (Opetushallitus 2022: 39.)

8.8 Satujooga

Satujooga kertoo Paro hylkeesta ja hdnen ystavistadn. Joogan aikana on tarkoitus, etta
lapset harjoittelevat rentoutumista satua kuunnellen. Tassa menetelmassa kerrotaan
satua lause kerrallaan ja jokaiseen lauseeseen liittyy jooga-asento, joka tehdaan yh-
dessa lasten kanssa. Sadussa sanotaan esimerkiksi, etta "keinuta itseasi puolelta toi-

selle ja nauti hyvasta olosta kuten pieni Paro-hylje lampoisella kalliolla”.

Jooga on hyvin vanha oppi. Sanotaan, etta se on ollut olemassa yli 5000 vuotta. Joo-
gan avulla opimme tuntemaan ajatuksemme, tunteemme seka kehomme. (Joogit.fi)

Tasté syysta jooga on hyva menetelma lisata oppaaseen.

Jooga tulee aloittaa olemalla hiljaa. Makaamalla yksil6 oppii huomaamaan, milta keho
tuntuu. Mikéali tekee néin joka paiva, voi huomata, ettd keho tuntuu joka paiva erilaisel-
ta. Jooga myo0s edistaa lihasten kehitysta, ajatusten keskittamista sekd syvemman
rauhan saavuttamista kehossa. (Joogit.fi) Nama taidot ovat sellaisia, jotka hytdyttavat
lasta my0s tulevaisuudessa, joten on tarkead, etta naiden taitojen harjoittaminen aloite-
taan varhain. Joogan kaltaisesta rauhoittumishetkesta on hyotya myds paivakodin ar-

jessa. Harjoitukset on mahdollista toteuttaa esimerkiksi ennen nukkumaanmenoa.

Joogan avulla lapsi kehittda tietoisuustaitojaan ja tietoista lasnéoloa, jotka liittyvat myos
itsemyotatunnon kolmanteen dimensioon, joka kasittelee tietoisen lasnéolon taitoja
(Ahlvik & Paakkanen 2017: 152-153). Jooga ei ole pelkastaan fyysista harjoittelua,
vaan siihen kuuluu myés elamanohjeita seka harjoitteita, joiden avulla nopeutetaan
henkista kehitysta. (Ananda Seva ry 2018: 10.) Nama taidot ovat tarkeité ja siksi ne

ovat olennainen osa mygs opasta.
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My@s varhaiskasvatussuunnitelmassa sanotaan, etté varhaiskasvatuksen tavoitteena
on motivoida lapsia likkumaan monipuolisesti seka kokemaan iloa liikunnasta (Ope-
tushallitus 2022: 31). Oppaan jooga saattaa myds olla monelle lapselle uusi likunta-

muoto ja siksi innostava.

8.9 Itsemyotatuntoinen musiikkiliikunta

Tassa menetelmassa varhaiskasvattaja kiinnittdé seinille erivarisia lappuja, joissa on
lapsen itsemyotatuntoa kehittavia liikkunnallisia harjoituksia. Harjoituksen taustalla soi

musiikki, joka innostaa lapsia likkumaan.

Talla menetelmassa pyritdan lisddmaan ihmisen ystavallisyytta itsedan kohtaan, joka
on myds Kristin Neffin mukaan yksi kolmesta osatekijastd, kun puhutaan mydtatunnos-
ta itseddn kohtaan. (Neff 2011: 59)

Oppaaseen haluttiin my6s yhdistaa liikkuntaa, koska liilkunta on keskeisessa osassa
my0s varhaiskasvatuksessa, silla varhaiskasvatuksen tehtédvana on luoda pohja lasten
terveytta ja hyvinvointia arvostavalle seka fyysista aktiivisuutta edistavélle elaméantaval-
le (Opetushallitus 2022: 44). Liséksi koettiin, ettd oppaassa tulisi olla jotain, mill&a voi-
simme yhdistaa liikunnan ja itsemyodtatunnon oppimisen. Tuloksena syntyi itsemyo6ta-
tuntoinen musiikkiliikunta. Varhaiskasvatus pyrkii innostamaan lapsia likkumaan moni-
puolisesti ja kokemaan liikkunnasta iloa. Lapsia kannustetaan ulkoiluun ja liikunnallisiin

leikkeihin eri vuodenaikoina. (Opetushallitus 2022: 44.)

8.10 Paro-hylkeen lasné&oloharjoitukset

Opinnaytety6ta tehdessa haluttiin sisallyttaa oppaaseen kaksi rentoutumisharjoitusta,
koska rentoutumisharjoitukset koetaan oleellisena osana itsemyétatunnon harjoittele-

mista. Harjoitteissa opetellaan myds rauhoittumista ja oman hengityksen tarkkailua.

Lasn&olotaitoihin kuuluvat taito olla tietoisesti lasna omassa eldméassa ja ihmissuhteis-
sa, taito asettua, rauhoittua ja keskittya, taito rauhoittaa itsensa stressaavissa tilanteis-
sa seka taito keskittya pitkajanteisesti ja uppoutua tekemiseen (Avola & Pentikainen
2020: 180). Tietoisen lasnadolon taidot tukevat itsemydtatunnon harjoittelemista, koska
tietoinen lasnaolo on itsemydtatunnon kolmas dimensio (Ahlvik & Paakkanen 2017:
152-153).
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Tietoisuustaitoja on mahdollista harjoitella pienesta pitden aina varhaiskasvatuksesta
aikuisuuteen. Kun harjoitetaan tietoisuutta ja rentoutumista, kohdistetaan tarkkaavai-
suus valittuun kohteeseen. Tallaisia kohteita voi olla esimerkiksi meidan oma hengityk-
semme, kehontuntemuksemme, ajatuksemme, tunteet tai ympardivat aanet. kdytamme
tarkkaavaisuuttamme tytkaluna tutkiaksemme itseamme. N&in ihminen oppii ymmar-
tamaan ja hyvaksymaan itsensa. Parantunut itseymmarrys ja -hyvaksynta luo parem-

mat edellytykset ymmartaa ja hyvaksya myos muita inmisia. (Opetushallitus.)

Stanfordin tutkijoiden uusi tutkimus on ensimmainen, joka osoittaa, etta vain muutama
hidas, syva hengitys vahentdd merkittavasti pienten lasten jannittyneisyytta ja parantaa
merkittavasti lapsen stressinsietokykya. Tutkimuksen erityispiirre oli, etté se toteutettiin
lapsille luontaisissa ymparistdissa, kuten paivéleireilla ja leikkipuistossa, mika parantaa
tutkimustulosten saamista. Huomattavaa oli myos, ettd monet lapset eivat tieda kuinka
muuttaa sisdan- ja uloshengitysta, jos he eivat ole sita aiemmin harjoitelleet. (Spector
2021))

Tietoinen lasnéolo on muun muassa Ahlvik & Paakkasen (2017: 153) mukaan itse-
myotatuntoteorian kolmas dimensio. Tama tarkoittaa sita, etta tietoisten lasndolotaito-
jen kehittdminen tukee itsemydétatunnon kehitysta. Myds Shauna Shapiro (2013) on
kertonut artikkeissaan, etta mindfullness lisaa tutkitusti myds empatiaa ja myétatuntoa

muita ja itsedén kohtaan.

8.11 Tieteellinen koe itsemydtatunnon havainnollistajana

Tassa menetelmdassa on tarkoitus havainnollistaa itsemyétatuntoisten sanojen merki-
tysta mielelle. Menetelmdassa on iso kirkasta vetta sisaltava astia, johon tiputetaan varia
sen mukaan, kun lapset keksivat tapoja kannustaa itsedan. Kirkas vesi kuvaa ihmisen

mielta ja varit kehuja, mité ihminen voi sanoa itselleen kannustaakseen itsedan.

Tama menetelm& pohjautuu Kristin Neffin (2021: 59) itsemydtatuntoteorian ensimmai-
seen dimensioon eli ystavyyteen itsedén kohtaan. Itsedan tulisi kohdella ystavallisesti
ja ymmartavasti ilman arvostelua ja tuomitsemista. Menetelman tarkoitus on vahvistaa
siséistd puhetta, joka on my6s avainasemassa itsemyotatunnossa Ronnie Grandellin
(2015: 114-116) mukaan.

Varhaiskasvatussuunnitelmassa sanotaan, etta lapset omaavat luontaista uteliaisuutta

ja tutkimisen halua (Opetushallitus 2022: 19). Siks oppaaseen haluttiin sisallyttaa me-
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netelma, jossa lapset saavat itsemyotatunnon opetuksen lisdksi tutkia veden ominai-

suuksia.

9 Yhteistyokumppanin palaute menetelméoppaasta

Kun menetelméaopas saatiin alustavasti valmiiksi, oppaasta lahetettiin erillisessa tiedos-
tossa sahkopostitse menetelmia kokeiltavaksi, jotta opasta voisi viela kehittda yhteis-
tydkumppanin ajatusten pohjalta eteenpain. Arviointilomakkeessa pyydettiin kerto-
maan, mitd menetelmaa oli kokeiltu. Taman jalkeen menetelmista pyydettiin palautetta
siitd, mik& niissé oli positiivista ja missé olisi mahdollisesti parannettavaa. Palautetta
saatiin runsaasti, ja Paro-hylkeen osallistamisesta saatiin positiivista palautetta. Myds
menetelmien monipuolisuudesta saatiin positiivista palautetta. T&man liséksi oppimisen
alueiden huomiointi mainittiin palautteessa. Palautetta saatiin myds joogasta ja siitd,
miten se auttoi lapsia rauhoittumaan ennen paivalevolle menemistd. Myds muiden tari-

noiden rauhoittava vaikutus huomattiin paivakodissa. Tama olikin keskeinen tavoite.

Rakentavaa palautetta saatiin siitd, ettd yhdella ryhmalla esimerkiksi joogan asennot
tuottivat haasteita ja tasta syysta into tahan lopahti nopeasti. Satuhieronnan toteutuk-
sessa ryhmassa havaittiin myos haasteita. Tamankaltaisen palautteen avulla pystyttiin
kehittamaan opasta kohti lopullista muotoaan. Tarke&a oli my6s ottaa huomioon, etta

kaikki menetelmat eivat valttamatta toimi kaikilla lasten ja lapsiryhmien kanssa.

My0Os oppaan tekijat testasivat menetelméat useampaan kertaan itse ja niitd muokattiin

toimivammiksi sekd oman kokeilun etta yhteistydkumppanin palautteen pohjalta.

10 Eettisyys ja pohdinta

Opinnaytetydmme kaikissa vaiheissa huomioitiin eettiset kysymykset. Tutkimuslupa
haettiin ohjeiden mukaisesti ja opinnaytetyon aihe hyvaksyttiin. Kyselyt tehtiin nimetto-
mind& ja niihin vastaaminen oli vapaaehtoista. Kyselylomakkeella keratyt tiedot kirjattiin
sellaisinaan, ja lomakkeet havitettiin sen jalkeen, kun niita ei tarvittu. Tietoa kerattiin
vain sellaisista asioista, joita kaytettiin opinnaytetyon tekemisessa. Oppaan menetel-
missa korostimme sitd, etté lapsen halukkuus kokeilla taytyy selvittaa ja lapsen osallis-

tuminen toimintaan on vapaaehtoista.
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Opinnaytetydmme aihe sai alkunsa, kun tydskennellessamme paivakodeissa sijaisina
havaitsimme, ettd monet lapset ovat itsekriittisia esimerkiksi esikoulutehtavia tehdes-
saan. Osa heista vilkuili jatkuvasti vierustoverinsa paperia ja moitti itsedén siita, ettei
osaa jotakin tehtavista. Osa aikoi my6s luovuttaa ennen kuin yritti tehtavien tekemista.
Tasta syntyi huoli siita, etta jo pienet lapset omaksuvat itsekriittisen sisdisen puheen ja
asenteen asioihin, jotka he kokevat haastavina tai asioihin, joissa he epaonnistuvat.
Tasta aloimme yhdessa pohtimaan, kuinka voisimme tukea lapsen itsemydtatunnon
kehittymista varhaiskasvatuksessa. Yhteistyokumppanimme mielesta aihe myés on
tarkea.

On olemassa opinnaytety6 vuodelta 2019, jonka aiheena on mydtatuntokasvatus ja
sen tarkoituksena on toimia oppaana varhaiskasvatuksen henkiléstdlle. Oppaasta puut-
tuu kuitenkin kokonaan myotatuntokasvatukseen keskeisesti kuuluva ilmi6 — itsemyo6té-

tunto -, johon me halusimme lahtea syventymaan.

Kun etsimme Kirjallisuutta seka tutkimustietoa liittyen opinnaytetydmme alustavaan
aiheeseen huomasimme, ettd aihe on seka tarkea etta vahan tutkittu. Vaikka tunnetai-
dot ovat varhaiskasvatuksessa olleet selkeasti pinnalla jo joitakin vuosia, myoétatuntoon

ja itsemyotatuntoon liittyvét taidot eivat ole olleet laajasti esilla varhaiskasvatuksessa.

Aihe on myos tarked, koska itsemydtatuntoa tarvitaan myds opinnaytety6ta puurtaessa
seka ennen kaikkea eldman mittaisena alati kehittyvana taitona. Aikaisemmin mainit-
tiin, ettd myo6tatunnon kasitteen rinnalla kulkee myds mydétainnon ja myotailon kasite.
Pohdimme, etté niiden rinnalle voisi hyvin kehittda itsemyotainnon tai itsemyotailon

kasitteen eli riemun omista onnistumisista.

Olemme molemmat sita mielta, etta itsemyétatunto on aiheena vield uusi ja vahan tut-
Kittu ja sita pitaisi ehdottomasti tutkia lisdd. Koska mediassa on viime aikoina puhuttu
paljon varhaiskasvattajien uupumisesta, voisi esimerkiksi varhaiskasvattajien itse-

myaotatunto olla mielenkiintoinen opinnaytety6n aihe tulevaisuutta katsoen.
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Kyselylomake

Kysely henkildkunnalle

Nimike/rooli tydyhteisdssa:

Tyokokemus tydvuosina:

Onko itsemyd6tétunto kuinka tuttua varhaiskasvatuksessa?

Miten teidan ryhméassanne huomioidaan tunne-elama varhaiskasvatuksessa?

Miten harjoittelette tunnetaitoja lasten kanssa?

Mita hyotya toivotte saavanne opinnaytetydstamme?
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Arviointilomake

Téassé arviointilomake. Tahan voi kuvailla vapaasti omin sanoin ajatuksia
menetelmistdmme. Kertokaa myds, mitd menetelma kokeilitte.

Hyvaa:

Parannettavaa:
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Opas

[tsemyotatunto

Pedagogisia menetelmia

Teemu Satosuo & Venla Valkila
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Lukijalle

Tama opas on tehty erityisesti Pilke paivakoti Pikkukarhun varhaiskasvattajille. Kiitos
yhteistyostanne ja kiinnostuksestanne itsemyotatuntokasvatusta kohtaan. Toivomme, ettd myos

muut varhaiskasvatusyksikot hyédyntavat opastamme tyossaan.

Tavoitteemme on, ettd oppaamme vastaa kysymykseen siitd, mita itsemyotatunto on ja miksi sita
tulisi harjoitella lasten kanssa. Oppaamme tarkoitus on ennen kaikkea innostaa teidat kokeilemaan
kehittamiamme itsemyo6tatuntoa harjoittelevia ja kehittavia pedagogisia menetelmia. Suuri
haaveemme on, ettda ymmarrys itsemyotatunnon merkityksesta levidisi varhaiskasvatuksen
kentalla. Itsemyotatunnon harjoitteleminen olisi hyva aloittaa jo lapsena ja jatkaa sitad koko elaman

ajan.

Jokainen lapsi ja lapsiryhma on ainutlaatuinen ja tarkoituksena on, ettd oppaan menetelmat ovat

helposti muokattavissa lapsiryhman tarpeen mukaisiksi.

Itsemyotatuntoa harjoitellessa on myds tarkeaa muistaa, ettd harjoitus tekee mestarin, niin

lapsesta kuin aikuisesta!

Kevaisin terveisin
Metropolia Ammattikorkeakoulun sosionomi- ja varhaiskasvatuksen opettaja -opiskelijat

Teemu Satosuo & Venla Valkila

9.5.2022 Vantaalla
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Miksi lapsen itsemyotdtuntoa kannattaa harjoitella ja tukea?

Oletko koskaan tullut ajatelleeksi, asusteleeko sinun mielessasi sisainen kriitikko vai lempea

kannustaja?

Jokaisella meistad on niin sanottu ”sisdinen aani” eli dani, jolla puhumme itsellemme mielessamme.
Olet ehka jossain vaiheessa elamadsi epaonnistunut jossain asiassa ja moittinut itsedsi siita.
Moittimisen sijaan voimme oppia puhumaan itsellemme myétatuntoisesti ja kannustavasti, myos

ikavat ja hankalat tunteet lempeasti hyvaksyen.

On tarkeaa muistaa, etta jokainen tunne on arvokas, eika tunteita kannata lokeroida positiivisiin ja

negatiivisiin. Tunteilla on tarkea viesti.

Itsemyotatunto tarkoittaa kykya suhtautua itseensa myotatuntoisesti. lhminen tarvitsee
itsemyotatuntoa tunteakseen olonsa turvalliseksi ja hyvinvoivaksi. Myodtatuntoinen ja
itsemyotatuntoinen ihminen ajattelee, etta ”kaikki ansaitsevat arvostusta ja valittamista, ja kaikki

ovat taydellisia omassa epataydellisyydessaan, mina itse mukaan lukien.”

Miksi itsemyotatuntoisuus on parempi asia kuin hyva itsetunto? Itsemyétatunnolla ja itsetunnolla
on molemmilla vahva yhteys psykologiseen hyvinvointiin, mutta niillda on my6s keskeinen ero
keskendan; itsetunnon omanarvontunne edellyttda menestystd, kun taas itsemyotatunto nakee
yksilon arvokkaana sellaisena kuin han on. Itsetunto on myo6s ns. “epavakaa” tunne, joka nousee ja
laskee yksilon menestyksen mukaan ja myds aiheuttaa sen, etta yksilé myds vertaa oman

menestyksensa paremmuutta ja huonommuutta toisen yksilén menestykseen.

Itsemyotatunto on kuin hyva ystava, joka tarjoaa ystavallisyytta ja hyvaksyntaa, vaikka yksilo

epdonnistuisikin jossain.

Itsemyotatunnolla on monia hyo6tyjd, kuten kykya vahentaa yksilon karsimystad ja edistaa henkista
kasvua. Itsemyoétatunto vahentaa tutkitusti myos masennusta ja ahdistusta. Se lisda onnellisuutta,
luovuutta, uteliaisuutta, optimistisuutta ja positiivisia tunteita kuten inspiraatiota ja innostusta.
Taman lisaksi itsemyotatunto lisaa tunnealykkyyttd, viisautta, elamantyytyvaisyytta ja
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Edella mainitut asiat ovat tarkeita elaman merkityksellisyyden

rakentamisessa.
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Kristin Neff, joka on Texasin yliopiston professori ja yksi maailman johtavista
myotatuntotutkijoista, on kertonut, ettd hanen psykoterapia-asiakkaansa ovat kertoneet
itsemyotatunnon lisdnneen mielenrauhaa, rentoutta, tyytyvaisyytta ja onnellisuutta. He ovat myos
kertoneet saaneensa vahvempaa luottamusta tulevaisuuden vastoinkdymisia kohtaan, saaneet
rohkeutta tehda sitd, mika heille on oikeasti tarkeda elamassa, ovat oppineet vapautuneemman

tavan elaa ja ovat kokeneet luovuutensa lisdantyneen.

Itsemydtatunto on myods tehokas viline vaikeiden tunteiden kasittelyssa. Se voi vapauttaa

toistuvasta ja hallitsevasta emotionaalisesta reaktiivisuudesta.

Itsemyotatunto vaikuttaa positiivisesti myos resilienssiin eli sinnikkyyteen. Resilientilld ihmisella on
kyky sietaa ja mukautua epamukavaan, odottamattomaan tapahtumaan ja muutokseen.
Resilienssi on kyky toipua omin avuin tai toisten avulla eldman takaiskuista, ongelmista tai
puutteista huolimatta. Kuten itsemyétatunto, myos resilienssi on opittavissa oleva taito ja

itsemyotatunto vaikuttaa resilienssiin.

Itsemyotatuntoisiksi ei siis synnytd vaan se on taito, jota voi ja kannattaa oppia ja sita varten me

olemme tehneet taman oppaan teille!

Ajattelemme ja toivomme, ettd itsemyotdatunnon oppiminen lapsuudessa voisi parhaimmassa
tapauksessa lisata elamaniloa ja ennaltaehkaista erilaisia mielenterveyden haasteita, monien

muiden hyétyjen lisaksi.
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Yleisia vinkkeja harjoituksiin

e Harjoitukset on suunniteltu n. 4-6-vuotiaille lapsille, mutta niita voi kuitenkin soveltaa
myds muun ikdisten lasten kanssa.

e Pyrimme suunnittelemaan harjoitukset niin, etta niitd on mahdollisimman helppo soveltaa
erilaisten lasten ja lapsiryhmien tarpeisiin.

e Jokaisen harjoituksen tulisi alkaa niin, etta lapsia muistutetaan siitd, mita itsemyétatunto
tarkoittaa.

e Harjoitukset olisi hyva toteuttaa pienryhmissa, etenkin jos se koetaan lapsiryhmalle
toimivammaksi tavaksi toimia.

e Osaan harjoituksista kannattaa valmistella materiaaleja ennakkoon.

e Harjoituksia voi muokata ja jatkojalostaa oman luovuuden mukaan.



Liite 3
7 (24)

6

Harjoitus 1: Itsemydtatunnon kadsite tutuksi ja itsemyoétatunnon
vari

Tarvitset tahan tuokioon:

e perustarvikkeet maalaamiseen

o erilaisia maalaamiseen soveltuvia valineitd, esim. vanupuikot, sienet, perunan
puolikkaat, lankaa/narua, haarukoita...

e (spray chalk -nesteen valmistustarvikkeet tai narumaalaustarvikkeet)

e kynan ja paperia

e teippia tai sinitarraa

e rauhallinen paikka lapsiryhman tarpeet huomioiden

Aloita harjoitus kysymalla lapsilta, mitd sanasta itsemyétdtunto tulee mieleen. Arvaukset saavat

olla hupsujakin! Kirjoita ajatukset yl6s paperille.
Sitten voit selittaa lapsille itsemyotatunnon kasitteen esimerkiksi seuraavalla tavalla:

" Itsemyétdtunto tarkoittaa sitd, ettd kohtelemme itsedmme lempedsti. Monesti kun emme osaa
tehdd jotain, esimerkiksi askarrella, ensin ajattelemme olevamme huonoja ja siitd tulee paha mieli.
Sen sijaan meiddn olisi hyvd sanoa itsellemme, ettd “tdtd en osaa vield, mutta mind opin kylld”. Se
on itsemyétdtuntoa. Itsemyétdtunto tarkoittaa sitd, ettd suhtaudumme itseemme kuin parhaaseen
ystévddn. Ethdn ystévdllekddn sanoisi, ettd olet huono, jos hén ei jotain vield osaa. Itsemyétdtunto

on myénteinen, hyvd tunne ja sité voi harjoitella.”

Taman jalkeen kysy jokaiselta lapselta, mika vari voisi kuvata itsemyotatuntoa. Lapsi maalaa

taideteoksen silld varilld ja sen eri savyilld kdayttden haluamiansa valineita.

Vinkki! Jos tuokioon haluaa tieteellisen otteen, maalaamiseen voi kokeilla kayttaa “spray chalk:ia”,
jonka valmistamiseen tarvitset suihkepullon, kuumaa vettd, maissitarkkelystd, leivinjauhetta ja

elintarvikevaria. Muista suojautua roiskeilta.

Vinkki! Tekniikkana voi kayttaa narun avulla maalaamista. Siind kaytetaan paksua narua, joka
dipataan maalia sisaltavaan purkkiin. Sitten naru asetetaan paperille haluamaan asentoon ja

vedetaan naru. Nain syntyy uniikki kuvio.

Ripusta taideteokset seinalle ja kirjoita paperille niiden ylapuolelle otsikoksi ”Itsemyotatunto”. Voit

laittaa nakyville my6s erikseen itsemyotatunnon maaritelman ja lasten arvaukset.
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Tarvitset tahan tuokioon:

e liiteosiosta I6ytyvan Mina olen arvokas -lorun tulostettuna

Kay lasten kanssa piiriin istumaan.

Nosta lorulappu niin, etta lapset nakevat sen.

Lue loru lapsille lause kerrallaan ja pyyda lapsia toistamaan perassa jokainen lause.
Kaykaa loru lapi useamman kerran.

Vinkki! Lorua olisi hyva toistaa rutiininomaisesti, jotta lapset sisdistavat sen sanoman. Voit myos
halutessasi selventda lorun sanomaa lapsille ja korostaa, etta sen tarkoitus on opettaa heille

itsemyotatuntoista suhtautumista itseensa.
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Tarvitset tahan tuokioon:

e liiteosiosta I6ytyvia lappupohjia tulostettuna
e paperia ja kynan

e teippia tai sinitarraa

Kirjoita tai huomaa paivittdin jokaisesta lapsesta ainakin yksi asia, jossa han onnistui.

Kaykaa piiriin istumaan ja kysy jokaiselta lapselta, missa hdn on onnistunut ja vahvista lapsen
onnistumisen kokemusta. Kannusta lapsia oivaltamaan itse omista paivistadan onnistumisia. Jos
lapsi ei itse osaa, voit tietenkin auttaa oivaltamaan. Onnistumisia voi keratd useammalta paivalta

ja kirjoittaa ne samoihin lappuihin.

Jos lapsi ei itse osaa, kirjoita lapsen nimi ja onnistumiset lappupohjaan ja kiinnita laput lasten
naulakkopaikoille. Lappuihin voi kirjoittaa lisdd onnistumisia sitd mukaa kun kdytatte menetelmaa

arjessanne. Kerro vanhemmille lasten oivaltamista onnistumisista.
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Harjoitus 4: Missa mina olen hyva? ja Vahvuusloru

Tarvitset tahan tuokioon:

e liiteosiosta loytyva Vahvuusloru tulostettuna
e maalaus- tai piirustustarvikkeet tai katuliituja
e teippia tai sinitarraa

Tassa harjoituksessa lapsi keksii aiheen tai tekemisen, jossa kokee olevansa hyva. Taman jalkeen
han maalaa tai piirtaa taman asian. Tarkoitus on, etta lapsi saa tutkia itseddn ja pohtia omia

vahvuuksiaan. Tarkeaa on se, etta lapsi keksisi itse oman vahvuutensa.

Kokoontukaa lopuksi piiriin. Lue harjoituksen jalkeen Vahvuusloru lapsille &@neen lause kerrallaan

lasten toistaessa perdssa. Voitte kdyda lorun lapi useamman kerran.
Kehu lasten taideteoksia ja ripusta ne nakyvalle paikalle.

Vinkki! Taman harjoituksen voi tehda myos katuliiduilla! Silloin lapset piirtavat katuliiduilla asian,

jossa ovat hyvia. Muista kuvata taideteokset ja kirjoittaa yl6s mita asiaa ne kuvaavat.
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Harjoitus 5: Kasvata puu kehumalla

Tarvitset tahan tuokioon:

e erivarisia post-it lappuja
e teippia tai sinitarraa

e mahdollisesti kartonkia
e kynan

Tama harjoitus olisi hyva toteuttaa pienryhmissa. Lapsien nimet voi kirjoittaa erillisille lapuille ja

kerata niiden alle lapsista kehuja.

Tassa harjoituksessa lapset keksivat toisistaan kehuja post-it lapuille. Voit auttaa lapsia
kirjoittamaan kehut lapuille. Lapset kiinnittavat laput seinélle puun muotoisesti, jolloin ”puu

kasvaa.” Kerro lapsille, ettd tama symboloi kehujen ja hyvan palautteen merkitysta.

Puun voi tehda joko kokonaan tai osittain post-it lapuista. Esimerkiksi puunrungon voi halutessaan

tehdad myos kartongista.
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Harjoitus 6: Paro-hylkeen kadonneet kannustuskortit

Tahan tuokioon tarvitset:

e varikkaita kartonkilappuja valmiiksi taytettyina ja piilotettuna
e Paro-hylkeen

Piilota kannustuslaput ympéri huonetta/paiviakotia/metsid/péivakodin pihaa. Laita Paro-hylje
peiton alle lepdaamaan ikaan kuin se olisi surullinen. Pyyda lapsia tulemaan Paron luo ja kerro
heille: “Paro-hyljettd itkettdd, koska se on kadottanut jotain tdrkedd. Paro oli aiemmin kirjoittanut
lapuille lauseita, jotka auttavat héntd, kun hdn on surullinen. Paro pyytdd teiltd apua lappujen
etsimisessd.” Anna lapsille tehtavaksi etsia laput. Kun kaikki laput on |6ydetty, kokoontukaa piiriin
ja lue laput yksi kerrallaan lapsille. Kerro lapsille, etta ndin hekin voivat kannustaa ja kehua itsedan

vaikean paikan tullen.
Esimerkkeja kannustuslappujen lauseista:

- Olen tarkea

- Olen arvokas

- Olen hyva juuri tallaisena kuin olen

- Olen mahtava

- Minusta vélitetaan

- Pystyn mihin vain

- Minulla on omat vahvuuteni ja voin kehittaa heikkouksiani

- Jos tarvitsen apua, uskallan pyytaa sita
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Harjoitus 7: Paro-hylje ja kimurantit eskaritehtavat -satuhieronta

Tarvitset tahan tuokioon:

e patjoja
e tarinaan sopivaa hiljaista taustamusiikkia kuten aaltojen danta

Harjoituksen voi tehdd niin, ettd aikuiset tekevdt satuhieronnan lapsille esim. pienryhmissd tai niin,
ettd lapset tekevdt satuhieronnan piirissd toistensa selkddn. Lue lapsille satua ja tee satuhieronta

ohjeen mukaan. Jos lapsi ei halua osallistua, hédnen ei ole pakko.

Olipa kerran pienen pieni ja suloinen hylje, jonka nimi oli Paro. (Piirrd sydan lapsen

selkdin/vatsaan)

Parolla oli pehmea lumenvalkea karva ja suuret nappisilmat. (Silittele lasta ja kosketa lapsen

silmaluomia)

Loytyipa sen suloisista kasvoista myds musta népénena ja muutama hassu viiksenhaituva. (Taputa

sormella varovaisesti lapsen nenda ja piirra viiksia poskiin)

Parolla oli my6s kaksi evaa ja pyrsto, joilla se saattoi uida pitkia matkoja valtavassa meressa. (Silita

lapsen kasia ja jalkoja)

Meri oli Paron koti, mutta silloin talléin se saattoi uiskennella tervehtim&an saarilla asuvia

ystaviaan. (Piirrd meren aaltoja ja uintiliiketta)

Eraalla saarella sijaitsi myos Paron paivakoti, jossa hanet vastaanotettiin halaamalla Paroa

jokaisena arkipdivana. (Halaa lasta)

Parolla oli saarella myos erds pitkdkorvainen, riemukkaasti loikkiva ystava, Jekku-Janis. (Piirra

pomppivaa eldimen askellusta)

Eskarissa Paro leikki Jekku-Janiksen kanssa hauskoja leikkeja ja puuhasteli erilaisten tehtavien

parissa.
Paro oli ollut kipeana eika ollut muutamaan paivaan paassyt paivakotiin. (Piirra surunaama)

Paro oli innoissaan, kun se tervehtyi ja paasi takaisin oppimaan uutta.
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Paron uidessa laiturin nokkaan - missa ystavykset aina tapasivat ennen eskaria — pomppi Jekku-

Janis paikalle jonkin paperinipun kanssa.
“Mita nuo ovat?” kysyi Paro uteliaana. (Piirra lapsen selkdan kysymysmerkki)

Jekku-Janis ojensi paperinipun Parolle iloisesti sanoen: “Sinun pitaad tehda nama tehtavat, jotta et

jaa jalkeen eskarissa. Ne ovat ihan helppoja!”

Paro tuijotti tehtdvdpaperia. Tehtdvat oli numeroitu 1-10 ja tehtdvissa piti jatkaa kuviota. (Piirra 1-

10 ja kuvioita)

Jokainen tehtdva naytti Parosta vaikealta ja vinkuraiselta. Parolle tuli hiki (Valuta sormia pitkin

selkdi/vatsaa) ja sydan 16i lujaa (Taputa selkdan rytmikasta syddmen lyénteja).

“Ei taas naitd. Enhan mina naita osaa! Olenko mina tyhmempi kuin muut eldimet?” se mutisi ja

tunsi ahdistuksen puristavan rintaa. (Paina kasi rinnalle/selille)
Jekku-Janis huomasi Paron pahan olon ja kysyi: “Mika sinulle tuli?”

“Naméaké helppoja? Helppo sinun on sanoa. En osaa ikind mitdan.” Paro sanoi surullisena. (Piirra

surunaama)

Keskustelun kuullut eskariope riensi paikalle. (Piirrd eldimen askellusta)

Eskariopella oli pitkat viikset ja pitka raidallinen hanta. (Piirra viikset ja raidallinen hanta)
Sen nimi oli Kieppi-Kissa. (Piirra kiemura ja kissa)

“Kuulin kuinka puhuit itsellesi asken. Se ei kuulostanut kivalta. Puhuisitko tuolla tavalla Jekku-

Janikselle?” Se kysyi.
“En tietenkaan, Jekku on ystavani.” Paro sanoi.

“Sinun pitdisi kannustaa itsedsi kuin kannustaisit ystavaasi. Sita kutsutaan itsemyétatunnoksi.”

(Piirra sydan selkaan tai vatsaan)

“Itsemyotatunnoksi?” Paro toisti. Kieppi-kissa ojensi Parolle tehtavapaperin, jonka Paro oli tehnyt

ennen sairastumistaan. Siina ei ollut virheen merkkia.

“Sina olet onnistunut aikaisemmin hyvin tehtavissa, olet tosi fiksu!” Kieppi-Kissa sanoi lempeasti.

(Taputa hennosti lapsen selk&dd/mahaa)
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Illalla tehdessaan tehtavia, Paro sanoi mielessaan itselleen: “Kylla mina osaan. Olen ennenkin

osannut. Aluksi voi olla vaikeaa, mutta mina opin kylla!”

Ja niin Paro tunsi, kuinka ahdistus kaikkosi ja hyvan olon tunne valtasi sen pyrstosta népénenaan.
(valuta kasia selkaa pitkin alaspdin ja pyorita kasia kuin piirtaisit aurinkoa)

“Mina olen paras ystavani. Olen aivan yhta hyva kuin muutkin, vahvuuksine ja heikkouksineni.
Minun pitda puhua itselleni ystavillisesti.” Paro sanoi hymyillen. (Piirrd hymy, silita lasta)

“Juuri niin, rakas Paro. Kylla sind osaat. Usko itseesi.” Sisdinen aani sanoi. (Piirra sydamia)

Tarinan opetuksena on se, etta sind olet hyva juuri sellaisena kuin olet. On ihan ok, ettd et osaa
samoja asioita kuin ystdvasi. Kaikilla meillda on omat vahvuutemme. Sina voit olla oma paras

ystdvasi ja kannustaa itsedsi vaikealla hetkelld. Tatd kutsutaan itsemyétatunnoksi.
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Harjoitus 8: Pienet puukiipijat -satuhieronta

Tarvitset tahan tuokioon:

e patjoja
e voidaan toteuttaa ryhman lisaksi myos pienryhmissa tai kahdestaan

Harjoituksen voi tehdd niin, ettd aikuiset tekevdt satuhieronnan lapsille esim. pienryhmissd tai niin,
ettd lapset tekevdt satuhieronnan piirissd toistensa selkddn. Lue lapsille satua ja tee satuhieronta

ohjeen mukaan. Jos lapsi ei halua osallistua, hdnen ei ole pakko.

Olipa kerran pikkuinen lintu nimelta Oiva, joka hyppeli metsan siimeksessa. Aurinko pilkisteli

puiden valista ja lammitti linnun sulkia. (Silitd lapsen hiuksia ja piirrd aurinko selkaan)

Oiva-lintunen kiipesi puuta pitkin, olihan se lajiltaan puukiipija. Sitten se tapasi toisen puukiipijan,
jonka nimi oli Eteva. Eteva lensi taitavasti puiden lomassa ja laskeutui sitten lehtikasaan. (Piirra

lapsen selkddn/vatsaan linnun askelia ja pyérivia liikkeitd kammenill3)

Hyppiessaan lahemmas Oiva huomasi, ettd Etevaltd puuttui toinen jalka. (Piirra lapsen

selkdan/vatsaan linnun hyppelya ja silitd lapsen toista jalkaa)

Oiva kysyi, mita Etevalle oli tapahtunut ja osoitti sen puuttuvaa jalkaa. Eteva sanoi, etta se oli
syntynyt ilman toista jalkaa ja oli surullinen siitd, etta oli erilainen kuin muut. (Piirra lapsen

selkdin/vatsaan surunaama)

Oiva oli hetken hiljaa ja sanoi miettivana: ”Vaikka sinulta puuttuu toinen jalka, lennat paljon
nopeammin ja ketterammin kuin min&d.” Lentaminen on sinun vahvuutesi. (Silita lasta pyérivin
liikkein)

”Ja sind olet loistava lohduttaja”, Eteva sanoi ja hymyili. (Silitéd lasta kaikista raajoista)

Eteva ilahtui tasta, ja kiitti Oivaa hanen ystavallisistd sanoistaan, ja he lahtivat yhdessa
lentelemaan. (Piirrd syddmia) Lentdessaan Etevd muistutti itsedan Oivan sanoista ja totesi, ettd se

on aivan yhta arvokas kuin muut.

Tarinan opetus on se, ettd jokainen on tdydellinen omasta epéatdydellisyydestd huolimatta ja

jokaisella on omat vahvuudet.
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Harjoitus 9: Paro-hylje ja eldinystavat -satujooga

Tarvitset tahan tuokioon:

e patjoja
e tarinaan sopivaa hiljaista taustamusiikkia kuten aaltojen danta

Harjoitus alkaa siten, etta lapset kayvat seldlleen makaamaan. Lue lapsille satua ja tee lasten
kanssa hengitysharjoitukset ja joogaliikkeet sadun myota. Laita taustalle soimaan meriaiheisia

aania, kuten aaltoja. Pyyda lapsia sulkemaan silmat.

Oli lampoinen kesapaiva ja Paro-hylje loikoili seldllaan silmat kiinni auringonlammittamalla
kalliolla. Paro hengitti sisaan ja ulos rauhallisen hitaasti. Kuvittele, etta liityt nyt Paro-hylkeen
seuraan loikoilemaan ja nauttimaan lampoisesta saasta. Hengitatte yhdessa rauhallisesti kolme
kertaa nenan kautta sisddn ja suun kautta ulos. Tunnette, kuinka jokainen raaja rentoutuu ihan
|6tkoksi. (Lapset makaavat lattialla seldlldan silméat kiinni ja hengittelevat kolme kertaa syvaan

nenan kautta sisaan ja suun kautta ulos)

Keinuta itsedsi puolelta toiselle ja nauti hyvasta olosta kuten pieni Paro-hylje lampéisella kalliolla.
(Makaa selélldan ja koukista polvet rintaa vasten ja ota jalat halausotteeseen ja tee heijaavaa

liiketta puolelta toiselle)

Yhtakkia kuulette rannalta loiskahduksen ja kummallinen olento ldhestyy teita. Rannalle kaposteli

krokotiili! (Mene hetkeksi lankku-asentoon)
Krokotiilin vieressa luikerteli pieni kidarme (Mene mahalleen ja nosta ylavartalo kdsien varaan)
Krokotiili oli niin valtavan suuri ja kdarme naytti sen rinnalla pikkuruiselta madolta.

Merta pitkin lipuu suuri valkea laiva ja taivaalla huristelee valkea lentokone (Seiso yhdell jalalla
vaaka-asennossa ja levita kadet siiviksi). Niista huolimatta kalliolla ja rannalla oli ihanan hiljaista,

aallokko vain liplatti kalliota vasten ja tuuli humisi hiljaa korvissa.

Paro-hylkeen nendanpaahan lennahtaa kaksi perhosta (Mene selélleen, koukista jalat auki ja laita
jalkapohjat yhteen). Toinen oli variltddn keltainen ja toinen kauniin kirjava, arvaatko mitka

perhoset ovat kyseessa? Sitruunaperhonen ja nokkosperhonen!

Kalliota pitkin kiipeili my6s punertava ja saksikas rapu. (Liiku rapukavelya)
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Sitten puun takaa hiipi myds kissa. (Mene konttausasentoon ja taivuta selka)
Kaikki eldimet keraantyivat kalliolle loikoilemaan. (Lapset menevit takaisin selélleen)

Paro jatkoi hengittelyd ja sanoi: ”Miten ihanaa onkaan hengittda rauhassa auringon paistaessa.”

Eldimet nyokkasivat (Lapset jatkavat hengittamista rauhassa silmat kiinni)

Jatkakaa hengittelya rauhassa sopivaksi katsomasi aika, esimerkiksi minuutti.
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Harjoitus 10: Itsemydtatuntoinen musiikkiliikunta

Tarvitset tahan tuokioon:

o varikkaita lappuja, joissa lukee harjoitukset
e teippia tai sinitarraa
e musiikkia

Seuraava harjoitus on hyva tehda liikuntasalissa tai isossa tilassa. Kiinnita salin seinille varikkaita
lappuja tai laita eri puolelle salia eri varisia esineita. Kirjoita lappuihin tehtavia, jotka lapset
suorittavat (esimerkkeja alla). Kokoonnu aluksi lasten kanssa piiriin ja selitd taman harjoituksen

kulku.

Ideana on se, ettd kun musiikki soi, lapset saavat liikkua salissa vapaasti. Kun musiikki laitetaan
tauolle, kasvattaja sanoo lapsille yhden vérin, jonka luo he menevat. Jokaisen varin kohdalla teette

yhdessa tehtdvan.
Esimerkkeja tehtavista, joita kirjoittaa lappuun:

- Ota tiukka halausote itsestasi ja sano “minad olen tarkea”

- Hengita syvaan nelja sekuntia, pidata nelja sekuntia ja hengita ulos nelja sekuntia
- Tehk&a yhdessa jokin jooga-asento

- Kerro yksi kehu itsestasi

- Kerro kehu vieressa olevalle kaverillesi

- Silita kaveria vieressa
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Harjoitus 11: Paro-hylkeen lasndoloharjoitukset

Tarvitset tahan tuokioon:

e patjoja

Seuraavat harjoitukset on hyvd tehdd esimerkiksi ennen lepohetked. Pyydd lapsia asettumaan
seldlleen hiljaa ja lue heille harjoitukset. Harjoituksen loputtua kysy lapsilta heidén olotilaansa ja

kerro, ettd ndin voit rauhoittaa itsedsi.

Harjoitus 1

Kay potkottelemaan lattialle ja ota mukava asento, jossa jaksat olla hetken paikallaan. Laita silmat
kiinni.

Hengita hetki syvaan, nenan kautta sisaan ja suun kautta ulos.

Tunne kuinka kehosi rentoutuu.

Kuvittele olevasi pieni hylje merenrannalla.

Rantavesi on lamminta ja kellut siind onnellisena. Sinua alkaa nukuttaa.

Sano rauhalliseen sdavyyn mielessasi itsellesi: “olen ihana ja tarkea.”

Taman jalkeen pida viela silmasi kiinni ja tarkkaile hengitystasi.

Sano rauhalliseen sdvyyn mielessasi: “olen hyva juuri téllaisena.”

Jatka rauhallisesti hengittelya, ja tarkkaile kuinka kehosi rentoutuu hengityksen ohessa.

Kun harjoituksen pitdja sanoo nimeltd nimesi, voit rauhallisesti avata silmasi ja kdayda istumaan.
Harjoitus 2

Asetu makaamaan seldllesi ja hengita hetki nenan kautta sisaan ja suun kautta ulos.

Silittele hetki vasenta kasivarttasi oikealla kadella ja sitten oikeaa kasivarttasi vasemmalla kadella.
Aseta molemmat katesi rintakehallesi ja sano mielessasi: ”“olen rauhallinen tassd hetkessa.”

Nauti hiljaisuudesta ja tunnustele, mita rauhallinen hengitys saa aikaan kehossasi.

Kun harjoituksen pitdja sanoo nimelta nimesi, voit rauhallisesti avata silmasi ja kdyda istumaan.
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Harjoitus 12: Itsemydtatunnon merkitys mielessa -tieteellinen
koe

Tarvitset tahan tuokioon:

e |apinakyvan vesikulhon ja pienid mukeja jos maalia pitaa notkistaa
e juoksevia vareja, esim. pullovarit tai akryylivari-vesi-sekoitus

(pipetteja)
e paperia ja kyna

Huom! Kannattaa testata menetelmdn toimivuutta ennen varsinaista harjoitusta, koska erilaiset
maalit toimivat eri tavoin. Esim. akryylimaalia voi notkistaa sekoittamalla vettd siihen. Vdrid voi

Jjoutua pudottelemaan runsaammin, jotta se liukenee ldpindkyvan vesikulhon veteen.

Harjoituksen tarkoituksena on havainnollistaa itsemyotatuntoisten sanojen merkitysta mielelle.
Kerro lapsille, etta kirkas vesi kuvaa ihmisen mielta ja varit kehuja, mita ihminen voi sanoa

itselleen kannustaakseen itseaan.

Kysy lapsilta, kuinka itsed voisi kannustaa ja sen mukaan, mita lapset sanovat (tai keksivat kehuja),
tiputa tai anna lasten tiputtaa varia veden joukkoon. Lopulta vesi muuttaa taysin variaan. Voit

my0s kirjoittaa nama kehut paperille muistiin.

Kerro lapsille, ettd “huomaatteko kuinka kehut eli vari muuttaa ihmisen mielta. Tallainen vaikutus

on itsemyétatunnolla ja siksi harjoittelemme sita.”
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Missa mina olen onnistunut? -pohja
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Mina olen arvokas -loru

Mina olen arvokas

Mind olen pieni lapsi
enkd mikddn }
harmaahapsi. '

Arvokaskin mind olen
juuri kuten sind olet.

Itsedni aina hyvin o
kohtelen, lempein
sanoin itselleni
juttelen.

En itsed en toista
soimaa, eihdn kukaan
siitd saa voimaa.

Arvostan siis itsedni
sekd toista, eihdn
kukaan ilman

kiltteyttd loista.
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Vahvuusloru

Vahvuusloru

Kaikilla on
vahvuudet, omat
kullanarvoiset.

Loytyy mydskin
heikkoudet, nekin
tuen arvoiset.

Mind olen hyvd
ndin, vaikka kenkd
vddrinpdin.

Harjoittelen
mestariksi, monen
taidon taituriksi.

Kaveria auttaen,
yhdessd pian
osaten.




