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1 Johdanto 

Itsemyötätunto, eli itseensä suhtautuminen myötätuntoisesti, on tärkeä taito ja aiheena 

myös ajankohtainen. Myös kiinnostus itsemyötätunnon hyötyjä kohtaan on kasvanut 

jatkuvasti viimeisen vuosikymmenen aikana. (López & Sanderman ym. 2017.) Myötä-

tuntokeskeiseen psykoterapiaan erikoistunut suomalainen psykologi Ronnie Grandell 

(2015: 14) on kertonut, että itsemyötätunnon vaikutukset voivat näkyä jopa läpi elämän. 

Opinnäytetyömme lähtökohtana on lapsen itsemyötätunnon taitojen harjoitteleminen ja 

tukeminen varhaiskasvatuksessa. Sen kehittämistehtävän tuotoksena syntyy opas, 

jossa on noin 4–6-vuotiaan lapsen itsemyötätunnon taitoja harjoittavia ja tukevia peda-

gogisia menetelmiä. Opas on suunnattu varhaiskasvattajille, ja se sisältää selkeät ja 

erilaisten lapsiryhmien tarpeisiin joustavasti muokattavat ohjeet pedagogista toimintaa 

varten. Opas on tehty Pilke tiedepäiväkoti Pikkukarhulle, mutta toiveenamme on, että 

myös muut varhaiskasvatusyksiköt hyödyntäisivät sitä kasvatustyössään. 

Opinnäytetyömme yhteistyökumppani on Vantaan Myyrmäessä sijaitseva Pilke tiede-

päiväkoti Pikkukarhu. Yhteistyökumppani oli kiinnostunut ideasta luoda varhaiskasvat-

tajille käytännön menetelmiä sisältävä opas lapsen itsemyötätunnon taitojen harjoitte-

lemista ja tukemista varten. Yhteistyökumppani myös ehdotti, että oppaan menetelmis-

sä hyödynnettäisiin Paro-hyljerobottia, koska päiväkoti on tiedepainotteinen. Opinnäy-

tetyön aihe syntyi pääosin meidän aloitteestamme, ei tilaustyönä, mutta myös yhteisen 

ideoinnin pohjalta. Saimme opinnäytetyöhön tutkimusluvan varhaiskasvatuspäälliköltä. 

2 Yhteistyökumppani 

2.1 Pilke päiväkodit oy 

Pilke päiväkodit oy on jatkuvasti kasvava, suomalaisia lapsiperheitä palveleva yritys. 

Pilke päiväkodit oy tarjoaa varhaiskasvatusta, esiopetusta, iltapäiväkerhotoimintaa, 

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

Pilke päiväkodit oy työllistää Suomessa yli 2 500 ihmistä. Kesällä 2020 Pilkkeen pää-

omistajaksi tuli norjalainen varhaiskasvatuksen perheyritys Dibber. (Pilke päiväkodit 

oy.) 
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2.2 Pilke tiedepäiväkoti Pikkukarhu 

Pilke Pikkukarhu on tiedepainotteinen päiväkoti Vantaan Myyrmäessä, joka aloitti toi-

mintansa elokuussa 2018. Päiväkodissa on 75 päiväkotipaikkaa ja päiväkodin lapset 

ovat iältään 0–6-vuotiaita. Tiedepainotteisuus näkyy päiväkodin varhaiskasvatussuun-

nitelmassa ja päivittäisessä arjessa. Tiedepainotus tähtää siihen, että lapset pääsevät 

oivaltamaan, kokeilemaan ja saavat onnistumisen kokemuksia. Toiminnassa otetaan 

huomioon lapsen ikä, kiinnostuksen kohteet ja turvallisuus. Tärkeää on yhteinen ihmet-

tely ja tutkiminen lapsen kanssa. (Pilke päiväkodit 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 edistämiseksi (Leskisenoja 2019: 30).  

Varhaiskasvatus edistää lasten kokonaisvaltaista kasvua, kehitystä ja oppimista. Var-

haiskasvatuksen toimintamuodot ovat päiväkoti, perhepäivähoito ja avoin varhaiskas-

vatus. (Opetushallitus 2022: 3-13.) Varhaiskasvatuksen suunnittelu, ohjaus ja seuranta 

kuuluvat opetus- ja kulttuuriministeriölle (Oikeusministeriö). 

Varhaiskasvatuksen vaikutukset ulottuvat pitkälle lapsen ja nuoren elämässä. Suomes-

sa varhaiskasvatuksen kehityskulku on yleisesti tunnistettu vanhempien työssäkäynnin 

mahdollistavasta päivähoidosta lasten hyvinvointia ja kasvua kehittäväksi, tavoitteel-

liseksi ja korkealaatuiseksi pedagogiikaksi ja lapsen oikeudeksi. (Leskisenoja 2019: 

31.) 

Nykyisessä varhaiskasvatuksessa lapsi nähdään toiminnan keskiössä. Lapsuus näh-

dään tärkeänä ajanjaksona eikä ainoastaan siirtymävaiheena aikuisuuteen. Varhais-

lapsuus on merkittävä elämänvaihe ja intensiivisen oppimisen ja kehityksen ajanjakso, 

koska kaikki keskeiset elinikäisen oppimisen valmiudet ja kehitykselliset muutokset 

tapahtuvat ennen kouluikää. Lapsi nähdään varhaiskasvatuksessa ainutlaatuisena, 

kokonaisvaltaisena ja monipuolisena yksilönä, jonka näkemyksiä kuunnellaan ja huo-

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



3 

 

   

 

Varhaiskasvatussuunnitelmakokonaisuus on kolmitasoinen ja se muodostuu valtakun-

nallisesta varhaiskasvatussuunnitelman perusteista, paikallisista varhaiskasvatussuun-

nitelmista ja lasten varhaiskasvatussuunnitelmista (Opetushallitus 2022: 3). 

Lapsen varhaiskasvatussuunnitelman keskiössä on lapsen etu ja tarpeet. Myös lapsen 

näkemys ja toiveet tulee huomioida lapsen varhaiskasvatussuunnitelmaprosessissa. 

Lapsen varhaiskasvatussuunnitelman tekevät lapsen opetuksesta, kasvatuksesta ja 

hoidosta vastaavat henkilöt yhteistyössä huoltajan ja lapsen kanssa. Päiväkodeissa 

lapsen varhaiskasvatussuunnitelman laatimisesta ja arvioinnista on vastuussa varhais-

kasvatuksen opettaja. (Opetushallitus 2022: 6.) 

Koska opinnäytetyön yhteistyökumppani on vantaalainen päiväkoti, opinnäytetyössä on 

olennaista avata myös sitä, mitkä asiat painottuvat vantaalaisessa varhaiskasvatuk-

sessa. 

Vantaalaisessa varhaiskasvatuksessa painottuvat leikki ja leikilliset menetelmät työta-

pana. Varhaiskasvatus painottaa yhdessä toimimista ja lasten välisen ystävyyden tu-

kemista. Kasvattajat huolehtivat yleisestä ilmapiiristä ja siitä, että kaikki pääsevät toi-

mintaan mukaan. Sosiaalisia taitoja ja tunnetaitoja harjoitellaan. Kasvattajat tukevat ja 

ohjaavat lapsia tunne- ja itsesäätelytaitojen harjoittelussa sekä toisten lasten kohtaami-

sessa. Ryhmässä tunnistetaan ja sanoitetaan tunnetiloja ja lapset oppivat lohdutta-

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

Oppaassa huomioitiin myös varhaiskasvatussuunnitelmassa olevat oppimisen alueet. 

Oppimisen alueet kuvaavat pedagogisen toiminnan tavoitteita ja sisältöjä. Ne ohjaavat 

toiminnan suunnittelua ja toteuttamista. Oppimisen alueiden aihepiirejä yhdistetään ja 

sovelletaan riippuen lasten mielenkiinnon kohteista ja osaamisen tasosta. Oppimisen 

alueet ovat kielten rikas maailma, ilmaisun monet muodot, minä ja meidän yhteisöm-

me, tutkin ja toimin ympäristössäni sekä kasvan, liikun ja kehityn. (Opetushallitus 2022: 

37.) 

Oppimisen alueiden yhdistelevä ja soveltava pedagoginen toiminta tarjoaa asioiden ja 

ilmiöiden laaja-alaista tarkastelua ja tutkimista. Lasten mielenkiinnon kohteet ja kysy-

mykset ovat toiminnan keskeinen lähtökohta. (Opetushallitus 2022: 37.) 
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4 Yleistä tunteista ja tunnekasvatuksesta 

4.1 Tunteet ja tunnetaidot 

Vaikka opas käsitteleekin itsemyötätunnon tunnetta, on olennaista avata tunteiden ke-

hitystä yleisellä tasolla, jotta ymmärtää aihetta kokonaisvaltaisesti. 

Tunteet ovat osa jokaisen elämää ja jokaisella on kyky säädellä omia tunnetilojaan. 

Kun ihminen joutuu tunteen valtaan, hänen ajattelukykynsä heikkenee merkittävästi. 

Tunteen sääteleminen auttaa tunnevaltaisen ja impulsiivisen käyttäytymisen ehkäise-

misessä. Tunnesäätelytaitojen tarkoituksena on oppia ymmärtämään tunteita, vähen-

tää haastavien tunnekokemuksien haavoittavuutta, edesauttaa tietoisesti positiivisia 

tunteita, oppia pääsemään irti tuskallisista tunteista sekä muuttamaan tunnetilaa toi-

minnan kautta. Tunnesäätelytaitoja ovat esimerkiksi tunteiden ymmärtäminen, validaa-

tio ja itsevalidaatio sekä tuskallisten tunteiden muuttaminen. Tunteiden ymmärtämiseen 

kuuluu tunteiden tunnistamista, havainnointia ja kuvailua. Validaatio on oman tai toisen 

tunnetilan ymmärtämistä ja oikeuttamista. Itsevalidaatio on omien tunteiden ja ylipää-

tään oman itsensä todesta ottamista. Tuskallisten tunteiden helpottaminen onnistuu 

tietoisen läsnäolon taidoilla. (Mielenterveystalo.) 

Myös itsemyötätunto on eräänlaista tunteiden säätelyä, koska se on taito, jota voi har-

joitella. Itsemyötätuntoa voi oppia samalla tavalla kuin uuden kielen, kitaran soittamisen 

tai autolla ajamisen. Harjoittelemalla kehittyy, ja tämä näkyy myös muutoksena aivois-

sa. (Grandell 2015: 51.) 

4.2 Tunnekasvatus varhaiskasvatuksessa 

Varhaiskasvatuksessa lapsia tuetaan tunteiden ilmaisemisessa ja itsesäätelyssä. Tun-

netaidot vahvistuvat, kun opetellaan havaitsemaan, tiedostamaan ja nimeämään erilai-

sia tunteita yhdessä lasten kanssa. Lapsia kehotetaan myös kunnioittamaan ja suoje-

lemaan omaa ja toisten kehoa. Lasten kanssa iloitaan onnistumisista ja opetellaan 

myös kannustamaan muita. Lapsia kannustetaan myös sinnikkyyteen ja olemaan pet-

tymättä epäonnistumisista sekä oivaltamaan ratkaisuja eri tilanteisiin. (Opetushallitus 

2022: 20-21.) Tämä on keskeinen ajatus myös itsemyötätunnossa, koska itsemyötätun-

to tarkoittaa sitä, että kohtelee itseään ymmärtäväisesti ja lämpimästi samalla tavoin 

kuin kohtelee ystäväänsä (Grandell 2015: 13).  
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Tunnesäätelyä harjoittelevan näkökulmasta on tärkeää, että tunteiden säätelyä hallit-

seva ihminen on mukana tilanteessa, joka tuntuu epämiellyttävältä. Tämän ihmisen 

tehtävänä on tasapainottaa harjoittelevaa lasta. On tärkeää omaksua, että haastavat 

tunteet ovat hyväksyttäviä, mutta kaikki niistä johtuva käytös ei. (Tompuri 2016: 29.) On 

siis tärkeää opettaa lapselle, että kaikki tunteet ja kokemukset ovat sallittuja, mutta on 

tärkeää tiedostaa se, että omaan käytökseensä voi vaikuttaa. Tyypillinen esimerkki 

tästä on se, että lapsi leikin ohessa pahoittaa mielensä toisen lapsen toiminnan takia, 

ja lyö kyseistä lasta. On tärkeää opettaa lapselle, että teosta suuttuminen on ok, mutta 

toisen lyöminen tunteen seurauksena ei ole. Tähän tarvitaan tunnetaitoja. 

Tunteidensäätelyä on mahdollista kehittää esimerkiksi varhaiskasvatuksessa ja kotona 

(Opetushallitus). Yksi hyvä keino harjoitella tunnesäätelyä on esimerkiksi aktiivisen 

rentoutumisen opettelu. Helppo ja konkreettinen tapa opetella rentoutumista on jänni-

tyksen ja rentouden välisen eron tunnistus ja harjoitteleminen. (Opetushallitus.) Tämä 

takia oppaasta löytyy useita rentoutumista edesauttavia menetelmiä. 

5 Myötätunto 

5.1 Myötätunnon määritelmä 

Ihmiselle kehittyy empatia- ja sympatiakyky jo lapsena. Kasvatus voi syventää näitä 

taitoja ja opettaa lasta myötätuntoiseksi eli tekemään rakentavia tekoja suunnitelmalli-

sesti ja pitkäjänteisesti. Myötätunto on useilla tavoilla mukana päivittäisessä arjessa. 

Se on ystävällisyyttä, pyyteettömyyttä, reiluutta sekä riemua toisen onnistumisista. 

(Sjöroos 2010: 24.) 

López ja Sanderman ym. (2017) määrittelevät myötätunnon tunteeksi, joka aktivoituu 

ihmisen havaitessa toisen ihmisen kärsimyksen ja siitä, että ihminen motivoituu autta-

maan tätä kärsivää ihmistä. 

Paul Gilbert, psykologian professori, kertoo myötätunnolla olevan kolme suuntaa: toi-

sista itseen virtaava myötätunto ja sen vastaanottaminen, itsestä toisiin virtaava myötä-

tunto sekä yksilön sisällään kehittämä, häneen itseensä kohdistuva myötätunto. Näiden 

kaikkien maksimointi johtaa täyteen myötätuntoon. (Gilbert 2021: 510.) 
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Pessi ja Martela (2017: 13-14) jakavat teoksessaan myötätunnon kolmeen T-

kirjaimeen: tietoisuuteen, tunteeseen ja toimintaan. Myötätunto on tietoisuutta eli yksi-

lön kykyä havaita, huomata ja ymmärtää toisen tunnetila ja tilanne. Siihen liittyy tunne-

yhteys, tunteet, sympatia sekä halu toimia toisen puolesta. Se on toimintaa eli konk-

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

Myötätunnon rinnakkaiskäsitteitä, kuten altruismia, auttamista ja vapaaehtoistyötä on 

tutkittu paljon, mutta itsemyötätunto ei ole ollut vielä suosittu tutkimuksen kohde sosio-

logiassa. Suomessa myötätuntokäsityksissä näkyvät rinnalla kulkeminen, jaettu ihmi-

syys ja arkinen humaanisuus. Myötätunto voidaan nähdä jopa ihmisyyden ytimenä, 

mutta samaan aikaan hyvin arkisena, kaikkia koskettavana ilmiönä. (Pessi & Martela 

2017: 51.) 

Myötätunnon rinnalla kulkee myös myötäinto-käsite. Myötätunto liitetään tavallisesti 

siihen, että yksilö myötäelää toisen negatiivista tunnetilaa tai tilannetta. Myötäinnon 

rakenne on sama kuin myötätunnolla, mutta se tarkoittaa toisen myönteisissä tunteissa 

ja innostuksessa mukana elämistä. Jaettu ihmisyys on sekä myötätunnon että myö-

täinnon pohja. (Pessi & Martela 2017: 17.) Myötäinnosta käytetään myös käsitettä 

myötäilo. Myös myötäilo tarkoittaa sitä, että ihminen kokee iloa toisen ihmisen hyvistä 

ominaisuuksista ja olosuhteista (Neff 2021: 343). 

5.2 Myötätunnon hyödyt 

Myötätunnon kehittämisen ajatellaan olevan oleellista onnellisuuden ja merkityksen 

lisäämisen kannalta. Myötätunto itseä ja muita kohtaan voi auttaa elämän haasteissa, 

ja saattaa auttaa selviämään myös vahvoista sisäisistä tunteista ja ristiriitatilanteista ja 

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

Myötätunnolla on tutkitusti paljon hyötyjä; se edistää onnellisuuden tunnetta, terveyttä 

sekä eliniän ennustetta. Myötätuntoinen ihminen voi fyysisesti, että psyykkisesti pa-

remmin kuin myötätunnoton. (Moster 2015: 28.) 

Pessi ja Martela (2017: 22) kertovat myötätuntomeditaation auttavan ihmisen hyvin-

voinnissa monin eri tavoin; sillä todettiin olevan myönteisiä vaikutuksia positiivisiin tun-

teisiin, elämäntyytyväisyyteen, arjen läsnäoloon ja vähentyneisiin sairausoireisiin. Myö-

tätunnon on sanottu myös vähentävän ahdistusta ja masennusta. Myötätunto saa ai-

kaan yksilössä onnellisuutta, mielihyvää, iloa, merkityksellisyyttä, terveyttä, hyvinvoin-
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tia, sosiaalisia suhteita ja sidoksisuutta, kyvykkyyttä, luovuutta sekä parempaa energia-

tasoa työssä. (Pessi & Martela 2017: 22-23.) 

6 Itsemyötätunto 

6.1 Itsemyötätunnon määritelmä 

Itsemyötätunto tarkoittaa myötätunnon osoittamista itseä kohtaan. Se on kykyä kohdel-

la itseään rakentavasti. Itsemyötätuntoinen ihminen käyttäytyy toisia kohtaan niin kuin 

toivoisi itseään kohtaan käyttäydyttävän. Ihminen tarvitsee itsemyötätuntoa tunteak-

seen olonsa turvalliseksi ja hyvinvoivaksi. (Ahlvik & Paakkanen 2017: 151-152.) Oman 

mielen hoivaaminen on yhtä tärkeää kuin oman kehon hoivaaminen (Sinkkonen 2016: 

7). 

Itsemyötätunto-käsitteen kehitti tutkija Kristin Neff vuonna 2003 ja hän myös kehitti 

ensimmäisen asteikon, joka mittaa itsemyötätuntoa (Lahtinen 2021: 15). 

Kristin Neff kertoo itsemyötätunnon muodostuvan kolmesta eri dimensiosta: 1) ystäväl-

lisyydestä itseä kohtaan, 2) jaetusta ihmisyydestä ja 3) tietoisesta läsnäolosta (2021: 

59). 

Ensimmäinen dimensio eli ystävällisyys itseä kohtaan tarkoittaa sitä, että yksilö kohte-

lee itseään ystävällisesti, välittävästi ja huolta pitäen. Se tarkoittaa kannustusta, rohkai-

sua ja lohduttamista. Sen sijaan, että epäonnistuessamme suhtautuisimme itseemme 

kritisoivasti ja tuomitsevasti, itsemyötätuntoa tuntemalla valitsemme sen sijaan raken-

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

Toinen dimensio eli jaettu ihmisyys tarkoittaa sitä, että kokemukset riittämättömyydestä 

ja kipeät tunteet ovat tuttuja kaikille. Yksilöllä on usein tapana ajatella, että on ainoa, 

joka kokee näin ja tekee virheitä. Totuus on kuitenkin se, että jokainen tekee joskus 

virheitä, on epätäydellinen ja tuntee vaikeita tunteita, kuten häpeää ja turhautumista. 

Jaettu ihmisyys on sitä, että haavoittuvuus, kärsimys ja riittämättömyys ovat osa ihmi-

syyttä. (Ahlvik & Paakkanen 2017: 152-153.) 

Kolmas dimensio on tietoinen läsnäolo ja se tarkoittaa päätöstä kohdata kärsimys sel-

laisena kuin se on liioittelematta ja vähättelemättä sitä. Kärsimystä ei torjuta eikä siihen 

takerruta liikaa. Kun vaikeat tunteet kohdataan sellaisena kuin ne ovat, syntyy mahdol-
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lisuus hyväksyä, antaa tilaa ja vaikuttaa rakentavasti tunteeseen aktiivisella ystävälli-

syydellä. Negatiiviset ajatukset ja hankalat kokemukset asetetaan perspektiiviin ja ne 

nähdään selkeämmin ja tuomitsematta. (Ahlvik & Paakkanen 2017: 153.) 

Lähtökohta itsemyötätunnon harjoittamisessa on, että jokainen ihminen ansaitsee ar-

vostusta ja välittämistä. Jokainen haluaa ensisijaisesti ystävällisyyttä osakseen. Jokai-

nen on täydellinen omassa epätäydellisyydessään. Elämään ja ihmisyyteen kuuluu 

kivuliaitakin tunteita ja ajatuksia ja omat vaikeat kokemukset auttavat yksilöä ymmär-

tämään myös toisten vaikeita kokemuksia. (Ahlvik & Paakkanen 2017: 153.) 

Itsemyötätunto on tarpeellinen taito, koska nyky-yhteiskunta asettaa ihmisille paljon 

erilaisia vaatimuksia. Ihmisen pitäisi saada aikaiseksi pienillä resursseilla eikä suoritus-

kyvyn vaihtelulle jää tilaa. Työn ja vapaa-ajan yhteensovittaminen on haasteellista. 

Mahdollisuudet itsensä toteuttamiselle ovat paremmat kuin ennen: on mahdollisuus 

opiskella, harrastaa ja kertoa mielipiteen suhteellisen avoimesti. On paljon asioita, joita 

kokea. Ihmiset saavat jatkuvasti kehotuksia siitä, kuinka heidän kuuluisi elää. Kehotuk-

set ja suositukset muuttuvat nopeasti vaatimuksiksi. Yksi nykyajalle tyypillinen ajatus 

on se, että ihmisen täytyy olla onnellinen tai jokin on vialla. Tämän seurauksena ihmi-

nen keskittyy vain positiivisiin ja mielekkäisiin ajatuksiin ja sivuuttaa epämiellyttävät 

ajatukset ja tunteet. Ihminen voi irtautua loputtomasta paineesta myötätunnolla. (Gran-

dell 2015: 14-15, 21.) Onkin tärkeää myös ymmärtää, että itsemyötätunto ei ole omi-

naisuus, jonka kanssa ihminen syntyy, vaan taito, jota voi harjaannuttaa (Rouhiainen & 

Tanskanen ym. 2021: 13). 

Kun itsemyötätunnosta muodostuu tapa, se tarjoaa tilaisuuden kokea rakkautta ja hel-

lyyttä sisältä päin. Ihminen voi itse lohduttaa itseään ja vähentää omaa tuskaansa. 

Lämpimien ja hellien tunteiden tunteminen itseään kohtaan vaikuttaa niin kehoon kuin 

mieleen. Itseen kohdistetun myötätunnon avulla voi kokea olevansa turvassa rea-

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

Kristin Neff (2021: 153) kiteyttää teoksessaan, että itsemyötätunnossa erityisen hienoa 

on se, ettei negatiivisia tunteita korvata positiivisilla vaan negatiivisten tunteiden hyväk-

syminen luo uusia positiivisia tunteita. Silloin kipeiden tunteiden rinnalla kokee myös 

positiivisia tunteita, kuten välittämistä ja yhteenkuuluvuutta.  

Myötätuntokeskeiseen psykoterapiaan erikoistunut suomalainen työterveyspsykologi 

Ronnie Grandell kertoo itsemyötätunnon muodostuvan kahdesta askeleesta: 1) kyvystä 
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huomata kärsimys eli asia tai tunne, jota pyrkii välttelemään ja 2) halusta ja kyvystä 

lievittää tätä kärsimystä eri keinoin (Ronnie Grandell 2015: 13). 

Rouhiainen ja Tanskanen ym. (2021: 64) kertovat, että itsemyötätunnon taidon voi tii-

vistää kolmeksi vaiheeksi. Ensin tulee tunnistaa oma kärsimyksensä eli huomata, että 

nyt on vaikeaa. Sen jälkeen tarvitaan aikomus eli halua tarjota lohtua ja ymmärrystä 

itselleen. Lopuksi ihmisellä tulee olla erilaisia hänelle sopivia keinoja, joiden avulla hän 

voi toteuttaa aikomuksensa eli pitää aktiivisesti huolta itsestään vaikeina hetkinä. 

(Rouhiainen & Tanskanen ym. 2021: 64.)  

6.2 Suojavalmius ja myötätuntovalmius 

Ronnie Grandellin (2015: 35) mukaan ihmisellä on sisäänrakennettu suojavalmius ja 

myötätuntovalmius.  

Suojavalmius auttaa huomaamaan uhat ajoissa ja pitämään ihmisen hengissä. Esi-

merkkinä tästä on se, että kun ihmistä lähestyvä auto kiihdyttää vauhtia tullen ihmistä 

kohti, ihminen hyppää automaattisesti pois sen tieltä. Suojavalmius pitää vaarat ja 

epämiellyttävät asiat loitolla. Suojavalmiudessa mieli kohdistaa huomion ainoastaan 

vaaraan tai epämiellyttävään asiaan. Suojavalmiuden tunnetilat ovat: pelko, ahdistus, 

viha, suru, syyllisyys ja häpeä. Suojavalmiudella on kuitenkin kompastuskiviä: ylisuoje-

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

Suojavalmiuden luonteen tiedostaminen auttaa myötätuntoista suhtautumista. Vaikka 

jotkut tunteet ovat epämiellyttäviä, on tärkeä ymmärtää, että niilläkin on tarkoituksensa. 

Myötätuntovalmius ei kuitenkaan korvaa suojavalmiutta, koska ihminen tarvitsee suoja-

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

Myötätuntovalmiuden tarkoitus on antaa ihmisen pysähtyä, rauhoittua, kokea turvaa ja 

huomata, että asiat ovat hyvin juuri tässä hetkessä. Myötätuntovalmius aktivoituu tilan-

teissa, joissa ihminen kokee olevansa turvassa ja rentoutunut sekä tilanteissa, joissa 

hän huomaa ympärillään esimerkiksi myötätuntoa ja välittämistä. Myötätuntovalmiu-

dessa huomio ei keskity yhteen tiettyyn asiaan kuten suojavalmiudessa. (Grandell 

2015: 37-38.) Myötätuntovalmius näkyy myös hormoneissa, kuten oksitosiinin ja endor-

fiinin erityksessä (Grandell 2015: 48). 
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Siinä missä suojavalmius auttaa ihmistä välttämään vaikeita tilanteita, myötätuntoval-

mius voi auttaa rohkaisemaan kohdata nämä tilanteet ja auttamaan tekemään itselle 

tärkeitä asioita. Tilanteissa, jossa suojavalmius pahentaa oloa itsekritiikillä, itsemyötä-

tunto voi toimia keinona lohduttaa itseään ja auttaa keskittymään oppimiseen ja raken-

taviin tekoihin. Myötätuntovalmius antaa tilaa ongelmanratkaisuun ja hyväksymiseen 

murehtimisen sijaan. (Grandell 2015: 51.) Myötätuntovalmius voi olla avuksi itsemyötä-

tunnon muodossa (Grandell 2015: 37). 

6.3 Sisäinen puhe itsemyötätunnon tukena 

Yksilö puhuu mielessään itselleen koko hereillä olon ajan, mutta ei yleensä huomaa 

sitä, koska sisäinen puhe on kiinteä osa yksilöä. Käytännössä sisäistä puhetta ja ajatte-

lua on melkein mahdotonta erottaa toisistaan. On tärkeää tiedostaa, miten puhuu itsel-

leen. Myönteinen puhe auttaa onnistumaan, kun taas moittiva ja syyttävä puhe lannis-

taa. Tämän takia on hyvin tärkeää oppia hallitsemaan omaa sisäistä puhettaan. (Vaah-

tio 2011: 10.) Myötätuntoinen sisäinen puhe on keskeisessä roolissa myös oppaan 

sisällössä, esimerkiksi Paro-hylkeen rentoutumisharjoituksissa ja Minä olen arvokas -

lorussa.  

Ajatuksissa keskeistä ei ole niiden totuusarvo vaan se, kuinka ne voivat tukea ja aut-

taa. Myötätuntoisen sisäisen puheen on siis tarkoitus tukea ja auttaa. Myönteisessä 

sisäisessä puheessa on kolme tärkeää askelta: 1) kärsimyksen huomaaminen 2) ihmi-

syyden tunnistaminen ja 3) ystävällisen tai kannustavien sanojen tarjoaminen. Ensim-

mäisessä askeleessa on ideana, että kun ihminen tulee tietoiseksi vaikeasta hetkestä, 

hän voi valita kuinka jatkaa eteenpäin. Jos ihminen ei tiedosta sitä, jää hän mielen au-

topilotin armoille ja useimmiten yrittää sivuuttaa hankalia olotiloja erilaisin tavoin. Toi-

sessa askeleessa muistutetaan siitä, että moni muu kokee samanlaisia asioita kuin 

itsekin kokee. Kolmannessa askeleessa on tarkoitus kannustaa itseään ystävällisesti, 

myötätuntoisen sisäisen puheen keinoin. (Grandell 2015: 114-116.)  

Lapsuuden kannalta psykologi Lev Vygotskin mukaan sisäisen puheen kehittyminen on 

ratkaiseva kehitysaskel lapsen psyyken kehityksessä. Lapsi käyttää aluksi kieltä vain 

kommunikointiin toisten kanssa, mutta vähitellen hän oppii käyttämään sitä myös oman 

ajattelunsa välineenä. Tällä tavalla alun perin ulkoinen prosessi siirtyy ja muuntuu 

psyyken sisäiseksi prosessiksi. Sisäisen puheen tarkoitus on omien psyykkisten pro-

sessien ja oman toiminnan ohjaaminen. (Hänninen 2002: 45.)  
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6.4 Itsemyötätunnon hyödyt 

Itsemyötätuntoa on tutkittu vuodesta 2003 lähtien ja alati kasvava määrä tutkimusnäyt-

töä osoittaa, että itsemyötätunto vähentää ihmisen kärsimystä ja edistää henkistä kas-

vua. Itsemyötätunto vähentää tutkitusti myös masennusta ja ahdistusta. Se lisää muun 

muassa onnellisuutta, luovuutta, uteliaisuutta, optimistisuutta ja positiivisia tunteita ku-

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

Itsemyötätunnosta on saatu tutkimuksellista näyttöä terveyteen ja työntekoon liittyviin 

tekijöihin. Itsemyötätunto vaikuttaa positiivisesti myös resilienssiin eli sinnikkyyteen. 

Resilienssi on psykologista joustavuutta ja sen rooli on toimia fyysisen ja psyykkisen 

toimintakyvyn ylläpitäjänä haastavissa tilanteissa (Kohtakangas 2019: 64). Resilienssiä 

vaaditaan sekä yksilöltä, organisaatiolta sekä yhteiskunnalta. Resilienssivalmiuksina 

pidetään riskien ennakoimista, itsenäistä organisointia ja kykyä oppimiseen ja sopeu-

tumiseen, johon liittyy ennakointi. (Valtioneuvoston kanslia.)  

Resilienssi on ikään kuin prosessi, joka vaikuttaa arkisen hyvinvoinnin taustalla ja myös 

ohjaamalla, mihin kaikkeen ihminen ryhtyy. Resilienssin rakentumisesta on olemassa 

useita kehityspsykologisia tutkimuksia, muun muassa lasten selviytymisestä korkean 

riskin kasvatusympäristöissä. Resilienssi ei ole synnynnäistä ja resilienssikyky vaihte-

lee ihmisten välillä. Osa ihmisistä on luonnostaan resilienttejä, mutta resilienssikykyä 

voi myös parantaa. Tilanteiden muuttuessa myös yksilön resilienssi ja resilienssin pro-

sessit voivat muuttua. (Valli 2020: 43-64.)  

Resilienssiä tarvitaan itsensä kehittämiseen, elämäntyytyväisyyteen ja emotionaaliseen 

joustavuuteen. Itsemyötätunto lisää tunneälykkyyttä, viisautta, elämäntyytyväisyyttä ja 

yhteenkuuluvuuden tunnetta, jotka ovat tärkeitä elämän merkityksellisyyden rakentami-

sessa. (Ahlvik & Paakkanen 2017: 158.)  

Ronnie Grandell (2015: 9) on psykoterapiatyössään saanut asiakkailtaan seuraavan-

laista palautetta itsemyötätunnon kanssa työskentelystä: Asiakkaat ovat kokeneet mie-

lenrauhan, rentouden, tyytyväisyyden ja onnellisuuden lisääntyneen, asiakkaat ovat 

kokeneet vahvempaa luottamusta tulevaisuuden vastoinkäymisiä kohtaan, asiakkaat 

ovat saaneet rohkeutta tehdä sitä, mikä heille on oikeasti tärkeää elämässä, asiakkaat 

ovat oppineet vapautuneemman tavan elää ja asiakkaat ovat kokeneet luovuuden li-

sääntyneen.  
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Itsemyötätunto on tehokas väline vaikeiden tunteiden käsittelyssä. Se voi vapauttaa 

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

Itsemyötätunto on tunneälyn tehokasta hyödyntämistä. Itseensä muita myötätuntoi-

semmin suhtautuvat ihmiset omaavat enemmän tunneälyä eli toisin sanoen he osaavat 

pitää tunteensa paremmin tasapainossa silloinkin, kun ovat poissa tolaltaan. (Neff 

2021: 159.) 

6.5 Tutkimustietoa itsemyötätunnosta 

Psykologin ja kansainvälisesti tunnetun mindfullness- ja itsemyötätuntoasiantuntijan 

Shauna Shapiron (2020: 82) mukaan itsehoitokirjallisuus on ollut vuosikausia täynnä 

kehotuksia ja harjoituksia itsetunnon parantamista varten. Lasten itsetunnon ja re-

silienssin parantamista varten on käytetty kouluissa miljoonia dollareita siinä uskossa, 

että se parantaisi heidän kykyään kohdata elämänkriisejä. Tiede on kuitenkin todista-

nut, ettei hyvä itsetunto ole tehokas ja terveellinen lähtökohta vaikeiden asioiden koh-

taamiseen, erityisesti verrattaessa itsemyötätunnon hyötyihin. (Shapiro 2020: 82.) 

Itsetunnolla ja itsemyötätunnolla on vahva yhteys psykologiseen hyvinvointiin, mutta 

niillä on myös keskeinen ero keskenään; itsetunnon omanarvontunne edellyttää me-

nestystä, kun taas itsemyötätunto näkee ihmisen arvokkaana sellaisena kuin hän on. 

Itsetunto on ”epävakaa” tunne, joka nousee ja laskee ihmisen menestyksen mukaan ja 

myös aiheuttaa sen, että ihmisen myös vertaa oman menestyksensä paremmuutta ja 

huonommuutta toisen ihmisen menestykseen. Itsemyötätunto on kuin hyvä ystävä, joka 

tarjoaa ystävällisyyttä ja hyväksyntää, vaikka ihminen epäonnistuisikin jossain. Myös 

Kalifornian Yliopiston teettämä tutkimus osoittaa, että ihmiset, jotka ovat itsemyötätun-

toisia, omaavat vakaan omanarvontunteen, kun taas ihmiset, joilla on hyvä itsetunto, 

omaavat omanarvontunteen, joka vaihtelee elämäntapahtumien mukaan. Kun he koke-

vat ulkoista menestystä, itsetunto on hyvä, mutta epäonnistuessaan itsetunto laskee. 

(Shapiro 2020: 82-84.) Kristin Neffin artikkelissa todetaan myös, että itsemyötätunto 

antaa samat hyödyt kuin hyvä itsetunto, mutta ilman hyvän itsetunnon varjopuolia. It-

semyötätunto astuu silloin kuvaan, kun itsetunto pettää eli aina kun ihminen tuntee 

itsensä epäonnistuneeksi tai riittämättömäksi. (Neff 2011.) 

Viimeisen vuosikymmenen aikana Kristin Neffin ja hänen kollegojensa tutkimukset ovat 

osoittaneet, että itsemyötätunto on tehokas tapa lisätä emotionaalista hyvinvointia ja 

tyytyväisyyttä elämässä, mikä auttaa ihmistä välttämään tuhoisia pelon, negatiivisuu-
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den ja eristäytymisen malleja. Toisin kuin itsetunto, itsemyötätunto antaa ihmisille 

enemmän mahdollisuuksia kukoistaa, arvostaa elämän kauneutta ja rikkautta, jopa 

vaikeina aikoina. Kun ihminen rauhoittelee kiihtynyttä mieltään itsemyötätunnolla, pys-

tyy paremmin havaitsemaan, mikä on oikein ja mikä väärin, jotta voi suuntautua siihen, 

mikä tuottaa iloa. (Neff 2011.) Kukoistaminen kuvaa selkeästi havaittavaa ja lisäänty-

vää elämän arvostuksen ja hyvinvoinnin kokemusta (Kohtakangas 2019: 64).  

Kalifornian yliopistossa tehtiin tutkimus, jossa opiskelijoille annettiin testi, jota on mah-

dotonta läpäistä. Puolta opiskelijoista kannustettiin suhtautumaan itseensä itsemyötä-

tuntoisesti: ”Älä ole liian ankara itsellesi” tai ”On yleistä, että opiskelijoilla on vaikeuksia 

tällaisten testien kanssa”. Toinen puoli opiskelijoista sai itsetuntoa nostattavaa kannus-

tusta: ”Sinun on oltava älykäs, jos pääsit Berkeleyn yliopistoon”. Opiskelijat, joita kan-

nustettiin itsemyötätuntoon, pärjäsivät paremmin seuraavassa testissä. Tämä johtui 

siitä, että itsemyötätunnon ansiosta he eivät kokeneet ensimmäisessä testissä epäon-

nistumista epäonnistumisena vaan mahdollisuutena oppia. Tämä johti siihen, että he 

käyttivät enemmän aikaa seuraavaan testiin valmistautumiseen, koska eivät olleet lan-

nistuneet aiemman ”epäonnistumisen” takia. Johtava tutkija Angela Duckworth tiivisti 

tutkimuksen tuloksen toteamalla, että ihmiset, jotka ovat ystävällisiä itseään kohtaan 

olivat motivoituneempia näkemään virheensä oppimisen mahdollistajina epäonnistumi-

sen sijaan. (Shapiro 2020: 83-84.) 

Edellä mainittu tutkimus johti päätelmään, että hyvän itsetunnon omaavat ihmiset eivät 

välttämättä ole yhtä resilienttejä kuin itsemyötätuntoiset ihmiset. Resilienssi tarkoittaa 

tässä kontekstissa sitä, että ei näe virheitä epäonnistumisena vaan mahdollisuutena 

oppia. Itsemyötätunto kartuttaa siis resilienssiä ja rohkeutta jatkaa eteenpäin virheiden, 

takaiskujen ja epäonnistumisien jälkeen. (Shapiro 2020: 83-84.)  

Yksi tutkimuskirjallisuuden pitävimmistä ja johdonmukaisimmista löydöksistä on se, että 

itsemyötätuntoiset ihmiset kokevat muita harvemmin masennusta ja ahdistusta. Itse-

myötätunto selittää yhdestä kolmasosasta puoleen vaihtelun masennuksen tai ahdis-

tuksen määrässä. (Neff 2021: 144.) 

Kristin Neffin ym. tutkimus vuodelta 2007 osoitti, että itsemyötätuntoisilla ihmisillä on 

taipumus kokea vähemmän esimerkiksi pelkoa, ärtyneisyyttä, vihamielisyyttä ja huoles-

tuneisuutta. Tämä ei tarkoita, etteivät koe kyseisiä tunteita vaan että nämä tunteet ovat 

heillä lyhytkestoisempia ja vähemmän itsepintaisia. (Neff 2021: 146-368.) Tutkimuk-

sessa vuodelta 2003, jossa kehitettiin itsemyötätuntoa mittaava asteikko, selvisi että 
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itsemyötätuntoiset ihmiset eivät tukahduta ei-toivottuja ajatuksiaan ja tunteitaan verrat-

tuna ei-itsemyötätuntoisiin ihmisiin. Itsemyötätuntoiset ihmiset ovat halukkaampia ko-

kemaan vaikeita tunteita ja ymmärtämään, että heidän tunteensa ovat aitoja ja tärkeitä. 

(Neff 2021: 152-368.) 

Vuonna 2019 Hans Kirschner ja William Kuyken ym. toteuttivat tutkimuksen ja tulivat 

siinä johtopäätökseen, että itsemyötätunto ja lyhytaikaiset itsemyötätuntoharjoitukset 

voivat vaikuttaa myönteisesti henkiseen ja fyysiseen terveyteen kahdella tavalla. En-

simmäisenä tapana ne aktivoivat hetkellisesti kiihtyneisyyttä aiheuttavan parasympaat-

tisen hermoston, joka on yhdistetty stressin vähentämiseen, yhteenkuuluvuuden tun-

teeseen ja tehokkaaseen tunteiden säätelyyn. Toisena tapana ne puolestaan lisäävät 

tilapäisesti ihmisen myönteisyyttä itseään kohtaan, mikä ratkaisee mielenterveyson-

gelmien, kuten masennuksen, kognitiivisia haavoittuvuuksia. (Kirschner & Kuyken ym. 

2019.) 

Tutkijat päättelivät, että itsemyötätunto aktivoi tyytyväisen ja rauhallisen mielentilan, 

joka on yhteydessä ystävällisyyteen, huolenpitoon, sosiaaliseen yhteyteen ja kykyyn 

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

FMRI-aivotutkimuksessa on todettu, että itsemyötätunnon tunteminen aktivoi saman 

aivoalueen kuin ihmisen osoittaessa myötätuntoa toisia kohtaan. (López & Sandeman 

ym. 2017) 

7 Menetelmäoppaan suunnittelu 

7.1 Yhteistyö ja päiväkodin tiedepainotuksen huomiointi 

Yhteistyökumppani vastaanotti opinnäytetyöidean mielenkiinnolla. Henkilöstö näki 

opinnäytetyön aiheen hyödyllisenä, koska aihe oli heidän mielestään tärkeä ja vähän 

esillä oleva. Viestintä yhteistyökumppanin kanssa tapahtui vallitsevasta koronatilan-

teesta johtuen pääosin sähköpostitse. Opinnäytetyötä suunnitellessa yhteistyökump-

pani esitteli päiväkodin tiloja ja välineistöä paikan päällä, jotta syntyisi käsitys siitä, mil-

laista toimintaa sinne voisi suunnitella. 

Oppaassa näkyy yhteistyökumppanin osallisuus siinä, että yhteistyökumppani otettiin 

mukaan oppaan suunnitteluun keräämällä heiltä ideoita oppaan sisältöön. Osallisuus 
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tarkoittaa muun muassa yhdessäoloa ja vaikuttamista (Sosiaali- ja terveysministeriö). 

Työn aikana pidettiin aktiivisesti sähköpostitse yhteyttä yhteystyökumppaniin pitämällä 

heidät ajan tasalla työn etenemisestä. Oppaan kohderyhmän lapsiryhmän varhaiskas-

vattajille lähetettiin sähköpostitse lomake, jossa kartoitettiin heidän tietämystään itse-

myötätunnosta ja heidän toiveitaan oppaan sisällöstä. 

Opinnäytetyötä suunnitellessa yhteistyökumppani Paro-hyljerobotin, jota käytettiin osa-

na oppaan pedagogisia menetelmiä. Oppaassa otettiin huomioon päiväkodin tiedepai-

notteisuus hyödyntämällä siinä Paro-hyljerobottia. Tämä oli myös yhteistyökumppanin 

toive. 

Paro-hyljerobotti on japanilaisen professori Takanori Shibatan huipputeknologiaa sisäl-

tävä innovaatio, joka sisältää sensoreita ja muistia. Paro on hyljerobotti, jonka rooli on 

aktivoida yksilöitä vuorovaikutukseen ja kontaktin ottamiseen. Paro tarjoaa merkityksel-

lisyyden tunnetta, koska sitä voi hoivata ja se hoivaa käyttäjäänsä. Paro reagoi muun 

muassa ääniin ja kosketukseen ja vastaa niihin. Paro voi auttaa myös rauhoittumises-

sa, rentoutumisessa ja ahdistuksen lievittämisessä. Paro on käytössä muutamassa 

pääkaupunkiseudun Pilke päiväkodissa. (Innohoiva.fi.)  

Yhteistyökumppani kertoi, että Paro oli aktiivisessa käytössä useissa eri lapsiryhmissä, 

ja lapset harjoittelivat hylkeen kanssa muun muassa tunnetaitoja. Oppaan menetelmis-

sä on hyödynnetty Paro-robottia, joka toimii esimerkiksi satujen päähenkilönä ja osana 

rentoutumisharjoituksia. Menetelmissä sen voi kuitenkin korvata myös tavallisella peh-

molelulla, koska useimmat päiväkodit eivät omista Paro-robottia. 

7.2 Kyselylomake 

Oppaan suunnittelua ja toteutusta varten tehdyssä lomakkeessa pyrittiin kartoittamaan 

päiväkodin henkilöstön osaamista ja tietotasoa koskien itsemyötätuntoa. Kysymyksiä 

lomakkeessa oli kuusi. Ne koskivat haastateltavan työkokemusta ja ammattinimikettä 

työyhteisössä, sitä, kuinka tuttua itsemyötätunto on varhaiskasvatuksessa, ja kuinka 

itsemyötätuntoa sekä tunnetaitoja harjoitetaan ryhmässä. Lopuksi kysyttiin toiveita kos-

kien opasta. 

Kyselylomakkeeseen vastasi kolme kasvattajaa, joilla kaikilla oli vaihteleva määrä työ-

kokemusta takanaan. Lomakkeista kävi ilmi, että itsemyötätunto oli kasvattajille jossain 

määrin tuttu käsite ja opetettu aihe, mutta lisämateriaalille ja tiedolle oli tarvetta. Vas-
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tauksissa kävi myös ilmi, että tunnetaitoja harjoitellaan erityisesti tunnekorttien avulla, 

sekä arkipäiväisissä tilanteissa esimerkiksi sanoittamalla tilanteita ja keskustelemalla 

eri tunnetiloista ja siitä, miksi tuntee milläkin tavalla. Yhteistä vastauksissa oli myös se, 

että kaikissa vastauksissa kävi ilmi, että tunteita pohditaan sitä kautta, miltä esimerkiksi 

kaverista tai sadussa esiintyvästä henkilöstä tuntuu. Henkilöstön toiveena oli saada 

uusia vinkkejä ja ideoita itsemyötätunnon ja myötätunnon opetukseen. 

7.3 Kehittämismenetelmät 

Opinnäytetyön tuotoksena syntyi opas, jonka avulla varhaiskasvattaja voi harjoitella ja 

tukea lasten itsemyötätunnon taitoja pedagogisin menetelmin. Oppaan pedagogiset 

menetelmät kehitettiin vahvan teoriatiedon pohjalta. Oppaan menetelmiä suunnitelles-

sa hyödynnettiin myös tekijöiden omaa työkokemusta varhaiskasvatuksesta. Opas teh-

tiin sähköisessä muodossa. 

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

8 Oppaan toteutus: Pedagogiset menetelmät 

Pedagogiikka on kasvatus- ja varhaiskasvatustieteelliseen tietoon pohjautuvaa, amma-

tillisesti johdettua ja ammattihenkilöstön toteuttamaa suunnitelmallista ja tavoitteellista 

toimintaa. Tavoitteet muodostavat lapsen etu ja tarpeet. Pedagogiikalla edistetään las-

ten hyvinvointia ja oppimista. Aikuinen huolehtii toiminnan sujuvuudesta, tavoitteiden 

saavuttamisesta ja laadukkaan varhaiskasvatuksen toteutumisesta. (Leskisenoja 2019: 

30.) Oppaaseen valikoitui menetelmiä, jotka ovat perinteisempiä, ja sen lisäksi oppaa-

seen kehitettiin myös menetelmiä, jotka tukevat päiväkodin tiedepainotusta.  

8.1 Itsemyötätunnon käsitteeseen orientoituminen ja itsemyötätunnon 
väri 

Menetelmän tarkoitus on orientoida lapset käsiteltävään teemaan. On tärkeää käydä 

keskustelua itsemyötätunnosta lasten kanssa, jotta he ymmärtävät mitä se tarkoittaa ja 

miksi sen harjoittaminen on hyödyllistä. Tämä on tärkeää selittää lapsille ymmärrettä-

västi ja myös antaa lapsille mahdollisuus itse arvailla, mitä itsemyötätunto voisi tarkoit-

taa. 
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Keskustelun voi aloittaa esimerkiksi seuraavasti: ”Tänään tutustumme uuteen tuntee-

seen, jonka nimi on itsemyötätunto. Mitä se voisi teidän mielestänne tarkoittaa?” 

Lapsille käsitteen voi avata esimerkiksi sanomalla: ”Itsemyötätunto tarkoittaa sitä, että 

kohtelemme itseämme lempeästi. Monesti kun emme osaa tehdä jotain, esimerkiksi 

askarrella, ensin ajattelemme olevamme huonoja ja siitä tulee paha mieli. Sen sijaan 

meidän olisi hyvä sanoa itsellemme, että ”tätä en osaa vielä, mutta minä opin kyllä”. Se 

on itsemyötätuntoa. Itsemyötätunto tarkoittaa sitä, että suhtaudumme itseemme kuin 

parhaaseen ystävään. Ethän ystävällekään sanoisi, että olet huono, jos hän ei jotain 

vielä osaa. Itsemyötätunto on myönteinen, hyvä tunne ja sitä voi harjoitella.” 

Keskustelua seuraa toinen tehtävä. Lapsille annetaan tehtäväksi päättää minkä värinen 

tunne itsemyötätunto voisi olla. Lapsi saa maalata taideteoksen sillä värillä ja sen eri 

sävyillä käyttäen erilaisia välineitä, esimerkiksi vanupuikkoja. Vaihtoehtoisesti harjoi-

tuksen voi jatkojalostaa tiedepainotteiseksi käyttämällä maalaustekniikkana esimerkiksi 

spray chalk:ia tai narulla maalaamista. Tärkeää on myös se, että varhaiskasvattaja 

kysyy lapsilta mitä taideteos esittää ja kirjoittaa sen ylös. 

Taideteokset ripustetaan seinälle itsemyötätunto-otsikon alle. Teosten esille laittaminen 

on dokumentointia, joka on olennainen osa varhaiskasvatusta. Varhaiskasvatussuunni-

telmassakin sanotaan, että pedagoginen dokumentointi ja asioiden yhteinen pohtimi-

nen auttavat lapsia havaitsemaan omaa oppimistaan ja tunnistamaan omia vahvuuksi-

aan. Tämä myös tukee lasten uskoa omiin kykyihinsä. (Opetushallitus 2022: 14.) 

Itsemyötätunnon käsite olisi hyvä kerrata jokaisen harjoituksen alussa, jotta lapset 

muistavat ja sisäistävät sen paremmin. Myös varhaiskasvatussuunnitelmassa sano-

taan, että lapset ovat luontaisesti uteliaita ja haluavat oppia uutta, kerrata ja toistaa 

asioita (Opetushallitus 2022: 17). 

Tärkeää on myös kertoa lapsille, että itsemyötätunto ei ole synnynnäistä vaan sitä voi 

harjoitella. Rouhiainen & Tanskanen ym. (2021:13) sanovat myös, että itsemyötätunto 

on harjoiteltavissa oleva taito. 

Varhaiskasvatussuunnitelman mukaan ajattelun ja oppimisen taidot kehittyvät vuoro-

vaikutuksessa (Opetushallitus 2022: 20). Lapset täytyy kohdata arvostavasti, heidän 

ajatuksiaan tulee kuunnella ja aloitteisiin vastata. Se vahvistaa myös lasten osallistumi-

sen ja vaikuttamisen taitoja. Varhaiskasvatussuunnitelman mukaan lasten on hyvä op-
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pia monilukutaitoa, joka sisältää erilaisia ajattelun ja oppimisen taitoja. Lasten kanssa 

esimerkiksi nimetään asioita ja opetellaan erilaisia käsitteitä. (Opetushallitus 2022: 22.) 

Kun itsemyötätuntoa aletaan harjoitella, lasten olisi hyvä tietää mitä itsemyötätunto 

tarkoittaa. Aiheeseen voi orientoitua keskustelemalla siitä lasten kanssa ja yhdistämällä 

keskustelemiseen myös toimintaa. Toiminta on hyvä lisä keskusteluun, koska varhais-

kasvatussuunnitelman mukaan toiminnalliset sekä luovuutta ja osallisuutta edistävät 

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

8.2 Itsemyötätuntoiset lorut 

Opas sisältää kaksi itsekeksittyä lorua, jotka pohjautuvat sekä varhaiskasvatussuunni-

telmaan että itsemyötätunnon tukemisen teoriaan.  

Minä olen arvokas -loru:  

”Minä olen pieni lapsi enkä mikään harmaahapsi. 

Arvokaskin minä olen juuri kuten sinä olet. 

Itseäni aina hyvin kohtelen, lempein sanoin itselleni juttelen. 

En itseä en toista soimaa, eihän kukaan siitä saa voimaa. 

Arvostan siis itseäni sekä toista, eihän kukaan ilman kiltteyttä loista.” 

Vahvuusloru:  

”Kaikilla on vahvuudet, omat kullanarvoiset 

Löytyy myöskin heikkoudet, nekin tuen arvoiset 

Minä olen hyvä näin, vaikka kenkä väärinpäin 

Harjoittelen mestariksi, monen taidon taituriksi 

Kaveria auttaen, yhdessä pian osaten” 
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Varhaiskasvatussuunnitelman mukaan lorut ja sanaleikit luovat myönteistä ilmapiiriä, 

mikä tukee myös oppimista ja hyvinvointia (Opetushallitus 2022: 36). Siksi oppaaseen 

haluttiin sisällyttää loruja. Mitä enemmän harjoittelee jotain, sitä nopeammin oppii. Uu-

den taidon oppiminen vaatii aina harjoittelua. (Gilbert 2021: 337.) Myös itsemyötätun-

toa on tärkeää harjoitella säännöllisesti ja siksi opasta varten tehtiin loruja, joita on 

helppo toistaa säännöllisesti ja siten sisäistää niiden sanoma paremmin. 

Bruner, Jolly ja Sylva (1976) tutkii kasvatusperinteessä kulkevia lasten loruja erityisesti 

merkityksen muodostumisen ja lapsen kommunikoinnin perusedellytyksinä (Hujala & 

Turja 2020: 72). Myös tämä oli yksi syy siihen, miksi oppaaseen tarvittiin loruja.  

Hännisen (2002: 45) mukaan sisäisen puheen tehtävä on omien psyykkisten proses-

sien ja toiminnan ohjaaminen. Toiveena on, että Minä olen arvokas -lorun avulla lapset 

oppivat omaksumaan positiivista sisäistä puhetta, joka tukee muun muassa Shapiron 

(2020: 83) mainitsemaa itsemyötätunnon keskeistä periaatetta siitä, että jokainen on 

hyvä juuri sellaisenaan eikä ihmisen arvo määrity tämän saavutusten perusteella. 

Myös Vahvuusloru tukee Shapiron (2020: 83) itsemyötätunnon periaatetta siitä, että 

jokainen on hyvä juuri sellaisenaan kuin on. Jokainen on täydellinen omassa epätäy-

dellisyydessään (Ahlvik & Paakkanen 2017: 153). Toisin sanoen on tärkeää tiedostaa 

se, että kaikilla on omat vahvuudet ja heikkoudet. 

8.3 Missä minä olen onnistunut? 

Menetelmän tarkoituksena on vahvistaa lapsen onnistumisen kokemuksia ja ennen 

kaikkea saada lapsi itse oivaltamaan omia onnistumisiaan. Menetelmässä varhaiskas-

vattaja ja lapset istuvat piirissä ja aikuinen kysyy jokaiselta lapselta missä tämä on on-

nistunut omasta mielestään. Nämä onnistumiset kirjataan ylös. Sitten varhaiskasvattaja 

kysyy jokaiselta lapselta missä tämä kaipaisi omasta mielestään harjoitusta tai tukea 

aikuiselta. Myös nämä kirjoitetaan ylös.  

Koska ihminen on luontaisesti sosiaalinen ja yhteisöllinen, palautteen saaminen itsestä 

ja omasta toiminnastaan on tärkeää. Ihminen peilaa jatkuvasti itseään muihin ihmisiin 

ja yhteisöihin ja omaa luontaisen tarpeen miellyttää. Tämän takia kehuminen, positiivi-

sen palautteen saaminen tuntuu hyvältä ja se tukee myös hyvää itsetuntoa. Kehulla on 

hyvä olla kuitenkin peruste, koska perusteeton kehuminen ei tue itsetuntoa pidemmän 

päälle. On myös tärkeä huomata, että 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 kehitystä. (Vehkalahti, 

2007: 116.) 

Menetelmä pohjautuu muun muassa Kristin Neffin (2021: 59) mainitseman itsemyötä-

tuntoteorian toiseen dimensioon ”jaettu ihmisyys”, jossa keskeistä on ymmärrys siitä, 

että jokaisen ihmisen elämään kuuluu vastoinkäymisiä. Tarkoituksena menetelmässä 

on, että lapsi sisäistäisi omia vahvuuksiaan ja heikkouksiaan sekä yhdessä läpikäydes-

sä ymmärtäisi sen, että jokaisella on omat vahvuutensa ja ne asiat, joissa kaipaa vielä 

harjoitusta ja aikuisen tukea. Sen sijaan, että kasvattaja kertoisi kullekin lapselle missä 

tämä on onnistunut, tarkoituksena on, että lapsi oivaltaisi itse omia onnistumisiaan ja 

niitä asioita, joissa tarvitsee harjoitusta ja apua aikuiselta.  

Lapset alkavat nopeasti muodostaa suhdetta taiteeseen ja muihin kulttuuri-ilmiöihin. 

Samalla alkaa kehittyä erilaisia esteettisiä mieltymyksiä sekä ennakkokäsityksiä. 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 itseään. Varhaiskasvatuksen näkökulmasta 

on tärkeää, että taidekasvatuksellisia tavoitteita ei määritellä aikuisen näkökulmasta, ja 

että taiteellinen elementti ei ole tärkeintä kaikessa toiminnassa. (Hujala & Turja 2020: 

119.)  

Myös varhaiskasvatussuunnitelmassa sanotaan, että taiteellinen ilmaisu tarjoaa lapsia 

motivoivia keinoja havaintojen, tunteiden ja luovan ajattelun näkyväksi tekemiseen. 

Lapsen ilmaisua tuetaan ja lasten luoville prosesseille tarjotaan aikaa ja tilaa. Lasten 

onnistumiset kirjataan ylös ja laitetaan näkyvälle paikalle. Lasten saavuttamat taidot, 

kiinnostuksen kohteet ja tarpeet saadaan näkyväksi pedagogisen dokumentoinnin avul-

la. Toiminnan pedagoginen dokumentointi ja yhdessä pohtiminen auttavat lapsia huo-

maamaan oman oppimisen ja omat vahvuudet. Tämä vahvistaa lasten uskoa omiin 

kykyihinsä. (Opetushallitus 2022: 20-40.)  

8.4 Missä minä olen hyvä? 

Menetelmässä lapsi kertoo missä hän kokee olevansa hyvä. Tämän jälkeen maalaa tai 

piirtää aiheesta kuvan. Kasvattaja kirjoittaa paperiin lapsen ajatukset. Tämän harjoituk-

sen voi tehdä myös katuliiduilla. Silloin lapset piirtävät katuliiduilla asian, missä ovat 

hyvinä. Varhaiskasvattaja ripustaa taideteokset ja kirjoittaa ylös mitä taitoa ne kuvaa-
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vat. Jos taideteokset on tehty katuliiduilla, varhaiskasvattaja kuvaa taideteokset ja kir-

joittaa ylös mitä taitoa ne kuvaavat. 

Tämä menetelmä pohjautuu myös teoriaan, jossa lapsen on mahdollista ilmaista itse-

ään vapaasti taiteen avulla ja kun aikuinen vastaanottaa nämä ilmaisut, syntyy vuoro-

vaikutusta, jota lapsi määrittää. Lapsen taidetta vastaanottamalla aikuinen myös pää-

see osaksi lasten ajatusmaailmaa. (Hujala & Turja 2020: 112.) Menetelmässä on myös 

teoriana sisäinen puheen merkitys, koska hyvien puolien huomaaminen itsessä lisää 

myönteistä sisäistä puhetta. Myös Ronnie Grandellin mukaan ystävälliset tai kannusta-

vat ajatukset auttavat, mikäli ihminen auttaa itseään sisäisen puheen voimalla. (Gran-

dell 2015: 114) 

Myös varhaiskasvatussuunnitelmassa sanotaan, että lapsella on oikeus omien lähtö-

kohtiensa mukaisesti leikkiä, oppia leikkimällä ja iloita oppimastaan sekä muodostaa 

käsitystä itsestään, identiteetistään ja maailmasta (Opetushallitus 2022: 17). 

8.5 Kasvata puu kehumalla 

Oppaaseen haluttiin sisällyttää luova ja kuvallisen ilmaisun tapa. Menetelmässä lapset 

keksivät post-it lapuille kehuja toisistaan. Lapset kiinnittävät laput seinälle puun muo-

toisesti, jolloin puu kasvaa kehuja saadessa. Puu symboloi kehujen ja hyvän palaut-

teen merkitystä. Puun voi tehdä myös kartongista valmiiksi.  

Itsemyötätuntoteorian näkökulmasta menetelmä pohjautuu muun muassa aiemmin 

mainittuun Ronnie Grandellin (2015: 114-116) myönteisen sisäisen puheen kehittämi-

seen ja Kristin Neffin (2021: 59) itsemyötätunnon kehityksen ensimmäiseen dimensi-

oon. Menetelmän tarkoitus on vahvistaa myönteistä sisäistä puhetta ja ystävällisyyttä 

itseä kohtaan. Menetelmä perustuu myös myötätunnon osoittamiseen ja sen ytimeen 

rakastetuksi ja hyväksytyksi tulemisesta (Sinkkonen 2016: 17). 

Varhaiskasvatussuunnitelmassa sanotaan, että lasten kanssa pitäisi kokeilla erilaisia 

kuvan tekemisen tapoja, välineitä ja materiaaleja. Lasten kanssa havainnoidaan muun 

muassa heidän itse tekemiä taideteoksia ja itse rakennettuja kohteita. Lapsia kannuste-

taan tulkitsemaan ja kertomaan ajatuksiaan niistä. Tarkastellessa keskitytään esimer-

kiksi väreihin, muotoihin, materiaaleihin sekä kuvien herättämiin tunteisiin. (Opetushalli-

tus 2022: 40.) Siksi oppaaseen laitettiin menetelmä, joka on hieman erilainen tavan-
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omaiseen taidekasvatukseen verrattuna. Menetelmä myös yhdistää taiteen ja lasten 

vahvuuksien havainnoinnin. 

8.6 Paro-hylkeen kadonneet kannustuskortit 

Tässä menetelmässä ajatuksena on opetella lohduttamaan itseään. Menetelmässä 

Paro-hylje on surullinen ja se laitetaan makaamaan peiton alle. Se on kadottanut kan-

nustuslappuja, joilla se kannustaa itseään vaikeina hetkinä. Itsemyötätuntoa, myönteis-

tä sisäistä puhetta tukevia lauseita sisältävät laput on piilotettu ennalta ympäri esimer-

kiksi huonetta. Lapset etsivät laput ja tuovat ne varhaiskasvattajalle. Lopuksi kokoon-

nutaan piiriin, käydään lauseet läpi lukemalla ne Parolle ääneen ja varhaiskasvattaja ja 

lapset miettivät yhdessä, mitä ne tarkoittavat ja kerrotaan lapsille sisäisen puheen mer-

kityksestä. Tärkeää on, että lapsi kuuntelee lauseen. Painotetaan myös sitä, että jokai-

nen kohtaa elämässään haasteita ja myönteistä sisäistä puhetta tukeva itsemyötätunto 

on jokaiselle hyödyllinen taito oppia.  

Menetelmän tarkoitus on kehittää resilienssiä. Resilientillä ihmisellä on kyky sietää ja 

mukautua epämukavaan, odottamattomaan tapahtumaan ja muutokseen. Resilienssi 

on kyky toipua omin avuin tai toisten avulla elämän takaiskuista, ongelmista tai puut-

teista huolimatta. (Valli 2020: 43.)  

Menetelmä kehittää myös myönteistä sisäistä puhetta, joka pohjautuu myös Ronnie 

Grandellin (2015: 114-116) teoriaan myönteisen puheen kehittymisen kolmesta aske-

leesta: 1) kärsimyksen huomaaminen 2) ihmisyyden tunnistaminen ja 3) ystävällisen tai 

kannustavien sanojen tarjoaminen. Menetelmässä on myös oleellisessa osassa draa-

makasvatus, joka pohjautuu varhaiskasvatussuunnitelman perusteisiin. Pedagogisessa 

toiminnassa on mahdollista leikin juonen kehittelyssä ja leikkimaailmojen rakentami-

sessa yhdistää esimerkiksi draamaa, improvisaatiota tai satuja. (Opetushallitus 2022: 

36.)  

8.7 Satuhieronta  

Satuhieronnan satu kertoo Paro-hylkeestä, joka on jäänyt jälkeen esikoulutehtävien 

kanssa ollessaan sairaana ja suhtautuu itseensä kriittisesti huomatessaan, ettei osaa 

tehdä tehtäviä. Paron kaveri kehuskelee tehtävien helppoudella ja Paro tuntee itsensä 

huonoksi, koska ei heti osaa tehdä tehtäviä. Paron sisäinen puhe on ankaraa ja Paron 

mieliala on alakuloinen. Kuvaan astuu esikouluopettaja, joka kannustaa Paroa ja kertoo 
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tälle itsemyötätuntoisesta suhtautumisesta itseen. Paron sisäinen puhe muuttuu itse-

myötätuntoiseksi ja hän huomaakin, että esikoulutehtävät eivät olekaan mahdottomia ja 

hän kokee mielialansa kohenevan. 

Toinen satuhieronta kertoo kahdesta linnusta, jotka tapaavat. Toinen lintu on fyysisesti 

erilainen kuin toinen, joka aiheutti hänessä surua. Tällä linnulla oli kuitenkin omat vah-

vuutensa, johon toinen lintu kiinnitti huomiota ja hän kehui siitä surullista lintua. Tästä 

lintu piristyi ja hän huomasi sen, että jokaisella on omat vahvuutensa ja jokainen on 

täydellinen epätäydellisyydestä huolimatta. Tämä on myös tarinan opetus.  

Satu määritellään opettavaksi tai viihdyttäväksi mielikuvitukselliseksi kertomukseksi, 

joka voi pohjautua faktaan tai fiktioon. ”Olipa kerran…” on sadun yleinen alkufraasi. 

Fraasi kertoo lapselle siirtymisestä arjen todellisuudesta sadun maailmaan. Sadut ovat 

saaneet alkunsa suullisista kertomuksista, joita aikuiset ovat kertoneet toisilleen viihdyt-

tämistarkoituksessa. Lastenperinteeksi satu alkoi muovautua vähitellen 1800-luvun 

romantiikan aikakaudella, jolloin kansansadut saivat merkittävän aseman. Suomessa 

sadun kehitykseen vaikutti vahvasti kirjailija ja professori Zacharias Topelius. Kehityk-

sen taustalla oli tietämys lapsen kognitiivisesta kehityksestä. (Suvanto & Ukkola 2020: 

277.) 

Lapsi oppii satujen avulla tunnekieltä. Sadussa olisi hyvä olla vastakohtina hyvä ja pa-

ha, jotta lapsi saisi oikeutetusti samaistua myös pahaan ja tuntea negatiivisia tunteita. 

Lapsi oppii saduista oikeudenmukaisuutta ja ratkaisumalleja ongelmatilaisiin, kun hyvä 

voittaa pahan sadussa. Sadun onnellinen loppu viestittää lapselle tulevaisuuden toivoa 

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

Lapset voivat myös mahdollisesti kokea samaistuvansa tarinan päähenkilöön, jolloin 

lapset voivat sisäistää tarinan opetuksen paremmin. Tarinoiden omakohtaisuus auttaa 

asettumaan myös muiden asemaan. Sen myötä myös sekä omien että ryhmän muiden 

jäsenten tunteiden sanotus, ymmärrys ja käsittely helpottuu. (Kinossalo 2020: 50.) 

Satuhieronnassa kosketuksen avulla kuvitetaan kerrottavaa tarinaa hierottavan keholle. 

Käsillä maalataan ja piirretään tarinan tapahtumia. Kosketuskuvitusta voi tehdä myös 

selkään, käsiin, jalkoihin ja pään alueelle. (Tuovinen 2014: 13.) Satuhieronta on suo-

malainen menetelmä, jossa yhdistyy myönteisen kosketuksen ja läsnäolon sekä satu-

jen ja mielikuvien voima (Satuhieronta.fi). Satuhieronta on syntynyt useiden eri vaihei-

den kautta, noin kymmenen vuoden aikana. Satuhieronnan filosofiaan on vaikuttanut 
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erityisesti Rosen-terapia, NLP sekä Theraplay. Satuhieronta on jatkuvasti täydentyvä 

luova menetelmä. (Tuovinen 2014: 8.) Satuhieronta on saanut kiitosta varhaiskasvatta-

jilta, lapsiperheiden vanhemmilta ja terapia-alan ammattilaisiltakin. Lastenpsykiatri ja 

THL:n erityisasiantuntija Jukka Mäkelä on noteerannut menetelmän mahdollisuudet ja 

käyttää sitä omassa työssään. (Satuhieronta.fi.)  

Tuovinen (2014: 12-13) kuvaa Satuhieronta-kirjassaan satuhieronnan vaikutuksia 

muun muassa psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Psyykkisiä hyötyjä ovat luot-

tamus- ja kiintymyssuhteiden vahvistuminen, itsetunnon ja oman arvokkuudentunteen 

tukeminen, elämänlaadun paraneminen, mielenterveysongelmien ennaltaehkäisemi-

nen, luovuuden ja oppimisen kehittäminen, pelkojen ja ahdistuksen lievittäminen, trau-

maattisten kokemuksien purkaminen ja tunnetaitojen oppiminen. Sosiaalisia hyötyjä 

ovat muun muassa nähdyksi ja kuulluksi tulemisen kokemukset ja myönteisen ilmapii-

rin ja yhteisten hyvän olon hetkien luominen. Nämä ovat tärkeitä myös itsemyötätunnon 

kannalta. 

Olennaista satuhieronnassa on se, että se on lapselle vapaaehtoista eikä siihen ryhdy-

tä pakottamalla. Lapsi oppii tällä tavoin myös koskettamisen sääntöjä ja itsen ja muiden 

arvostamista. (Tuovinen 2014: 15.) Myös varhaiskasvatussuunnitelmassa korostetaan, 

että lapsia opetetaan suojelemaan ja kunnioittamaan omaa sekä muiden vartaloa. 

(Opetushallitus 2022: 21.) Tällä muiden huomioimisella on myös selvä yhteys myötä-

tunnon oppimiseen. Myötätuntoa on muun muassa yksilön kyky havaita, huomata ja 

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

Satuhierontaan sisältyy runsaasti mindfulness-ajattelua (Satuhieronta.fi). Sen lisäksi 

Tuovisen (2014: 12) mukaan se vaikuttaa myönteisesti lapsen itsetunnon ja omaan 

arvokkuudentunteeseen, elämänlaadun paranemiseen ja tunnetaitojen oppimiseen. 

Myös itsemyötätunnon ensimmäinen dimensio eli ystävällisyys itseä kohtaan, johon 

oppaan sadut myös perustuvat, tarkoittaa sitä, että yksilö kohtelee itseään ystävällises-

ti, välittävästi ja huolta pitäen ja kolmas dimensio käsittelee tietoisen läsnäolon taitoja. 

(Ahlvik & Paakkanen 2017: 152-153.) Opasta suunnitellessa päädyttiin johtopäätök-

seen, että satuhieronnassa ja itsemyötätunnon harjoittamisessa on yhteys ja satuhie-

ronnalla voidaan tukea muun muassa läsnäolotaitoja ja ystävällistä suhtautumista itse-

ään kohtaan, joita myös itsemyötätunnon harjoittaminen kartuttaa.  

Satuhierontojen lopussa satujen henkilöiden sisäinen puhe muuttuu myönteiseksi. Sa-

tuhieronta pohjautuu myös Ronnie Grandellin (2015: 114-116) teoriaan myönteisen 
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puheen kehittymisen kolmesta askeleesta: 1) kärsimyksen huomaaminen 2) ihmisyy-

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

Varhaiskasvatussuunnitelman mukaan varhaiskasvatuksen tehtävä on vahvistaa lasten 

kielellisten taitojen ja valmiuksien sekä kielellisten identiteettien kehittymistä (Opetus-

hallitus 2022: 37). Varhaiskasvatuksessa hyödynnetään erilaisia tekstejä. Lasten kans-

sa tutustutaan laajasti lastenkirjallisuuteen ja lapsille kerrotaan tarinoita kannustaen 

heitä myös keksimään niitä itse. (Opetushallitus 2022: 39.) 

8.8 Satujooga 

Satujooga kertoo Paro hylkeestä ja hänen ystävistään. Joogan aikana on tarkoitus, että 

lapset harjoittelevat rentoutumista satua kuunnellen. Tässä menetelmässä kerrotaan 

satua lause kerrallaan ja jokaiseen lauseeseen liittyy jooga-asento, joka tehdään yh-

dessä lasten kanssa. Sadussa sanotaan esimerkiksi, että ”keinuta itseäsi puolelta toi-

selle ja nauti hyvästä olosta kuten pieni Paro-hylje lämpöisellä kalliolla”. 

Jooga on hyvin vanha oppi. Sanotaan, että se on ollut olemassa yli 5000 vuotta. Joo-

gan avulla opimme tuntemaan ajatuksemme, tunteemme sekä kehomme. (Joogit.fi) 

Tästä syystä jooga on hyvä menetelmä lisätä oppaaseen.  

Jooga tulee aloittaa olemalla hiljaa. Makaamalla yksilö oppii huomaamaan, miltä keho 

tuntuu. Mikäli tekee näin joka päivä, voi huomata, että keho tuntuu joka päivä erilaisel-

ta. Jooga myös edistää lihasten kehitystä, ajatusten keskittämistä sekä syvemmän 

rauhan saavuttamista kehossa. (Joogit.fi) Nämä taidot ovat sellaisia, jotka hyödyttävät 

lasta myös tulevaisuudessa, joten on tärkeää, että näiden taitojen harjoittaminen aloite-

taan varhain. Joogan kaltaisesta rauhoittumishetkestä on hyötyä myös päiväkodin ar-

jessa. Harjoitukset on mahdollista toteuttaa esimerkiksi ennen nukkumaanmenoa.  

Joogan avulla lapsi kehittää tietoisuustaitojaan ja tietoista läsnäoloa, jotka liittyvät myös 

itsemyötätunnon kolmanteen dimensioon, joka käsittelee tietoisen läsnäolon taitoja 

(Ahlvik & Paakkanen 2017: 152-153). Jooga ei ole pelkästään fyysistä harjoittelua, 

vaan siihen kuuluu myös elämänohjeita sekä harjoitteita, joiden avulla nopeutetaan 

henkistä kehitystä. (Ananda Seva ry 2018: 10.) Nämä taidot ovat tärkeitä ja siksi ne 

ovat olennainen osa myös opasta.  
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Myös varhaiskasvatussuunnitelmassa sanotaan, että varhaiskasvatuksen tavoitteena 

on motivoida lapsia liikkumaan monipuolisesti sekä kokemaan iloa liikunnasta (Ope-

tushallitus 2022: 31). Oppaan jooga saattaa myös olla monelle lapselle uusi liikunta-

muoto ja siksi innostava. 

8.9 Itsemyötätuntoinen musiikkiliikunta 

Tässä menetelmässä varhaiskasvattaja kiinnittää seinille erivärisiä lappuja, joissa on 

lapsen itsemyötätuntoa kehittäviä liikunnallisia harjoituksia. Harjoituksen taustalla soi 

musiikki, joka innostaa lapsia liikkumaan. 

Tällä menetelmässä pyritään lisäämään ihmisen ystävällisyyttä itseään kohtaan, joka 

on myös Kristin Neffin mukaan yksi kolmesta osatekijästä, kun puhutaan myötätunnos-

ta itseään kohtaan. (Neff 2011: 59) 

Oppaaseen haluttiin myös yhdistää liikuntaa, koska liikunta on keskeisessä osassa 

myös varhaiskasvatuksessa, sillä varhaiskasvatuksen tehtävänä on luoda pohja lasten 

terveyttä ja hyvinvointia arvostavalle sekä fyysistä aktiivisuutta edistävälle elämäntaval-

le (Opetushallitus 2022: 44). Lisäksi koettiin, että oppaassa tulisi olla jotain, millä voi-

simme yhdistää liikunnan ja itsemyötätunnon oppimisen. Tuloksena syntyi itsemyötä-

tuntoinen musiikkiliikunta. Varhaiskasvatus pyrkii innostamaan lapsia liikkumaan moni-

puolisesti ja kokemaan liikunnasta iloa. Lapsia kannustetaan ulkoiluun ja liikunnallisiin 

leikkeihin eri vuodenaikoina. (Opetushallitus 2022: 44.) 

8.10 Paro-hylkeen läsnäoloharjoitukset 

Opinnäytetyötä tehdessä haluttiin sisällyttää oppaaseen kaksi rentoutumisharjoitusta, 

koska rentoutumisharjoitukset koetaan oleellisena osana itsemyötätunnon harjoittele-

mista. Harjoitteissa opetellaan myös rauhoittumista ja oman hengityksen tarkkailua. 

Läsnäolotaitoihin kuuluvat taito olla tietoisesti läsnä omassa elämässä ja ihmissuhteis-

sa, taito asettua, rauhoittua ja keskittyä, taito rauhoittaa itsensä stressaavissa tilanteis-

sa sekä taito keskittyä pitkäjänteisesti ja uppoutua tekemiseen (Avola & Pentikäinen 

2020: 180). Tietoisen läsnäolon taidot tukevat itsemyötätunnon harjoittelemista, koska 

tietoinen läsnäolo on itsemyötätunnon kolmas dimensio (Ahlvik & Paakkanen 2017: 

152-153). 
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Tietoisuustaitoja on mahdollista harjoitella pienestä pitäen aina varhaiskasvatuksesta 

aikuisuuteen. Kun harjoitetaan tietoisuutta ja rentoutumista, kohdistetaan tarkkaavai-

suus valittuun kohteeseen. Tällaisia kohteita voi olla esimerkiksi meidän oma hengityk-

semme, kehontuntemuksemme, ajatuksemme, tunteet tai ympäröivät äänet. käytämme 

tarkkaavaisuuttamme työkaluna tutkiaksemme itseämme. Näin ihminen oppii ymmär-

tämään ja hyväksymään itsensä. Parantunut itseymmärrys ja -hyväksyntä luo parem-

mat edellytykset ymmärtää ja hyväksyä myös muita ihmisiä. (Opetushallitus.)  

Stanfordin tutkijoiden uusi tutkimus on ensimmäinen, joka osoittaa, että vain muutama 

hidas, syvä hengitys vähentää merkittävästi pienten lasten jännittyneisyyttä ja parantaa 

merkittävästi lapsen stressinsietokykyä. Tutkimuksen erityispiirre oli, että se toteutettiin 

lapsille luontaisissa ympäristöissä, kuten päiväleireillä ja leikkipuistossa, mikä parantaa 

tutkimustulosten saamista. Huomattavaa oli myös, että monet lapset eivät tiedä kuinka 

muuttaa sisään- ja uloshengitystä, jos he eivät ole sitä aiemmin harjoitelleet. (Spector 

2021.)  

Tietoinen läsnäolo on muun muassa Ahlvik & Paakkasen (2017: 153) mukaan itse-

myötätuntoteorian kolmas dimensio. Tämä tarkoittaa sitä, että tietoisten läsnäolotaito-

jen kehittäminen tukee itsemyötätunnon kehitystä. Myös Shauna Shapiro (2013) on 

kertonut artikkeissaan, että mindfullness lisää tutkitusti myös empatiaa ja myötätuntoa 

muita ja itseään kohtaan. 

8.11 Tieteellinen koe itsemyötätunnon havainnollistajana  

Tässä menetelmässä on tarkoitus havainnollistaa itsemyötätuntoisten sanojen merki-

tystä mielelle. Menetelmässä on iso kirkasta vettä sisältävä astia, johon tiputetaan väriä 

sen mukaan, kun lapset keksivät tapoja kannustaa itseään. Kirkas vesi kuvaa ihmisen 

mieltä ja värit kehuja, mitä ihminen voi sanoa itselleen kannustaakseen itseään. 

Tämä menetelmä pohjautuu Kristin Neffin (2021: 59) itsemyötätuntoteorian ensimmäi-

seen dimensioon eli ystävyyteen itseään kohtaan. Itseään tulisi kohdella ystävällisesti 

ja ymmärtävästi ilman arvostelua ja tuomitsemista. Menetelmän tarkoitus on vahvistaa 

sisäistä puhetta, joka on myös avainasemassa itsemyötätunnossa Ronnie Grandellin 

(2015: 114-116) mukaan.  

Varhaiskasvatussuunnitelmassa sanotaan, että lapset omaavat luontaista uteliaisuutta 

ja tutkimisen halua (Opetushallitus 2022: 19). Siks oppaaseen haluttiin sisällyttää me-
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netelmä, jossa lapset saavat itsemyötätunnon opetuksen lisäksi tutkia veden ominai-

suuksia. 

9 Yhteistyökumppanin palaute menetelmäoppaasta 

Kun menetelmäopas saatiin alustavasti valmiiksi, oppaasta lähetettiin erillisessä tiedos-

tossa sähköpostitse menetelmiä kokeiltavaksi, jotta opasta voisi vielä kehittää yhteis-

työkumppanin ajatusten pohjalta eteenpäin. Arviointilomakkeessa pyydettiin kerto-

maan, mitä menetelmää oli kokeiltu. Tämän jälkeen menetelmistä pyydettiin palautetta 

siitä, mikä niissä oli positiivista ja missä olisi mahdollisesti parannettavaa. Palautetta 

saatiin runsaasti, ja Paro-hylkeen osallistamisesta saatiin positiivista palautetta. Myös 

menetelmien monipuolisuudesta saatiin positiivista palautetta. Tämän lisäksi oppimisen 

alueiden huomiointi mainittiin palautteessa. Palautetta saatiin myös joogasta ja siitä, 

miten se auttoi lapsia rauhoittumaan ennen päivälevolle menemistä. Myös muiden tari-

noiden rauhoittava vaikutus huomattiin päiväkodissa. Tämä olikin keskeinen tavoite. 

Rakentavaa palautetta saatiin siitä, että yhdellä ryhmällä esimerkiksi joogan asennot 

tuottivat haasteita ja tästä syystä into tähän lopahti nopeasti. Satuhieronnan toteutuk-

sessa ryhmässä havaittiin myös haasteita. Tämänkaltaisen palautteen avulla pystyttiin 

kehittämään opasta kohti lopullista muotoaan. Tärkeää oli myös ottaa huomioon, että 

kaikki menetelmät eivät välttämättä toimi kaikilla lasten ja lapsiryhmien kanssa. 

Myös oppaan tekijät testasivat menetelmät useampaan kertaan itse ja niitä muokattiin 

toimivammiksi sekä oman kokeilun että yhteistyökumppanin palautteen pohjalta. 

10 Eettisyys ja pohdinta 

Opinnäytetyömme kaikissa vaiheissa huomioitiin eettiset kysymykset. Tutkimuslupa 

haettiin ohjeiden mukaisesti ja opinnäytetyön aihe hyväksyttiin. Kyselyt tehtiin nimettö-

minä ja niihin vastaaminen oli vapaaehtoista. Kyselylomakkeella kerätyt tiedot kirjattiin 

sellaisinaan, ja lomakkeet hävitettiin sen jälkeen, kun niitä ei tarvittu. Tietoa kerättiin 

vain sellaisista asioista, joita käytettiin opinnäytetyön tekemisessä. Oppaan menetel-

missä korostimme sitä, että lapsen halukkuus kokeilla täytyy selvittää ja lapsen osallis-

tuminen toimintaan on vapaaehtoista. 
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Opinnäytetyömme aihe sai alkunsa, kun työskennellessämme päiväkodeissa sijaisina 

havaitsimme, että monet lapset ovat itsekriittisiä esimerkiksi esikoulutehtäviä tehdes-

sään. Osa heistä vilkuili jatkuvasti vierustoverinsa paperia ja moitti itseään siitä, ettei 

osaa jotakin tehtävistä. Osa aikoi myös luovuttaa ennen kuin yritti tehtävien tekemistä. 

Tästä syntyi huoli siitä, että jo pienet lapset omaksuvat itsekriittisen sisäisen puheen ja 

asenteen asioihin, jotka he kokevat haastavina tai asioihin, joissa he epäonnistuvat. 

Tästä aloimme yhdessä pohtimaan, kuinka voisimme tukea lapsen itsemyötätunnon 

kehittymistä varhaiskasvatuksessa. Yhteistyökumppanimme mielestä aihe myös on 

tärkeä. 

On olemassa opinnäytetyö vuodelta 2019, jonka aiheena on myötätuntokasvatus ja 

sen tarkoituksena on toimia oppaana varhaiskasvatuksen henkilöstölle. Oppaasta puut-

tuu kuitenkin kokonaan myötätuntokasvatukseen keskeisesti kuuluva ilmiö – itsemyötä-

tunto -, johon me halusimme lähteä syventymään. 

Kun etsimme kirjallisuutta sekä tutkimustietoa liittyen opinnäytetyömme alustavaan 

aiheeseen huomasimme, että aihe on sekä tärkeä että vähän tutkittu. Vaikka tunnetai-

dot ovat varhaiskasvatuksessa olleet selkeästi pinnalla jo joitakin vuosia, myötätuntoon 

ja itsemyötätuntoon liittyvät taidot eivät ole olleet laajasti esillä varhaiskasvatuksessa.  

Aihe on myös tärkeä, koska itsemyötätuntoa tarvitaan myös opinnäytetyötä puurtaessa 

sekä ennen kaikkea elämän mittaisena alati kehittyvänä taitona. Aikaisemmin mainit-

tiin, että myötätunnon käsitteen rinnalla kulkee myös myötäinnon ja myötäilon käsite. 

Pohdimme, että niiden rinnalle voisi hyvin kehittää itsemyötäinnon tai itsemyötäilon 

käsitteen eli riemun omista onnistumisista. 

Olemme molemmat sitä mieltä, että itsemyötätunto on aiheena vielä uusi ja vähän tut-

kittu ja sitä pitäisi ehdottomasti tutkia lisää. Koska mediassa on viime aikoina puhuttu 

paljon varhaiskasvattajien uupumisesta, voisi esimerkiksi varhaiskasvattajien itse-

myötätunto olla mielenkiintoinen opinnäytetyön aihe tulevaisuutta katsoen. 
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