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Tama opinndytetyo oli laadullinen toimintatutkimus, ja sen tavoitteena oli selvittad, mi-
ten mindfulness-harjoitukset soveltuvat paivakodissa kaytettavaksi. Opinnédytetydhdn
sisdltyi kuuden mindfulness-toimintakerran suunnittelu ja ohjaaminen Tampereen kau-
pungin péivakodissa. Tuokiot pidettiin kahdeksalle 4-5-vuotiaalle lapselle, ja ryhma
pysyi samana koko toteutuksen ajan. Opinnéytetyon aineisto kerattiin haastattelemalla
kahta havainnoimassa ollutta tyontekijaa ennen toimintaa ja sen jalkeen.

Opinnaytetyon tuloksista ilmeni, ettd mindfulness-harjoitukset soveltuvat paivakodissa
kaytettavaksi. Kaytetyt harjoitukset sopivat hyvin 4-5-vuotiaille lapsille, kun harjoitus-
ten teemana olivat eri aistit ja ne olivat leikillisid. Sopiva ryhmékoko olisi ollut enim-
milladn viisi lasta ja yhden tuokion kesto noin 20 minuuttia. Paras tapa toteuttaa mind-
fulness-menetelmaa péivakodissa olisivat pitkin paivaa tehtavat pienet harjoitukset sys-
temaattisen toimintatuokion sijaan.

Mindfulness-harjoitusten toteuttaminen voi tuoda monia hy6tyja niin lapsille kuin lapsi-
ryhmaéllekin. Hyddyt eivat kuitenkaan vielda nakyneet pidettyjen tuokioiden jalkeen, silla
hyGtyjen ndkyminen vaatisi harjoitusten tekemisté sdannollisesti pidemmall& ajanjaksol-
la. Naitd hyodtyja olisivat kehontuntemuksen, tunnetaitojen, vuorovaikutustaitojen ja
itsetuntemuksen lisdantyminen sek& stressin vaheneminen. Etenkin itsetuntemuksen ja
vuorovaikutustaitojen lisadntyminen auttaisi lasta selvidmaan ryhméssa vaikuttaen néin
koko ryhmén toimivuuteen.

Nykydan monet paivakotiymparistot ovat kiireisid, meluisia ja joskus rauhattomiakin.
Tulosten pohjalta voidaan todeta, ettd mindfulness-harjoitukset kannattaisi ottaa mukaan
paivékodin toimintaan, silla ne antoivat mahdollisuuden rauhoittua ja keskittya hektisen
arjen keskelld. Tuloksia ei voi sellaisenaan siirtdd johonkin toiseen paivéakotiryhmaén
kaytettdvaksi, mutta niiden pohjalta voidaan suunnitella toimintaa omalle ryhmaélle so-
pivaksi.

Asiasanat: mindfulness, tietoinen lasnédolo, péivahoito, lapsen stressi
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The purpose of this study was to find out how to use mindfulness exercises in a day care
center. The thesis included the planning and conducting of six mindfulness moments in
a day care center of Tampere City. There were eight children from age 4 to 5 in mind-
fulness moments and the group was the same during the moments. The data were gath-
ered by interviewing two employees of the day care center once before the moments and
once after them. The employees also observed the moments and wrote notes of them.

The results of the thesis indicated that mindfulness exercises can be used in a day care
center. The exercises that were used worked well with children from age 4 to 5 when
the theme of the exercises was senses and the exercises were playful. The proper size of
the group would have been maximum five children and the duration of one moment
would have been maximum 20 minutes. The best way to implement mindfulness exer-
cises in a day care center would be short exercises during the day instead of a systematic
mindfulness moment.

Mindfulness exercises may cause many benefits for both the children and the group of
the children. These benefits were not seen after the moments because to see the benefits
it requires more regular and persistent practicing. The benefits that mindfulness exercis-
es may cause are increasing body awareness, emotional skills, interaction skills and
self-knowledge. Mindfulness exercises may also reduce stress levels. Particularly in-
creasing knowledge of the interaction skills and self-knowledge would help children to
cope in a large group which in turn would have an effect on fluency and atmosphere of
the whole group.

Nowadays many environments of the day care centers are rushed, noisy and sometimes
even restless. Based on the results of this thesis can be stated that mindfulness exercises
should be included in the activity of the day care center because they give a possibility
to calm and focus in the middle of the hectic days. The results of this thesis cannot be
transferred to another day care center group because every group is different. Based on
the results it is still possible to plan activities for another group by making it suitable to
that group.

Key words: mindfulness, day care, child’s stress
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1 JOHDANTO

Paivakotien suuret ryhmakoot, hoitajien vaihtuvuus ja pitkat hoitopdivat puhututtavat
nykypaivéana paljon. Nama tekijat yhdessé aiheuttavat myos haasteita paivakotiymparis-
tolle esimerkiksi melun, Kiireen ja rauhattomuuden muodossa, mistd johtuen lasten
stressitasot nousevat péivakodissa. Paivakodin henkiloston on myds vaikea puuttua néi-
hin haasteisiin, koska heiddn on mahdotonta vaikuttaa poliittisella tasolla paatettyihin
tekijoihin kuten ryhmékokoihin. (Lastentarha 2010, 8-9.) Taméa sai meidat kiinnostu-
maan Keinoista, joilla paivakodin henkilostd pystyisi itse vaikuttamaan péivakotiarjen

haasteisiin ja tatd kautta vdhentdmaan lasten kokemaa stressié.

Etsiessamme erilaisia keinoja tutustuimme tarkemmin merkittavaksi ilmioksi kasvanee-
seen mindfulness-menetelmaan ja otimme sen opinndytetydmme keskidon, silla sen
tuomat hyodyt vastaavat edelld mainittuihin haasteisiin. Mindfulness-menetelman avul-
la voidaan muun muassa vaikuttaa stressiin sekd lisata fyysista ja psyykkista terveytta
(Fowelin 2014, 8). Liséksi menetelma kehittda tunnetaitoja, keskittymiskykya ja keho-
tietoisuutta (Wihuri 2014, 94, 152, 183). Tdssa opinnaytetydssa madarittelimme mindful-
nessin tietoisen lasnédolon menetelméksi, joka sisaltad erilaisia tietoisen lasn&olon har-

joituksia.

Suomessa menetelma on vield melko uusi ja pdivakodeissa pitkalti tuntematon. Sen si-
jaan kouluikéisille mindfulness-harjoituksia ohjataan enemman, mutta uskomme sen
olevan kayttokelpoinen menetelm& myods varhaiskasvatuksessa. Koska mindfulness-
menetelma on uusi asia paivakodeissa, lahestyimme sitd kokeilumielessa sen sijaan, etta
olisimme pyrkineet tuomaan muutosta alussa mainittuihin paivékotiarjen haasteisiin ja

lasten kokemaan stressiin.

Toteutimme opinndytetydmme Tampereen kaupungin paivékodissa kevaan 2015 aika-
na. Suunnittelimme ja ohjasimme kahdeksalle 4-5-vuotiaalle lapselle kuusi mindful-
ness-toimintakertaa. Kerroilla teimme tietoisen lasnéolon harjoituksia eri aisteihin kes-
kittyen. Jokaisella kerralla toimintaamme havainnoi pdivakodin tyontekija. Lisaksi
haastattelimme kahta vuorotellen havainnoimassa ollutta tydntekijaa ennen toiminnan
aloitusta ja sen jalkeen. Opinndytetydmme tarkoituksena oli selvittdd, miten mindful-

ness-harjoitukset soveltuvat péaivakodissa kéaytettavaksi paivakoti-ikaisille lapsille.



2 MINDFULNESS - TIETOISEN LASNAOLON MENETELMA

2.1 Kasitteen maarittelya

Mindfulness on noussut 2000-luvulla ajankohtaiseksi ilmioksi ja siitd on tullut tieteelli-
sen tutkimuksen kohde sek& tietoisen l&sndolon harjoittamisen menetelmd. Suomessa
sité tutkitaan kuitenkin vield suhteellisen vahan. Kasvaneesta ilmitsté huolimatta mind-
fulness on kasitteend yha epamaaréinen, eika sille voida I0ytaa yhta patevaa suomennos-
ta tai madritelmad. Useimmiten mindfulness kuitenkin suomennetaan tietoisuustaidoiksi
tai tietoiseksi lasnéoloksi. (Kortelainen, Saari & Vaananen 2014, 7.) Mindfulnessia kay-
tettiin pitkaan sairaan- ja terveydenhoidossa esimerkiksi kognitiivisessa kéyttaytymiste-
rapiassa, mutta nykyaan se on levinnyt myos kasvatustoimeen (Fowelin 2014, 19). Téas-
s& opinnaytetytssa emme keskity mindfulnessin laaketieteellisen puoleen vaan tietoisen
lasndolon harjoittamiseen kaytdnnossé lasten kasvatuksessa.

Mindfulnessin juuret liittyvat tiiviisti buddhalaiseen meditaatioperinteeseen. Buddhalai-
sissa kadnnoksissa esiintyvat sanat tietoisuus, tarkkaavaisuus ja muistaminen. Mindful-
ness-menetelmdd nykymuodossaan ei kuitenkaan tule yhdistdd uskonnollisuuteen tai
buddhalaisuuteen, silla se on irtaantunut néistd omaksi suunnakseen. (Kortelainen, Saari
& Vaananen 2014, 7.) Sita ei myoskaan pidéd sekoittaa meditaatioon eli tavoitteena ei
ole saavuttaa korkeampaa tietoisuutta tai etddntyd nykyhetken kokemuksesta (LeShan
1974, Hookerin & Fodorin 2008, 77 mukaan). Tastd huolimatta esimerkiksi Willard
(2013, 27) kayttaa kirjassaan meditaatio-kéasitettd mindfulnessin yhteydessd. Kasitteen
maadrittely on siis hyvin véljaa ja riippuu osin nakokulmasta. Mindfulness ei ole myds-
kaan rentoutumista, sill4 harjoitusten tavoitteena ei ole rentoutua vaan olla tietoisesti
lasnd kuluvassa hetkessé (Dimidjian & Linehan, 2003, Hookerin & Fodorin 2008, 78

mukaan).

Yksi merkittavimmistd mindfulnessin vaikuttajista on Jon Kabat-Zinn. H&n on tuonut
mindfulnessiin lansimaisen sanaston ja ollut merkittdva tekija sen irtaannuttamisessa
sen uskonnollisesta ja kulttuurisesta yhteydesta. (Wihuri 2014, 40.) Kabat-Zinnin (2004,
4) mukaan mindfulness tarkoittaa huomion suuntaamista tarkoituksellisesti nykyhetkes-
s&, ilman arvostelua. Talla saavutetaan hyvaksyvé tietoisuus ympadristosta ja itsestdén

sekd ymmarretdan, ettd elama koostuu pienista lasndolon hetkista. Yksinkertaisimmil-
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laan mindfulness on tapa olla ldhempéna omaa itsedan kokonaisvaltaisesti. Se on tietois-
ta itsensd tarkkailua ja itsetutkiskelua. (Kabat-Zinn 2004, 4, 6.) Tietoisella lasn&ololla
tulemme siis tietoiseksi kuluvan hetken sisdisille ja ulkoisille kokemuksille sen sijaan,
ettd antaisimme niiden menn& ohi kiinnittdméattd niihin huomiota (Hooker & Fodor
2008, 77). Toisin sanoen harjoittaessamme tietoista l&sndoloa, Kiinnitdmme huomiota
johonkin sellaiseen kohteeseen, mihin tavallisesti emme kiinnittaisi. Esimerkiksi hengi-
tys on yksi hyva esimerkki tastd. Hengitdmme automaattisesti, mutta jos Kiinnitdmme

siihen tietoisesti huomiota, pystymme séatelemaan hengitystamme.

Eri teoksissa mééaritelmat mindfulnessille vaihtelevat. Yhteista kaikille maérittelyille on
kuitenkin tietoinen lasnéolo (esimerkiksi Fowelin 2014, 37, Wihuri 2014, 45 ja Willard
2013, 7). Wihuri on suomentanut mindfulnessin kirjassaan tietoiseksi lasnaoloksi ja
avaa tarkemmin Kabat-Zinnin ajatusta mindfulnessista jakamalla sen kolmeen osaan:
tarkoituksellisuus, nykyhetki ja havainnointi ilman arvostelua. Tarkoituksellisuudella
tarkoitetaan huomion suuntaamista kohteeseen tahdonalaisesti. Koska mieli usein har-
hailee omia polkujaan, tietoisen ldsndolon harjoittaminen kehittdd kykya suunnata aja-
tuksensa tietoisesti haluttuun kohteeseen. Nykyhetkelld tarkoitetaan kaiken huomion
siirtamista siihen, mitd kuluvalla hetkelld koemme sen sijaan, ettd miettisimme mennyt-
té4 tai tulevaa. Havainnointi ilman arvostelua taas vie tietoisen lasnéolon tavallista kes-
kittymistd pidemmalle. Kokemusta kuluvasta hetkesté tai omista tuntemuksista ei arvos-

tella tai vastusteta, vaan ne hyvéksytaén ja koetaan sellaisenaan. (Wihuri 2013, 46-47.)

Tassa opinnadytetydssa madrittelemme mindfulnessin tietoisen lasndolon menetelméksi,
joka siséltaa erilaisia tietoisen lasndolon harjoituksia. Tietoinen lasndolo on kuluvaan
hetkeen pysahtymistd ja oman huomionsa kohdentamista tietoisesti itse valitsemaansa
asiaan. Tahan maaritelméén pdéddyimme lukemamme aineiston ja edelld olevien méari-
telmien kautta. Esimerkiksi Fowelin (2014, 37) kéyttaa tamankaltaista mééaritelmaé kir-
jassaan Mindfulness luokkahuoneessa, samoin kuin Willard (2013, 7) kirjassaan Lapsen
ja nuoren mieli. Naita teoksia kaytimme suurimmaksi osaksi apuna toimintakertojemme
suunnitteluun. Hyvéksyva tietoinen lasndolo puolestaan on kykya huomioida omia tun-
temuksia, tunteita ja ajatuksia seka sanoittaa niitd. Talloin tarkoitus on olla avoin ja ei-
tuomitseva sek& unohtaa liiallinen kriittisyys itsedan ja kokemaansa kohtaan. Tietoinen
lasnéolo vaatii myos kykya katsoa asioita uudelta kannalta. (Kanninen & Sigfrids 2012,
209.) Erilaiset tietoisuusharjoitukset ovat yksi mahdollisuus toteuttaa mindfulness-

menetelmad, ja niitd kdytdmme téssd opinnaytetyossakin. Usein harjoituksia ei kuiten-
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kaan toteuteta montaa kerralla, vaan niita tehdaan arjessa esimerkiksi kiinnittaméalla ne
johonkin tiettyyn tapahtumaan. Esimerkiksi kahvinkeitossa keskitetddn huomio tietoi-
sesti tekemiseen aistien kautta. (Kortelainen, Saari & Vaanénen 2014, 92-93.)

2.2 Mindfulness-harjoitusten ohjaaminen lapsille

Mindfulness-harjoitusten ohjaaminen muille vaatii sen harjoittamista ensin jotenkin
my0s omassa elaméassadn, jotta pystyy ohjaajana omaksumaan mindfulnessin ajatus-
maailman ja vélittdmaan sité eteenpdin omalla toiminnallaan. Toisin sanoen kun harjoi-
tuksia ohjaa, tulee hyvaksyad myos omat tunteensa ja tuntemuksensa ja uskaltaa olla oma
itsensd ja myontaa itselleen, ettd oppii koko ajan vield itsekin uutta. (Kanninen & Sig-
frids 2012, 209.) Lapsia tulee myos rohkaista harjoitusten tekemiseen, vaikka harjoituk-
set saattaisivat aiheuttaa negatiivisiakin tunteita. Ketdan ei kuitenkaan pida pakottaa,
vaan osallistumisen tulee olla vapaaehtoista. (Hooker & Fodor 2008, 83.) Jokaisen har-
joituksen jalkeen on myo6s hyva kéyda lyhyesti lapi, miltd harjoitus on lapsista tuntunut,
silla harjoitukset voivat aiheuttaa kirjavasti eri tunteita ja tuntemuksia, jotka voivat olla

lapsille uusia ja tuntemattomia (Hawn 2011, 104).

Lasten kanssa haasteellisin osuus tietoisessa lasndolossa on jo aiemmin mainittu ha-
vainnointi ilman arvostelua. Lapselle voi olla vaikeaa paastéaa irti ennakkokasityksistaan
ja havainnoida maailmaa neutraalisti. Esimerkiksi klassisessa rusinaharjoituksessa, jossa
rusinaa tarkastellaan tietoisesti kaikilla aisteilla, saattaa rusinasta pitaméaton lapsi vastus-
tella ja kieltaytya osallistumasta koko harjoitukseen. Samaten rusinoista pitava lapsi
saattaa innostua niin, ettei anna tilaa tarkkaavaiselle ja ilman arvostelua tapahtuvalle
havainnoinnille, vaan sy0 rusinan heti sen saatuaan. Téallaista kdytosta pystytaan kuiten-
kin vahentamé&an saannollisesti harjoittelemalla. Ohjaajan tehtavana onkin ohjata lapsia
kuvailemaan kuluvan hetken kokemuksiaan ja tunteitaan tarkasti ilman, ettd ajatus kar-

kaa menneeseen. (Fowelin 2014, 77-78.)

Mindfulness-harjoitustilanteiden tulisi aina tapahtua mahdollisimman hiljaisessa ja lap-
sia miellyttdvassa paikassa. Ohjaajan tulee pysya itse rauhallisena ja rohkaista lapsia
osallistumaan omalla tavallaan, silld ei ole yhta oikeaa tapaa tehda tai kokea harjoituk-
sia. Toiminta on parhaimmillaan, kun siihen ei liity tekemisen pakkoa. (Willard 2013,
46; Marjanen, Ahonen & Majoinen 2013, 67.) Hetkess& pysyminen, havainnoiminen
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ilman arviointia ja tarkkaavaisuus ovat myos asioita, jotka ohjaajan on pidettava mieles-
s&an harjoituksia ohjatessa. Stressaantunut tai kiireinen ohjaaja vélittd4d samoja tunte-
muksia my6s ympérilleen. Toiminnalle ei myoskaan pitdisi asettaa ennakko-odotuksia
vaan ottaa tuleva vastaan uteliaana ja avoimena siitédkin huolimatta, ettei harjoitus vélt-

tdmattd aina tunnu onnistuneelta. (Fowelin 2014, 25, 48.)

Ryhman ohjaamisen yleiset hyvat kaytannot tulisi pitdd mielessa my6s mindfulness-
harjoituksia ohjatessa. Ensimmaiselld kerralla tulisi tutustuttaa ryhmaldiset toisiinsa.
Samalla voidaan keksid ryhmalle oma nimi, silla se saa jasenet sitoutumaan paremmin
toimintaan. Ryhmaéssa olisi myds hyvé sopia yhteisid tavoitteita, miksi ryhmassa kay-
daan. Lasten kanssa tdma tulee toteuttaa heidan ik&tasolleen sopivalla tavalla. Samoin
olisi hyédyksi luoda ryhmén yhteiset sadnnot, joita noudattamalla jokaisella on ryhmas-
sé turvallista olla ja hankalien tilanteiden syntyminen pystytaan ehkédisemaan. Ohjaajan
yksi térked tehtdvd on my0ds varmistaa, etta jokainen ryhméssé saa onnistumisen koke-
muksia. (Kalliola, Kurki, Salmi, Tamminen-Vesterbacka 2010, 115.)

2.3 Lasten mindfulness-harjoitukset

Lapsille tietoisen lasndolon harjoittaminen kdy hyvin siksi, ettd heidan aivonsa ja toi-
mintamallinsa ovat vasta kehittymassd, joten heiddn on helppoa omaksua uudenlainen
ajattelutapa ja tapa havainnoida nykyhetked. Heill& ei juuri ole ennakkoluuloja ja pint-
tyneitd kasityksid, jotka voisivat olla esteend mindfulness-menetelmén harjoittamiselle.
(Willard 2013, 8.) Suurin osa mindfulness-menetelmén kirjallisuudesta keskittyy aikui-
siin siita huolimatta, etta lapset tavallaan ovat jo valmiiksi lahempand mindfulnessin
ajatusmaailmaa kuin aikuiset. Lapset ovat luonnostaan uteliaita ja kiinnostuneita ympé-
ristostédén. Heille tavanomaisetkin asiat tuntuvat uusilta, ja he pyséhtyvét tutkimaan niita
ensikertalaisen tarkkaavaisuudella. He osaavat myds kokea maailmaa nykyhetkessa sen
sijaan, ettd he jaisivat miettimadn mennyttd. Esimerkiksi kolhiessaan itsedéan, lapsi
yleensd unohtaa murheensa hetken paastd, eikd j&& tunteen valtaan pitkiksi ajoiksi.
(Hooker & Fodor 2008, 82.) Toisaalta lapsilla on my6s luontainen tapa ajautua sivurai-
teille ajatuksissaan. Esimerkiksi rusinaharjoituksessa rusinaa tarkkaavaisesti katseleva
lapsi saattaa yllattden muistaa jonkin rusinaan liittyvan kokemuksen ja jakaa sen sitten

saman tien muiden kanssa, minka jalkeen helposti huomio herpaantuu pois nykyhetkes-
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td. (Fowelin 2014, 77-78.) Harjoittelemalla ja tarpeeksi tilannetta alustamalla on kui-

tenkin mahdollista véhent&a sivuraiteille ajautumista.

Mindfulness-harjoitukset ovat periaatteeltaan samoja niin aikuisille kuin lapsillekin,
silla useita harjoituksia on mahdollista mukauttaa lasten iké&én ja kehitystasoon sopivik-
si. Lasten ajattelutapa on kuitenkin aikuisia konkreettisempi, joten harjoitustenkin tulee
olla konkreettisia, selkeitd ja kuvaavia ohjeiltaan. (Hooker & Fodor 2008, 83.) Myos
Fowelin (2014, 25) toteaa, ettd hanen teoksensa harjoituksia voi sovittaa lasten ikéan,
kypsyyteen ja muihin olosuhteisiin sopiviksi. Jokainen ohjaaja tuntee oman ryhmansa
lapset parhaiten, mutta ennen kuin harjoituksia muuttaa tai kehittelee itse, tulee olla si-
séistanyt ja ymmartanyt tietoisen ldsndolon harjoitusten takana olevan ajatusmaailman
(Fowelin 2014, 45).

Mindfulness-harjoituksissa kaytetadn ankkureita, joilla tarkoitetaan konkreettisia kohtei-
ta, joihin huomio voidaan suunnata tai palauttaa, mikali tarkkaavaisuus alkaa harhailla
(Willard 2013, 17). Aistit ovat lapsille parhaita ankkureita, koska ne ovat tarpeeksi
konkreettisia ymmaértaa ja ne ovat tuttuja ja jokapaivaisia (Fowelin 2014, 75). Aistihar-
joitukset ovat siten myos paras tapa aloittaa mindfulness-harjoitukset lasten kanssa. Ais-
tit ovat lapsille tarpeeksi yksinkertainen Idhestymistapa tietoiseen lasn&oloon, ja niista
voidaan hiljalleen alkaa siirtyd kehollisuuteen ja mieleen (Hooker & Fodor 2008, 83).
On olemassa myds mindfulness-menetelmésta erillinen viiden aistin pedagogiikka. Sii-
na toiminta tapahtuu kaikkia aisteja hyvaksi kayttamalla. Pelkéstadan tiedon jakaminen
lapsille ei siis riitd, vaan lapsen tulee saada itse kokea. Katseleminen on suuressa roolis-
sa tdssad pedagogiikassa, ja se sisaltdd katselemisen niin silmilld, korvilla, kielella kuin
kasillakin. (Pellikka 2012, 156.)

Aistiharjoituksiin liittyy aina kaksi vaihetta: ensimmaisessa vaiheessa aivot rekisteroivéat
aistin. Kuullaan esimerkiksi tiputtava vesihana. Seuraavassa vaiheessa huomio Kiinnite-
t&an tietoisesti siihen, mité tunteita tai tuntemuksia aistimus aiheuttaa. Joku esimerkiksi
saattaa arsyyntyd, kun taas toinen rentoutua &anestd. Yleensd ndma vaiheet tapahtuvat
ldhelld toisiaan, mutta kun aistitaan tietoisesti, harjoitellaan ndiden kahden vaiheen erot-
tamista toisistaan. (Fowelin 2014, 78-79.) Lasten kanssa on hyvé aloittaa eri aisteihin
keskittymisestd, jonka jalkeen voidaan vasta siirtyd siihen, mita tuntemuksia aistit lap-

sissa saavat aikaan. Yksi hyvé tapa tutustuttaa lapset mindfulness-menetelméan ajatus-
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maailmaan on pyytda heitd kiinnittdméan huomiota eri asioihin heidadn ympéristossaan,

esimerkiksi aanet, tuoksut tai esineet (Hooker & Fodor 2008, 84).

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa mainitaan yhtend kasvatuspaamaarana, etta
lapsen tulisi suhtautua myonteisesti itseensd ja muihin ihmisiin. Lisaksi lapsen tulisi
oppia itsendisyytté ja kykya tehda itseddn koskevia valintoja iké- ja kehitystaso huomi-
oiden. Uuden oppijana lapsi on luonnostaan utelias. Muun muassa leikkiminen ja liik-
kuminen ovat lapselle ominaisia tapoja toimia ja oppia uutta. Leikkiessaan lapset kayt-
tavat hyodyksi kaikkia aistejaan esimerkiksi kokemansa, kuulemansa ja nakeménsa
kautta. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005, 14, 20.) Aikuisen tehtava taas on
kuunnella lapsen ajatuksia ja ideoita, joita hdn ympéristodan tutkiessa kertoo (Krongvist
2012, 19). Naiden osalta mindfulness-harjoitukset soveltuvat myds hyvin péivakodissa
toteutettavaksi. Lisdksi harjoitukset sopivat osaksi esteettista orientaatiota. Esteettinen
orientaatio avautuu lapsille aistien, kokemusten ja tuntemusten kautta (VVarhaiskasvatus-
suunnitelman perusteet 2005, 28).

2.4 Mindfulness-harjoitusten hyddyt lapsille

Mindfulness-harjoitukset kehittdvat monia lasten taitoja. Ajatuksena onkin lasten taito-
jen lisédminen sen sijaan, etta pyrittaisiin suoraan puuttumaan mahdollisiin haasteisiin
(esimerkiksi rauhattomuus). Samankaltainen ajatusmaailma on myds muksuopissa.
Useimmiten oletuksena on, ettd koetut k&ytdsongelmat johtuvat jotenkin lapsen ympa-
ristosta ja esimerkiksi puutteellisesta kasvatuksesta. Muksuopin lahtékohtana on kuiten-
kin, ettd ongelmat johtuvat jostain lapsen puutteellisesti kehittyneesta taidosta. Ajatuk-
sena on talloin, ettd puutteellisesti kehittynyt taito voidaan vield oppia ja néin ollen on-
gelmakin poistuu. Liséksi lapsi ei ole hoidon ja opetuksen kohde, vaan aktiivinen toimi-
ja. (Furman 2003, 17-18.) Mindfulness-harjoituksilla pyritddn nimenomaan siihen, etta
lasten tietoisuustaidot kasvavat ja ndin ollen lapset oppivat tuntemaan itsensa paremmin
ja sitd kautta myos arjen tilanteet helpottuvat, kun lapset osaavat monipuolisemmin

esimerkiksi kertoa ja sanoittaa itse, milt4 heista tuntuu.

Keltikangas-Jarvinen toteaa tiedon lisddntymisen parantavan itsensé tuntemusta. Tall6in
on myos tarkedd hyvéksya itsensa sellaisenaan, eikd muuttua paineen alla (2008, 220).

Tama tukee mindfulness-menetelmén toiminta-ajatusta. Mindfulness-harjoituksia s&én-
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nollisesti harjoittamalla pystytddn vaikuttamaan niin kehoon kuin mieleenkin (Kortelai-
nen, Saari & Vaananen 2014, 11). Itsestdén tullaan tietoisemmaksi, jolloin itsetutkiske-
lun taidot kasvavat ja tata kautta myos itsetuntemus seka itseséatelyn taidot lisaantyvat
(Hooker & Fodor 2008, 81; Davis & Hayes 2012; Helander-Hyvonen 2013).

Sinkkosen (2008, 174) mukaan itsetunnon kehittyminen l&htee siit4, miten hyvaksi tai
huonoksi lapsi oman kehonsa kokee. Lapsen kehonkuva my0s méarittd4 suuren osan
lapsen itsetunnosta ja minédkéasityksestd. Kehonkuva kehittyy seka ulkoisten etta sisais-
ten kokemusten kautta. Lapsi esimerkiksi erottaa itsensd muista ja saa uusia kokemuksia
erilaisista materiaaleista. Toisaalta sisdiset kokemukset, esimerkiksi nalka ja kipu, tuo-
vat lapselle kokemuksia itsestaan aistien kautta. Lapset suhtautuvat arsykkeisiin eri ta-
voin kokemansa perusteella. Jotkut lapset esimerkiksi pitavat silittamisestd nukkumaan
mennessd, kun taas toiset hairiintyvét siitd. Lapsen kehontuntemuksen kannalta on tar-
kedd, ettd lapsi osaa sanoittaa itse, miltd mikakin kokemus hénestd tuntuu. (Vienola
2012,166.)

Mindfulness-harjoituksissa suuressa osassa on oman kehon tunteminen ja tarkkailu. Sen
vuoksi harjoitukset kehittdvat myds kehontuntemusta ja kehotietoisuutta. Tamé puoles-
taan lisad sensitiivisyyttd omaa kehoa kohtaan, koska esimerkiksi kehon stressitila on
helpompi tunnistaa itsessaan ajoissa. Kehontuntemus on etenkin lapsilla tarkead, koska
sen kautta pystytddn suuntaamaan huomio kuluvaan hetkeen. Tamaé voi auttaa mielta ja
kehoa rauhoittumaan. (Helander-Hyvonen 2013; Wihuri 2014, 95.) Tietoisen ldsné&olon
harjoittamisen seurauksena voi my6s olla rentoutuminen ja rauhoittuminen, vaikka se ei

olekaan mindfulness-harjoitusten tarkoituksena (Hooker & Fodor 2008, 81).

Yhten& hyotynd ovat myos tunneélytaitojen kasvaminen, joita ovat tunteiden tunnista-
minen, niiden saately seka tunteista palautuminen. Kun ymmartaa ja hyvéksyy itsensé ja
tunteensa, oppii myds ymmartamaan toisia ihmisid, jolloin vuorovaikutustaidot kasva-
vat. Tietoinen lasndolo tukee myds haastavien tunteiden kohtaamista ja myonteisten
tunteiden vahvistamista. Tunteet opitaan hyvéksymaan sellaisena kuin ne ovat sulke-
matta niitd pois tai yrittdméattd muuttaa niitd. Talléin koetaan, etta pystyy itse hallitse-
maan itsensa tunnetiloista riippumatta, esimerkiksi vihaisena. (Helander-Hyvonen 2013;
Fowelin 2014, 44; Wihuri 2014, 195-197.) Kehotietoisuus ja tunnetaidot kulkevat myos
rinnakkain, sill4 lapsen on helpompaa ymmart&a tunnekokemuksensa kehollisten ilmai-

sujen kautta. Esimerkiksi kiukku voi tuntua puristuksena rinnassa, joten kun lapsi seu-
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raavaksi tuntee puristuksen, han osaa tunnistaa sen ja néin ollen sanoittaa olevansa vi-
hainen. Tunteet vaikuttavat suoraan toimintaan, joten tunnetaitojen kehittyessa mahdol-

listuu myds oman kayttaytymisen séately. (Kanninen & Sigfrids 2012, 77, 82.)

Mindfulness-menetelmaé kaytetddn myds monien ladketieteellisten ongelmien hoitoon.
Tallaisia ongelmia voivat olla esimerkiksi ahdistuneisuus, krooninen Kipu, riippuvuudet
ja stressi (Hooker & Fodor 2008, 81; Fowelin 2014, 19). Monet tutkimukset (katso
esimerkiksi O’Leary, O’Neill & Dockray 2015 ja Turakitwanakan, Mekseepralard &
Busarakumtraqul 2013) osoittavat mindfulness-harjoitusten véhentavan stressia alenta-
malla kortisolitasoja (Davis & Hayes 2012). Talloin voidaan todeta, ettd paivakotipai-
van aikana nousevat lasten kortisolitasot voisivat ainakin teoriassa laskea sédannollisesti

mindfulness-harjoituksia tekemalla.

Mindfulness-menetelmén tuomia hyo6tyja pystytadn perustelemaan niiden fysiologisilla
vaikutuksilla aivoihin. Kaikki, mit4 koetaan ja tehdaan, on yhteydessa aivoihin. Uudet
kokemukset vaikuttavat aivojen hermoyhteyksien muodostumiseen ja kehittymiseen.
Mindfulness-harjoitusten jatkuessa saannéllisesti muuttuu siis myds tapa suhtautua
omiin ajatuksiin. T&m& muutos ndkyy tavoissa toimia itsenséd ja muiden kanssa, mutta
sen liséksi ne luovat aivoihin pysyvasti uusia hermoyhteyksié ja vahvistavat vanhoja.
(Willard 2013, 19; Wihuri 2014, 82-83.)

Lisédksi mindfulness-menetelmén hydtyihin kuuluvat parantunut keskittymiskyky ja
muisti, jonka kautta oppimiskykykin kasvaa (Davis & Hayes 2012; Fowelin 2014, 19;
Wihuri 2014, 152). Kaikki menetelman tuomat hyddyt myos liittyvét tiiviisti toisiinsa.
Esimerkiksi kun tullaan tietoisemmaksi oman kehon tuntemuksista, on helpompaa tun-
nistaa omat tunteensa ja ajatuksensa. Tét4 kautta taas opitaan ilmaisemaan omia tunteita
ja tuntemuksia, mink& kautta myds vuorovaikutustaidot kehittyvét, ja opitaan tulemaan
toimeen paremmin niin itsensa kuin muidenkin ihmisten kanssa. Edelld mainitut hyodyt

tukevat erityisesti lasten kasvua ja kehitysta seka ryhméssa toimimista ja parjaamista.

2.5 Harjoitusten hyddyt suhteessa paivakotiymparistoon ja lasten stressiin

Paivakotiymparistd muodostuu fyysisestd, psyykkisestd ja sosiaalisesta ymparistosta.

Ympériston tulisi olla turvallinen ja oppimiseen innostava. (Varhaiskasvatussuunnitel-
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man perusteet 2005, 18.) Pdivahoitoryhmén koolla on suuri merkitys lasten kasvuun ja
kehitykseen, ja etenkin suuret ryhmat altistavat lapsia melulle, rauhattomuudelle ja sita
kautta myos stressille. Melutaso nousee suoraan suhteessa ryhmékokoon, ja melu on
usein syynd myos muille ongelmille, esimerkiksi oppimisvaikeuksille. (Keltikangas-
Jarvinen 2008, 214-215.)

Suurissa ryhmissa aiheutuu myos enemman konflikteja kuin pienissd, mik& nostaa las-
ten stressitasoja. Tata on tutkittu lasten kortisolitasojen eli stressihormonin vaihtelun
avulla: kotona olevien lasten kortisolitasoilla on normaali vuorokausivaihtelu, mutta
paivakodissa tasot pysyvét samoina tai nousevat iltaa kohden eli lapsilla on stressireak-
tio. Stressitasojen nousu taas puolestaan lisdéd konflikteja ja vahentad kykya ratkoa risti-
riitoja. Tasta syntyy helposti negatiivinen Kierre, jota voi olla vaikea katkaista. (Kelti-
kangas-Jarvinen 2012, 90.)

Suurten paivékotiryhmien aiheuttamiin haittoihin on yritetty puuttua lisaédmalla aikuis-
ten maarad. Taméa ei kuitenkaan vahennd suuren ryhmén aiheuttamia haittoja, vaan
usein jopa lisaa niita aiheuttaen muun muassa lapsissa lisaantyvaa levottomuutta ja ag-
gressiivisuutta. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 214-215.) Myo6s Sinkkonen vahvistaa
stressin aiheutuvan ylisuurista ryhmisté, aikuisten vaihtuvuudesta ja melusta. Stressi
ilmenee lapsilla useimmiten kéaytdksessd esimerkiksi itkuisuutena, artyisyytend, levot-
tomuutena ja erilaisina unihdiriéind (Sinkkonen 2008, 129). Lapsen stressi voi lisata
myo6s pelokkuutta, mik& vaikeuttaa sosiaalisissa tilanteissa sopeutumista ja lisad kay-
toshairioita (Keltikangas-Jarvinen 2012, 89).

Tehy on julkaissut péaivahoidon ryhméakokoselvityksen vuonna 2011. Selvitykselld ha-
luttiin kartoittaa paivakotiryhmien kokoja seké& sijaisjarjestelyjen toimivuutta. Suurin
osa selvitykseen vastanneista péaivahoidon tyontekijoisté piti ryhméakokoja liian suurina.
He kokivat melun ja levottomuuden ongelmaksi suurissa ryhmissa, jolloin toiminta ei
ole lapsilahtdista ja ryhman hallinta on tyolastd. Ryhmékokoihin ja henkilokunnan maa-
raan on kuitenkin haasteellista vaikuttaa, silla ne ovat poliitikkojen péatettavissa. (Siito-
nen 2011, 8, 24, 30.) Ajankohtaisia uutisia seuratessa on myds melko selvéd, etté ryh-
mékoot eivat ainakaan tule pienenemdan nykyisesta, sill4 hallituksen ehdotuksen mu-
kaan yli 3-vuotiaita lapsia saisi jatkossa olla kahdeksan yhté hoitajaa kohden, kun niit4
nyt on seitseman (Tiessalo 2015). Tall6in erilaisille keinoille ehkaista suurten ryhméko-
kojen aiheuttamia haittoja, on tarvetta.
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Lapsen stressinsietokyky kehittyy jo varhaislapsuudessa, joten siihen tulee kiinnitt&a
huomiota ajoissa. Lapsen tulisi saada kasvaa omassa tahdissaan kiireettomasti, mika
kuitenkin on nykyaan haasteellista toteuttaa pdivakodeissa. (Keltikangas-Jarvinen 2008,
216.) Kuten aiemmin mainitsimme, stressin péaasiallisiin aiheuttajiin on hankala puut-
tua (esimerkiksi ryhmékoko, hoitajien vaihtuvuus tai melu). Tdman vuoksi on tarkedd
Ioytad keinoja, joilla lasten kokemaa stressid voitaisiin vahentda nykyisten puitteiden
sisalla silloin, kun stressin aiheuttajaan ei suoraan voida puuttua. Mindfulness-

menetelma on yksi tallaisista keinoista.

Alla olevaan kuvioon olemme kuvanneet mindfulness-harjoitusten hyodyt suhteessa
paivakotiymparistoon (kuvio 1). Kun tietoisen lasndolon harjoituksia tehdaan saannélli-
sesti, pystytddn lisdédmaan lasten tietoisuustaitoja. Tietoisuustaitojen avulla on mahdol-
lista oppia havaitsemaan omia ajatuksiaan ja tata kautta myds huomaamaan, minkalaiset
asiat ovat itselleen hyodyksi ja mitka kenties haitaksi (Kortelainen, Saari & Vaananen
2014, 91). Tassa opinnaytetydssa laskemme tietoisuustaidoiksi jo edellisessa luvussakin
mainitut tunnetaidot, kehotietoisuuden, keskittymiskyvyn ja itsetuntemuksen. Lisaksi
kuviosta n&dhdaan, etta tietoisen l&sndolon harjoituksilla pystytdédn vahentdméén lasten
kokemaa stressia paivékodissa.

MINDFULNESS PAIVAKODISSA

Tietoisen ldsndolon harjoitukset

7

Lasten tietoisuustaidot lisdanty vt
Lasten stressitasot laskevat

\

Kehitystd tukeva pdivikodin kasvuympéristod

KUVIO 1. Harjoitusten hyédyt suhteessa péivakotiymparistéon

Tietoisuustaitojen kehittyminen puolestaan vaikuttaa lapsen kykyyn toimia osana ryh-

maa yhdessd muiden kanssa. Nain mindfulness-harjoitukset vaikuttavat paivékodin kas-
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vuympaéristoon positiivisesti esimerkiksi rauhoittamalla joskus levotontakin ymparistoa
ja ilmapiirid. Mindfulness-harjoitukset tuovat arkeen hetken rauhoittua niin aikuisille
kuin lapsillekin. My0s lasten kokeman stressin vaikutukset (esimerkiksi edella mainitut
lisadntyneet konfliktit, aggressiivisuus ja levottomuus) vahenevét paivakotiympéristossa

samalla kun lasten stressitasot laskevat.
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3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

3.1 Tutkimustehtava ja tutkimuskysymykset

Oma kokemuksemme on, etté paivakodin arki on toisinaan melko rauhaton, meluisa ja
kiireinen. Ryhmékoot ovat suuria ja sijaisia on vaikea saada. Lapsi voi viettda suuren
osan paivastddn paivakodissa, usein jopa 8-9 tuntia, mista johtuen lapsen stressitasot
nousevat. Opinnaytetydssamme halusimme 16ytaé keinoja, joilla voidaan véhentaa las-
ten kokemaa stressid ja helpottaa paivakotiarjen sujuvuutta. Talléin tutustuimme tar-

kemmin mindfulness-menetelméaan.

Mindfulness on menetelmédna viela melko uusi, mutta ajankohtainen. Mindfulness-
harjoituksia on kaytetty jo jonkin verran kouluissa, mutta péaivékodeissa kaytettyné sit4
ei ole tutkittu juuri lainkaan ainakaan Suomessa. Taman vuoksi l&hestymistapamme
aiheeseen oli kokeileva. Tutkimustehtdvdamme oli selvittdd, miten mindfulness-
harjoitukset soveltuvat péivakodissa kaytettavéksi paivakoti-ikaisille lapsille. Tutki-

muskysymyksid muotoutui lopulta kaksi.

1. Miten mindfulness-harjoitukset soveltuvat paivakotiin ja paivakoti-ikaisille lapsille?

Mindfulness-menetelmésta 10ytyy hyvin véhan tietoa juuri paivékodissa toteutettuna.
Siksi ensisijainen tavoitteemme oli selvittd4, miten mindfulness-harjoitukset soveltuvat
paivékotiin. Pyrimme selvittdmaan esimerkiksi sopivaa ryhmékokoa, sopivimpia harjoi-
tuksia ja harjoitusten ajankohtaa. Halusimme lisaksi selvittdd, miten mindfulness-
harjoitukset ylipdataan soveltuvat pdivakodin arkeen. Tuntuvatko ne esimerkiksi ihan
erillisilta vai muuhun toimintaan sopivalta? Koska tietoa mindfulness-harjoituksista
paivakodissa toteutettuna oli vahan, halusimme myds tietdd, miten suunnittelemamme

toiminta sopii paivékoti-ikaisille lapsille.

2. Millainen tarve mindfulness-harjoituksille on paivakodissa ja miten ne voisivat hyo-

dyttaa lapsiryhmaa?

Halusimme selvittdd, minkalainen ilmapiiri paivékodissa on ja mit4 haasteita arjessa

koetaan. Kysymys on tarked siksi, ettd meille selkiytyisi kasitys siitd, onko mindfulness-
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harjoituksille ja niiden tuomille hyddyille todellista tarvetta péivakodissa. Liséksi ha-
lusimme kuulla tyontekijoiden ndkemyksié siitd4, miten mindfulness-harjoitukset voisi-
vat sdénnollisesti toteutettuna hyodyttad yksittéista lasta ja lapsiryhmadd. Tama on mie-

lestimme merkityksellisesta sen kannalta, kannattaako harjoituksia kéyttaa jatkossakin.

3.2 Tutkimusmenetelmat ja aineiston keradminen

Opinnaytetydomme oli laadullinen eli kvalitatiivinen toimintatutkimus. Toimintatutki-
muksella tarkoitetaan osallistumista tutkittavan yhteisén toimintaan ja pyrkimysta rat-
kaisemaan jokin yhteisdssa oleva ongelma yhdessa yhteison jasenten kanssa (Eskola &
Suoranta 2005, 127). Toiminnallinen osuutemme sisalsi kuusi mindfulness-
toimintakertaa paivékodissa toteutettuna. Kerroilla teimme yhdessa mindfulness-
harjoituksia eli harjoittelimme tietoisuustaitoja yhdessé lasten kanssa. Toteutimme toi-
minnan yhteistydsséd Tampereen kaupungin paivékodin kanssa kevaan 2015 aikana. En-
nen toimintaa kysyimme Kirjallisesti lasten huoltajilta luvan, saako heidén lapsensa
osallistua toimintakerroille (liite 1). Ammattikorkeakoulun opinnédytetydn tulisi olla
ty6elamél&htoinen, kaytdnnonlaheinen ja tutkimuksellisella asenteella toteutettu (Vilkka
& Airaksinen 2004, 10). Nama kaikki toteutuivat meidan opinndytetygssamme.

Paivakodin kaksi tyontekijaa havainnoivat toimintaamme vuorotellen osallistumatta itse
toimintaan. Molemmat tyontekijat havainnoivat siis kolme toimintakertaa ja tekivat sa-
malla kirjallisia muistiinpanoja havainnoistaan. Havainnointi kdy parhaiten sellaiseen
tutkimukseen, jossa tutkittavasta ilmidsta tiedetaan vahan (Tuomi & Sarajarvi 2009, 81)
ja jossa tutkittavat ovat esimerkiksi lapsia, jolloin luotettavan tiedon tuottaminen voisi
olla heille hankalaa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 213). Itse emme toimintaa
varsinaisesti havainnoineet, mutta kirjoitimme toimintakertojen jalkeen muistiinpanot

kuluneesta kerrasta.

Tyontekijoiden tekemd havainnointi oli tarkedd myos siksi, ettd haastattelimme heita
kahdesti: ennen toiminnan aloitusta ja kun kaikki toimintakerrat oli jo pidetty. Havain-
not toimivat haastattelun tukena. Haastattelujen tarkoituksena on selvittda, mitd haasta-
teltavilla on mielessd, ja haastattelutilanne on eréénlaista keskustelua, jota haastattelija
johtaa (Eskola & Suoranta 2005, 85). Molemmat haastattelut olivat teemahaastatteluja

eli puolistrukturoituja haastatteluja. Teemahaastattelussa pyritaan l6ytaméaan merkityk-
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sellisid vastauksia tutkimustehtdvan mukaisesti (Tuomi & Sarajarvi 2009, 75). Alku-
haastattelun teemana oli selvittadd tyontekijoiden tietdmysta sekd ajatuksia mindfulness-
menetelmastd ja kartoittaa pdivékotiryhman ilmapiirid. Loppuhaastattelun teemoiksi
muodostuivat tutkimuskysymyksemme eli miten mindfulness-harjoitukset heidan mie-
lestdén soveltuivat ryhman lapsille ja pdivakotiin ja mité ajatuksia se heissa muuten he-

ratti.

3.3 Mindfulness-toimintakerrat

Pidimme kuusi mindfulness-harjoituksia siséltavaa toimintakertaa kahdeksalle lapselle.
Lapset olivat idltdan padosin 4-5-vuotiaita, mutta mukana oli myods yksi kuusivuotias
lapsi. Péivakodin tyontekijat paattivat lapset, jotka ryhméan osallistuivat, mutta oma
toiveemme oli maksimissaan kahdeksan lasta ja vahintd&n 4-vuotiaita, koska uskoimme
taté pienempien lasten olevan hankalaa keskittyd ja ymmartaa jo alustavasti suunniteltu-

ja tehtavia.

Ensimmaisella kerralla ryhmasté oli paikalla viisi lasta, mutta lopuilla kerroilla kaikki
lapset péasivéat osallistumaan. Kerrat pidimme huhtikuussa kahdesti viikossa, aina kes-
kiviikkoisin ja perjantaisin aamupdivan aikana. Ajan liséksi myos toiminnan tila pysyi
koko ajan samana. Olimme paivékodin tiloissa lapsille tutussa ymparistossa. Toiminnan
aikana ryhmééan kuulumattomat lapset ulkoilivat, jolloin tila oli rauhallinen. Padosin
istuimme lattialla piirissé tyynyjen péalla. Toisella meistd oli pddvastuu ohjaamisesta
kaikilla kuudella kerralla, ja toinen oli tukena toiminnan ohjaamisessa. Lisaksi mukana

oli havainnoimassa yksi paivakodin tyontekijd, mutta han ei osallistunut toimintaan.

Ensimmainen toimintakertamme oli tutustumiskerta. Mielestdmme oli tarke&déd kayttaa
yksi kerta tutustumiseen, koska emme olleet toisillemme tuttuja ja pystyimme kerto-
maan lapsille alustavasti, mita tulisimme tekemaan. Lisaksi pyrimme luomaan yhteisol-
lisyyttd ja motivoimaan sekd sitouttamaan lapsia toimintaan. Ensimmaiselld kerralla
esimerkiksi keksimme yhdessa ryhmélle nimen ja leikimme nimileikkej&. Muilla ker-

roilla harjoittelimme tietoista lasndoloa erilaisin harjoituksin.

Paatimme jakaa toimintakerrat eri aisteihin, sill4 kdyttdmiemme kirjojen mukaan lasten

on helpointa oppia tietoista l&sndoloa aistien ja liikkeen kautta. Kéytimme toimintamme
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suunnitteluun péadasiassa kirjoja Mindfulness luokkahuoneessa (Fowelin 2014) ja Lap-
sen ja nuoren mieli (Willard 2013). Kun olimme sisdistdneet mindfulness-menetelmén
ajatusmaailman, muokkasimme joitain kirjoista l16ytyneitd harjoituksia sopimaan pa-
remmin pienemmille lapsille ja juuri meidan ryhmalaisillemme, silla kirjat oli suunnattu
kouluikaisille lapsille. Suunnittelimme siis itse mielestimme 4-5-vuotiaille lapsille so-
pivan mindfulness-harjoituksia sisaltdvan kokonaisuuden kuitenkin teoriaan ja valmii-

siin harjoituksiin vahvasti pohjaten.

Toimintamme alussa suunnittelimme toiminnan kestoksi 40-50 minuuttia. Lopussa kui-
tenkin toiminnan kesto oli 2030 minuuttia. Toimintakertojemme runko koostui aloi-
tuksesta, jossa lyhyesti alustimme kyseisen kerran aistin. Seuraavaksi kdvimme lapi 2-4

harjoitusta ja lopuksi kysyimme lasten tuntemuksia kuluneesta kerrasta.

Paivakodin toiveena oli myds liittd4 toiminta jotenkin sirkusteemaan, joka heilld oli
kevéan aikana kaytéssda muussakin toiminnassa. Suunnittelimme toimintamme osin
teemaan sopivaksi. Jokaisen kerran aluksi yksi lapsista sai avata sirkusteemaisen mys-
teerilaatikon. Laatikko aukesi, kun kaikki hengittivét ensin yhta aikaa kolmesti syvaan,
ja laatikosta l0ytyi aina kaksi kirjettd L&sna-pelleltd sekd jokin kyseisen kerran aistiin
liittyva esine. Lé&sna-pellen kirjeen avulla kerroimme lapsille, mistd mindfulness-
menetelmassa oli kysymys ja mitd kulloinkin tulisimme tekemaén. Pellen toinen kirje
sisdlsi aina tehtédvid, jotka olivat mindfulness-harjoituksia. Lisaksi muutimme joitain
harjoituksia sirkusteemaan sopivaksi. Esimerkiksi klassisessa rusinaharjoituksessa vaih-

doimme rusinan tilalle popcornin.

Toimintakertojen teemat olivat tietoinen hengittdminen, nakeminen, kuuleminen, hais-
taminen ja maistaminen seka tunteminen eli liike. VValitsimme jokaiselle kerralle mieles-
tdmme parhaiten 4-5-vuotiaille lapsille sopivat harjoitukset teemaan liittyen. Tarkoituk-
senamme oli 1ahinna kokeilla, miten harjoitukset lapsille sopivat ja miten he niihin suh-
tautuvat. Toimintakerroilla pitamamme harjoitukset 16ytyvat kaikki liitteestd 2, jonka

jaoimme myos paivakodin tyontekijoille.
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3.4 Aineiston kasittely ja analysointi

Opinndytetyomme sisélsi laadullisen tutkimuksen, joka tuotti meille analysoitavaksi
nelja eri aineistoa: alkuhaastattelu, loppuhaastattelu, tyontekijoiden tekema havainnointi
sekd oma reflektiomme toiminnasta. Laadullisen tutkimuksen perusanalyysimenetelma
on siséllonanalyysi, jota kdytimme kaikissa aineistoissamme. Talla analyysimenetelmal-
l& saadaan jarjestettyd aineisto eli tutkittava ilmié saadaan kuvattua tiiviisti ja yleisesti.
Siséllénanalyysi on tekstianalyysid, minka vuoksi haastattelut tuli litteroida. (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 91, 103-104.) Toiminnallisissa opinnaytetdissa riittdd usein vain suun-
taa antava tieto tarkan tiedon sijaan, mink& vuoksi aineiston litteroinnin ei tarvitse olla
niin tasmallista ja jéarjestelmallistd kuin muissa opinnaytetoissa (Vilkka & Airaksinen
2004, 63-64). Litteroitu alkuhaastattelu tuotti viisi sivua tekstia ja loppuhaastattelu seit-
seman sivua tekstia (fonttikoko 12, rivivéli 1). Litteroimme pelkén puheen, silla esimer-
kiksi sananpainoilla tai ilmeilla ja eleilla ei ollut meidén tutkimuksemme kannalta mer-

Kitysta.

Siséllénanalyysi voi olla joko teoria- tai aineistolahtoistd. Meidan tutkimukseemme sopi
parhaiten aineistolahtdinen analyysi eli paapaino on aineistossa, jolloin teoria rakenne-
taan aineisto lahtokohtana (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Aineistol&htoi-
nen sisallénanalyysi sisaltaa kolme eri vaihetta. Ensin aineisto pelkistetdan, seuraavaksi

ryhmitelldén ja lopuksi luodaan teoreettiset késitteet. (Miles & Huberman 1994, 10-12.)

Kéytimme aineistolahtoistd siséllonanalyysia kaikissa aineistoissamme, joten otamme
tdhan esimerkiksi yhden niista eli loppuhaastattelun. Aloitimme aineiston analysoinnin
pelkistamiselld, jolloin tietoa joko tiivistetdan tai jaetaan osiin (Tuomi & Sarajarvi 2009,
109). Pelkistimme aineiston nostamalla haastatteluvastauksista niiden ydinajatuksia ja
listaamalla ne tdman jalkeen allekkain paperille (katso Liite 3). Pelkistdminen auttoi
meita 16ytdmaan aineistostamme tutkimuksemme kannalta oleellisimman asiat. Pelkis-
tdmisen jalkeen tulee myods paattaa, etsiikd aineistosta samanlaisuutta vai erilaisuutta
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 93). Me etsimme aineistosta samanlaisuuksia, jotta pystyim-

me yhdistelemé&an niité loogisiksi kokonaisuuksiksi.

Toisessa vaiheessa aloitimme pelkistettyjen ilmaisujen ryhmittelyn. Ryhmittelyssé etsi-
tddn samaa asiaa tarkoittavat kasitteet, jonka jalkeen niistd muodostetaan erilaisia luok-

kia (Tuomi & Sarajarvi 2009, 110). Toisaalta voidaan puhua myds teemoittelusta, jossa
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laadullinen aineisto pilkotaan ja ryhmitellaan aineistosta I0ytyvien aihepiirien mukaan.
Jos haastattelu on ollut teemoiteltu, ovat syntyvét teemat yleensd niiden mukaisia.
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 93). Ryhmittelimme omassa aineistossamme samankaltaiset
pelkistetyt ilmaukset allekkain ja huomasimme lopuksi niiden muodostuvan pitkalti
omia tutkimuskysymyksidmme vastaaviksi. Paaluokkia muodostui nelja: mindfulness-
harjoitusten sopivuus lapsille, mindfulness-harjoitusten hyodyt lapsille, mindfulness-

toimintakertojen arviointia ja mindfulness-toimintakertojen ohjaaminen.

Viimeinen analyysin vaihe oli kasitteellistdaminen. Tall6in aineistosta nousseet ilmaisut
pyritdén liittdmaan teoreettisiin kasitteisiin (Tuomi & Sarajérvi 2009, 111). Pyrimme
I0ytdmaan haastatteluvastauksista yhtaldisyyksia teoriaamme sek& yhtendistdmaan tyon-

tekijoiden ilmaisuja teoreettisemmiksi (ks. Liite 3).

Kuten alussa mainitsimme, analysoimme kaikki aineistomme aineistolahtdisella sisél-
I6nanalyysimenetelmalld. Tyontekijoiden kirjaamat havainnot koostuivat osin toimin-
tamme kuvaamisesta, esimerkiksi “mysteerilaatikko avattiin hengittdiméalla”. Téllaiset
havainnot eivat olleet tutkimuksemme kannalta oleellisia, joten poimimme vain meille
merkitykselliset havainnot, kuten ”lapset keskittyivit hienosti mysteerilaatikon avaami-
seen.” Varsinaisia padluokkia emme pystyneet muodostamaan néistd poiminnoista, mut-

ta ne tukivat ja vahvistivat haastatteluanalyysistd saamiamme paaluokkia.

Alkuhaastattelun padluokiksi muodostui aineistol&dhtoisen siséllonanalyysin jalkeen
kaksi eri padluokkaa: keinot paivékotiarjen rauhoittamiseen ja haasteet paivékodin ar-
jessa. Naméa yhdistimme tuloksissa omaksi luvukseen: mindfulness-harjoitusten mah-
dollisuudet paivakodissa. Analysoimme myds kirjoittamamme reflektion toimintaker-
roista. Pa&luokkia muodostui kolme: mindfulness-harjoitusten toteuttaminen paivako-
dissa, ohjaajan rooli ja toimintakertojen tunnelma. Emme kuitenkaan saaneet liséa tietoa
aiheista vaan namakin tiedot vain tdydensivét ja vahvistivat loppuhaastattelun poiminto-
ja. Lisdksi luokittelimme pitamdmme harjoitukset kolmen paaluokan alle: Lapsille par-

haiten sopivat harjoitukset, onnistuneet harjoitukset ja lapsille epdsopivat harjoitukset.



23

4 MINDFULNESS-HARJOITUSTEN KAYTTO PAIVAKODISSA

4.1 Mindfulness-harjoitukset paivakodissa

Tdassa opinndytetydssa tutkimme mindfulness-harjoitusten soveltuvuutta lapsille paivé-
kodissa toteutettuna. TyOntekijoiden haastatteluista sekd omista muistiinpanoistamme
nousi viisi suurempaa keskeistd teemaa: mindfulness-harjoitusten mahdollisuudet pai-
vakodissa, harjoitusten sopivuus lapsille, harjoitusten hyédyt lapsille, toimintatuokioi-
den arviointia ja toimintatuokioiden ohjaaminen. Naitd teemoja avaamme enemmaén

tassa luvussa.

Tuloksissamme on osin jo valmista tulkintaa, silla poimimme tulokset padosin tyonteki-
joiden haastatteluista. He ovat esimerkiksi kuvanneet lasten olleen innokkaita sen si-
jaan, etta olisivat kuvailleet tarkemmin, miten lapset kayttaytyivat ollessaan innokkaita.
Omat havaintomme ja kokemuksemme olivat kuitenkin pitkélti samoja kuin tyonteki-
jéiden. Taman vuoksi lisasimme tuloksiin mukaan myos omia havaintojamme siita, mi-

ten lapset kulloinkin kayttaytyivét tai toimivat. Tama lisa4 tulosten luotettavuutta.

4.2 Mindfulness-harjoitusten mahdollisuudet paivakodissa

Ennen toimintakertojamme mindfulness-menetelma oli tyontekijoille uusi kasite, mutta
he odottivat sitd kuitenkin innolla ja toivoivat sen tuovan hyétyja lapsille ja lapsiryh-
malle etenkin keskittymisen ja oman vuoron odottamisen kautta, silld ndma asiat vaikut-
tavat paivakodin ilmapiiriin. Péaivakodin ilmapiiri oli heilld mukava ja rauhallinen,
vaikka toisinaan saattoi olla vilkasta ja etenkin melutasot nousivat valilla korkeiksi.
Tyontekijat kehittivét ja ottivat myos mielelldén vastaan koko ajan uusia ideoita, jotta
toiminta saataisiin sujuvammaksi ja rauhallisemmaksi. He olivat siis valmiita kehitta-

maan toimintaansa.

Etta lasten kanssa pitais harjotella enemman juuri sita keskittymista ja sit-
ten oman vuoron odottamista ettd me ollaan sité aika paljon harjoteltu,
mutta edelleenkin. Et ne on kuitenkin sellasia asioita, jotka sitte vaikuttaa
ihan tahan kokonaisuuteen. Tyontekija 1
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Melua meilla kyll& on niinkun ettd tata justiin téassa mietin, etté se vaan
kuuluu tahan paivakodin arkeen. Siis en tarkota sitd, etta sen pitais kuulua
valttamatta. Tyontekijé 2

Tyontekijat toivoivat lisdd keinoja puuttua levottomuuteen, rauhattomuuteen ja etenkin
meluun. Lapsilla oli joitain keinoja rauhoittua itsekseen, esimerkiksi kirjan lukeminen,
mutta lisdkeinot olivat tervetulleita. Usein rauhoittumiseen tarvittiin kuitenkin viel& ai-
kuisen tukea. Lasten kanssa oli tarpeen myos harjoitella etenkin keskittymisté ja oman

vuoron odottamista.

On [tarpeen puuttua meluun, rauhattomuuteen ja levottomuuteen], kyll&-
han kaikki semmoset apukeinot, mita voi saada, niin niité vois olla enem-
man. Ei niit& oo riittavasti. Tyontekija 2

Toimintatuokioiden jalkeen tyontekijat kokivat saaneensa liséa ideoita omaan tyohonsa
ja kokemus oli heille antoisa ja mielenkiintoinen. Tyontekijoiden késitys mindfulness-
menetelmasta selkiytyi. Toimintakerrat auttoivat myds tyontekijoita ndkemaan arjen
tilanteita eri tavoin: missa kaikissa tilanteissa ja milld tavoin tietoisuutta voisi lasten
kanssa harjoitella. Tyontekijat nakivat mindfulness-menetelmalla mahdollisuuksia myos
jatkossa, silld he aikoivat jatkaa menetelmén toteuttamista jollain tapaa. Tyontekijoiden
mukaan mindfulness-menetelmé toi vaihtelevuutta toimintaan ja positiivista hyvaa liséa

paivakodin arkeen.

Joo, ettd ma naan niinku tilanteita vahan eri tavalla. Minkalaisissa eri ti-
lanteissa vois sita tietoisuutta harjoitella. Tyontekija 1

Kyseisen pdivakotiryhman ilmapiiri oli siis hyva ja padosin rauhallinen, mutta kuitenkin
uusia keinoja vaikuttaa arjen sujuvuuteen ja etenkin melutasoihin voisi olla lisaakin.
Vastausten perusteella voidaan todeta, ettd mindfulness-harjoituksilla olisi mahdolli-

suuksia olla osana vaikuttamassa péivékodin arjen sujuvuuteen.

4.3 Mindfulness-harjoitusten sopivuus lapsille ja paivakotiin

Mindfulness-menetelma soveltuu péivakodissa toteutettavaksi 4-5-vuotiaille lapsille.

Alle 4-vuotiaiden lasten olisi hankalampaa ymmartéé ohjeita ja jaksaa keskittyd, joten

heille pitimamme toiminta voisi olla liian vaativaa. Kuusivuotiaille lapsille harjoitukset
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olivat osin liian helppoja, ja he selviytyisivat haastavimmistakin harjoituksista kuin mita
meidan toiminnassamme oli (liite 2). Liian helpot tai liian vaikeat harjoitukset aiheutti-
vat lapsissa levottomuutta ja keskittymisen vaikeutta.

Neljasta viiteen vuotiaille nimenomaan, etta isommille sitte ehka, ehka ois
jotain lisaa vield voinu sithen miettid. Tyontekija 1

No ne oli ainaki oikee ikaryhma, ettd pienemmille en olis vetany, heijan
olis vaikee keskittya ja ymmartaakin sita. Tyontekijé 2

Lapset suhtautuivat toimintaan innokkaasti ja iloisesti. Lapset olivat puheliaita ja heidén
oli vaikea pysyd omalla paikallaan, mutta siitd huolimatta heidén tarkkaavaisuutensa
toimintaan séilyi. He siis huomioivat ymparistoaan tarkkaavaisesti ja olivat Kiinnostu-

neita tuokion aikana tarvittavista esineista.

Lapsen vaikea odottaa omaa vuoroa, tosi innoissaan. Yksi lapsi keksii ko-
ko ajan jotain liikettd, vaikea pysya paikallaan, mutta seuraa koko ajan
tarkasti! Ote tyontekijan havainnoista

Jokainen lapsi osallistui toimintaan omalla tavallaan. Osa seurasi enemmaén sivusta,
mutta useimmat lapset osallistuivat aktiivisesti kaikkiin harjoituksiin. Jotkut leikit olivat
lapsille ennestddn tuttuja, mutta meidan harjoituksissamme niitd vietiin tavallista pi-
demmélle. Td&m& osoittaa harjoitusten olleen sopivia pdivakodissa kaytettavéksi, silla

niitd on jollain tapaa ollut kaytdssa ennenkin.

Han omalla tavallaan kuitenkin seuraa niissa tilanteissa ja nauttii niista,
kun katselee, mitéa muut tekee. Saa niitd kokemuksia itelleenkin. Mun mie-
lesta jokainen lapsi osallistu siella omalla tavallaan. Tyontekijé 1

Ja leikkien avulla nimenomaan taa toiminta mun mielesta sopii paivako-
tiin, etta lapset on tosi innokkaasti mukana naissa leikeissa. — — Ja sitten
te veitte niinkun astetta pidemmalle niité leikkeja, ettd mitd me on ehka
jossain ryhmissa tehty. Tydntekija 1

Lapset itse kuvailivat toiminnan mielekkyytta toimintakertojen jalkeen seuraavilla sa-
noilla tai kuvilla: oli kivaa (16), iloinen (14), surullinen (6), vasynyt (3), oli hauskaa (3),
oli pelottavaa (2) ja oli tylsda (2). Heilla oli apunaan pellenaamakortit, joista he saivat
aina valita sellaisen ilmeen, joka parhaiten kuvasi heidan olotilaansa loppuhetkelld, ja

he saivat my0ds halutessaan sanoittaa valitsemansa kortin. Lapsista oli usein havaittavis-
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sa se olotila, jolla he olotilaansa tai toimintaa sanallisesti kuvasivat, mutta pellenaama
ei aina vastannut sanallista ilmaisua. Pidimme ndin ollen lapsen sanallista ilmaisua va-
littua naamaa luotettavampana mittarina, mutta jos lapsi ei halunnut kertoa mitéén, tilas-

toimme olotilan valitun pellenaaman mukaan.

Tuloksiin poimimme olotilat madrallisesti, esimerkiksi 16 lasta vastasi toiminnan olleen
kivaa ja 14 olleensa iloinen, kun mukaan lasketaan kaikki pidetyt kerrat. Ndiden pohjal-
ta voidaan melko luotettavasti todeta, ettd suurin osa lapsista piti toimintaa mielekkaana.
Pelottavan naaman valinneet ja sen sanallistaneet olivat jannittdneet aluksi jotakin asiaa
ja surullisen naaman valinneet useimmiten olisivat halunneet mennd ulos muiden lasten

kanssa.

Mindfulness-menetelmén ajatuksena on, ettd kenenkdan kokemus itsestaan ei voi olla
vaara eikd oikea. MyoGsk&an harjoituksia ei periaatteessa voi jakaa onnistuneisiin tai
epéonnistuneisiin. Osa harjoituksista sopi lapsille kuitenkin paremmin kuin toiset kes-
Kittymisen ja ohjeiden ymmartamisen seka noudattamisen nakokulmasta katsottuna.
Lapsille parhaita harjoituksia ndin ollen olivat erilaiset leikit, joissa kdytettiin mieliku-
via tai eldaydyttiin joksikin. Esimerkiksi hengittamisen séately onnistui lapsilta erilaisten
mielikuvien, kuten eldinten, kautta. Sen sijaan pelkastadn sanoin annetut ohjeet hengit-
taa tietylla tavalla, oli lasten vaikea tehdd. Omista havainnoistamme nostimme myods
keskeiseksi asiaksi harjoitukset, joissa mukana oli jokin konkreettinen esine. Tallaisiin
harjoituksiin lapset keskittyivat hyvin. Lisdksi lapsille uudet ja erilaiset harjoitukset
olivat sellaisia, joihin he keskittyivét pitkaan ja tarkkaavaisesti. Téllaisia olivat esimer-

kiksi haistamisen ja maistamisen harjoitukset seké aanibingo.

No ne missa méa olin mukana, mitd ma ndin, niin siis se, missa oli ne tuok-
supurkit — se oli aivan ihana tehtava. Kaikki lapset oli tosi kiinnostuneita.
Se oli uus juttu heille, semmosta meil ei 0o ollu koskaan. Ja toinen, missa
kaikki oli tosi innolla mukana, ni oli se aanilotto. He kuunteli todella tark-
kaan siind, vaikka osa aanista kuulu tosi pienella. Tyontekija 1

Parhaita harjoituksia ovat myos sellaiset, joissa lapset osallistuvat yhta aikaa sen sijaan,
ettd tehddan yksi kerrallaan. Talldin lasten ei tarvitse odottaa omaa vuoroaan niin kauan
ja mielenkiinto tehtavaan séilyy. Esimerkiksi tunnustelutehtévassa lasten tuli tunnustella

piilossa olevaa esinettd, ja muut lapset saivat kysya siitd ja arvailla, mika esine oli ky-
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seessd. Kierroksen puolivalissé lapset alkoivat liikehtia ja dannelld levottomina, eivétka

jaksaneet enéda kysya muiden esineista yhtd keskittyneiné kuin alussa vield jaksoivat.

Lopputehtéavassa muutkin alkoivat kertoa toisten vuorolla, eli oman vuo-
ron odottaminen viela haastavaa. Tyontekijan havainto

Lapsille parhaiten sopivat harjoitukset (I0ytyvat tarkemmin liitteestd 2) olivat: hengitys-
kavely, kuuntele paivakodin &anig, aanibingo, tunnusteluleikki, mitd nend kertoo?, pop-
cornin syominen tietoisesti seka jahmety ja sula. Néihin harjoituksiin lapset keskittyivat
tarkkaan. He kuuntelivat ohjeita ja osasivat noudattaa niitd. Harjoitukset eivét olleet siis
lilan vaikeita, eivétkd liian helppoja. Liséksi ne olivat lapsille osin uusia. Tunnelma
naissé harjoituksissa oli avoin, rauhallinen, leppoisa ja innostunut. Popcornin syomises-
sé tietoisesti lapset osasivat kuvailla aistimuksia ja tunteitaan. Tdssa harjoituksessa
paastiin nain ollen pisimmalle pelkasta aistihavainnosta aistin aiheuttamien tuntemuksi-

en kuvaamiseen.

Lapset kuunteli taas ohjeita tarkkaan ja odotti innolla kdsi ojossa popcor-
nia.

Yleensa hiljaisempi lapsi nyt innokas ja juttelee.

Yksi lapsi haistaa nyt tarkkaan!

Popcorn kielelle: Lapsia naurattaa. Lapsi 1 katsoo, laittaa sitten suuhun
ja maistelee hiljaa.

Lapsi 2: Mulla katos!

Lapsi 3: Se sulaa!

Popcornin puraisu: Tuntuu eri makuiselta! (lapsi 4) Siitd kuuluu aani!
(lapsi 5) Tydntekijan havaintoja popcorn-harjoituksesta

Onnistuneita harjoituksia olivat myos: danen loppuessa kasi ylds, sammuva &ani, kim-
leikki ja peiliseind. Naihin harjoituksiin lapset my0s keskittyivat tarkkaavaisesti. Ohjei-
den noudattaminen oli kuitenkin haasteellista. Pidimme néité harjoituksia silti onnistu-
neina, koska lapset kuitenkin tietoisesti keskittyivét siihen, mita tekivét. Esimerkiksi
tehtdvassé “danen loppuessa kasi ylos” lapset eivat osanneet nostaa kéttdédn aanen lop-
puessa, vaan kopioivat toisiltaan, mutta kuitenkin keskittyivét tehtavaédn — ei daneen,
mutta toisiinsa. Toisinaan myos pieni tehtdvien muokkaus tekee tehtévastd sujuvam-
man. Sammuva aani oli melkein sama tehtdvé kuin edelld, mutta siiné kasi piti laskea
samaan tahtiin kauan soivan danen kanssa. Tamén lapset osasivat, eivatkd endd matki-

neet toisiaan.
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Aénen loppuessa kasi ylos: Kasi nousee, kun aanta ei enaa kuulu. Kaikki
nostavat heti katensa. — — Tehtava on aika vaikea, eli lapset nostavat k&-
tensa helposti, kun aani vield kuuluu.

Sammuva &ani: Lapset kuunteli hyvin ohjeen ja onnistuivat hyvin! Tyon-
tekijan havaintoja

Harjoitukset, jotka tuntuivat lapsille epasopivilta, olivat vatsahengitys, rikkindinen pu-
helin, hengitys ohjaajan tahtiin ja tarkkaan katsominen. Vatsahengityksessa lapset eivét
taysin ymmarténeet ohjeita ja heidan oli vaikeaa tunnistaa oma hengityksensa. Rikki-
nainen puhelin aiheutti hilpeyttd yhden lapsen kaantéessad kuulemansa pilailuksi. Tark-

kaan katsomisessa lapset eivat ottaneet omaa helmedan purkista, miké aiheutti riitoja.

4.4  Mindfulness-harjoitusten hyodyt lapsille

Lapsista ei pystynyt kuuden kerran jalkeen huomaamaan muutosta tietoisuustaidoissa.
Tyontekijat kuitenkin uskoivat ndkemansé perusteella mindfulness-harjoituksilla olevan
tiettyja hyotyja lapsille. Mindfulness-harjoitusten kautta opitaan tunnetaitoja, jolloin ne
lisadvat tunnekasvatusta paivakodissa, kun sitd muuten on véhén. Lasten tunnetaidot ja
tunnesaately kehittyvét harjoitusten avulla. Esimerkiksi toimintatuokioiden lopussa kay-
t0ssé olleet pellenaamat toimivat apuna lapsille tunteiden ilmaisemisessa. Ohjaaja myos
sanoittaa lasten tunteita ja tuntemuksia harjoitusten aikana.

Te sanallistitte lasten kans mydskin niita tunteita ja tuntemuksia. Koska
niistd tuntuu, ettd puhutaan lasten kans kuitenki hirveen vahan. Se on ihan
aarettoman tarkeeta. Tyontekijé 1

Liséksi harjoitukset tukevat keskittymiskykyad, joka on tarkea taito nykypéivana. Lasten
itsetuntemus ja kehontuntemus kehittyy, mika taas auttaa toimimaan muiden lasten
kanssa ja auttaa ndin ollen selviamééan ryhmassa. Harjoituksissa lapset kiinnittavét huo-
mion omaan kehoonsa eri aistein ja opettelivat ndin ollen my6s kertomaan, milt4d missa-

Kin tuntui. Toiminta myos lahensi ryhmén jasenié.

Ihan hyvig, hyvia mahdollisuuksia rauhottaa ja sitte parantaa sita kehon-
tuntemusta ja kokemusta itsestaan. Tyontekija 2

No tietenkin ihan se, ettd lapset oppii tuntemaan itsednsa, milta tuntuu, ja
osaa sanallistaa sitd myoskin, milt tuntuu. — — Oppivat ehk& tuntemaan
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niitd omia rajojaan paremmin ja oppivat siten tulemaan toimeen mydskin
toisten lasten kanssa paremmin. Ty0dntekija 1

Aika meni todella nopeasti ja toimintakertoja oli loppujen lopuksi vahan toiminnan
luonteeseen néhden. Mindfulness-menetelman hyddyt nakyvat vasta pidemmalla ajalla
toteutettuna. Lapsissa ei siis vield ollut huomattavissa nakyvaa muutosta edella maini-
tuissa asioissa. Kuitenkin esimerkiksi ohjeiden kuuntelussa sekd ymmartadmisessa oli

nahtévissé selvéa kehitysté ja lapset oppivat tuntemaan toiminnan rungon.

4.5 Toimintakertojen arviointia

Tuokioiden tunnelmaa tyontekijat kuvasivat havainnoissaan seuraavin sanoin: innostu-
nut, rauhaton, levoton, rauhallinen. Iimapiiri vaihteli paljon eri tuokioiden valilla. Las-
ten vasymys nakyi yli puoli tuntia kestavilla kerroilla keskittymiskyvyn puutteena ja
rauhattomuutena. Lapset eivat jaksaneet istua paikallaan ja tekivat toimintaan kuulumat-
tomia asioita. Yhtend yli puoli tuntia kestdneena kertana lapset eivat jadneet enaa ker-
tomaan pellenaamoistaan, vaan yhden lapsen lahdettya pois tilasta, muut seurasivat pe-
réssé. Mindfulness-menetelmadn liittyy avoin, rauhallinen ja salliva ilmapiiri. L&himpa-
na tatd ilmapiirid oli ensimmainen varsinainen mindfulness-harjoituskerta, jossa teema-
na oli hengitys. Talloin lapset kuuntelivat ohjeita noudattaen niitd, antoivat toisilleen
puheenvuoron ja oman tilan. Muillakin kerroilla tdhan ilmapiiriin péastiin, mutta lasten

innokkuus ja sallivan ilmapiirin yll&pito vei osin tilaa rauhallisuudelta.

Toimintamme rakenne oli tyontekijoiden mielestd selkeéd ja sopiva. Toimintakerroilla
oli aloitus, 2-3 harjoitusta ja lopetus. Tyontekijat kuitenkin ohjaisivat harjoituksia mie-
luummin pitkin péivaa systemaattisen (esimerkiksi kerran viikossa, aina maanantaisin)
tuokion sijaan. Jos kuitenkin pidettéisiin systemaattinen tuokio, paras ajankohta olisi

aamupaivé, koska lapset ovat silloin virkeimmillaan.

Mul on ehk& semmonen tapa, ettd ma otan kaikenlaisia harjotuksia pitkin
paivaa aika sillain kokonaisvaltasesti sen mukaan, mitd ma naan niinku,
ettd lapset tarvitsee. Tyontekija 1

Tuokioiden kestot olivat aluksi 40-50 minuuttia, mutta lopussa lyhensimme keston noin

20 minuuttiin, silld lapset vasyivat pidemmilla kerroilla. Kokemuksemme mukaan sopi-
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va tuokion pituus on noin 20 minuuttia, maksimissaan puoli tuntia, mikali ohjaa useita
harjoituksia kerralla. Tyontekijoiden mukaan sopiva tuokion pituus on 15 minuutista
puoleen tuntiin. Ryhméakoon tulisi olla maksimissaan viisi lasta. Talloin jokainen saa
osallistua, ja toimintaan sek& oman vuoron odottamiseen on helpompi keskittya. Jokai-

nen lapsi tulee kuulluksi ja antaa myds muille lapsille oman tilan.

No tés teidan toiminnassa oli ihan hyva rakenne. En ma menis sitd muut-
tamaan. Paitsi se ehka, etta just ettd niinku tiivistaa, niinku te loppua kohti
teitteki. Et sillai vaha lyhyempi. Tyontekijé 2

Viis lasta, kun se ryhméa on toimiva, niin viis lasta vois olla aika hyva
ryhma. Niin sillon jokainen saa siind sen oman huomion ja saa varmasti
sanoo tuntemuksensa ja osallistua. Ehka se kaheksan lasta oli kuitenki ai-
ka iso. Tyontekija 1

Alussa tehty hengitysharjoitus auttaa rauhoittamaan alkutilanteen. Se saa lapset keskit-
tyméaan hetkeksi omaan kehoonsa ja kiinnittdmaan huomion itseensd. Toimintakerrat,
jolloin harjoitukset olivat tarpeeksi erilaisia, olivat rauhallisimpia ja lasten mielenkiinto
seké keskittymiskyky sailyivét tuokion ajan. Esimerkiksi osassa harjoituksissa oli liiket-
t4 ja osassa istuttiin lattialla esimerkiksi johonkin &aneen tai esineeseen tiiviisti keskit-
tyen. Rauhattomimmin sujuivat myos tuokiot, joilla virikkeitd oli liikaa, jokaisessa har-
joituksessa jotakin, esimerkiksi ndkemisen kerralla. Kaikki harjoitukset sisélsivat niin
paljon erilaisia esineitd, ettd ne veivét jo lasten huomion itse tehtavésta. Virikkeitd, kat-
sottavaa ja koskettavaa oli niin paljon, ettd lapset eivat pystyneet keskittyméan yhteen

asiaan kerrallaan.

Teimme myos alla olevan kuvion havainnollistamaan edellisissé kappaleissa mainittuja
asioita, joita tietoisen lasndolon harjoituksissa tulisi ottaa huomioon (kuvio 2). Kuvio

kokoaa yhteen aiempien kappaleiden keskeisimmat sisallot.
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HYVAN TUOKION AINEKSET

4-5-vuotiaille o Max. 5 1 hms
Aistien kautta ax. o lapsen Ty hma

Kesto 20-30 minuuttia Harjoituksia pitkin paivaa

Osallistuminen omalla tavalla

Aamupéivilla Leikin kautta

Saannollisest1 toteutettuna

KUVIO 2. Hyvan tuokion ainekset

4.6 Toimintakertojen ohjaaminen

Mindfulness-harjoituksia ohjatessa tuttu ohjaaja ei ole vélttdméaton, mutta siita voi olla
hyotyd. Lapset tunteva ohjaaja osaa huomioida yksil6lliset erot ja tarpeet toimintaa
suunnitellessa. Lisdksi lasten ei tarvitse kokeilla rajoja, jolloin ilmapiiri saattaisi pysyéa
rauhallisena alusta alkaen. Lapset eivat myodskaan joudu vierastamaan, miké helpottaa
etenkin ujojen lasten osallistumista. Toisaalta lapsille tuntematon ohjaaja voi myos hel-
pottaa joidenkin lasten keskittymistd. Ulkopuolinen ohjaaja ja muutenkin uusi asia on
joillekin lapsille niin kiinnostava ja jannittava, ettd se lisdd heidan mielenkiintoaan toi-

mintaa kohtaan.

Kyl se varmaan helpottais sitd toiminnan suunnittelua ja toteuttamista,

kun te tuntisitte lapset ennestaan. — — Ja sitten kun tuntee paremmin lap-
set, niin pystyy myods sit niinkun huomioimaan niita yksittaisia lapsia.
Tyontekija 1

Edelld mainittujen tyontekijoiden haastattelun tuloksien lisdksi huomioimme myos itse,
ettd mindfulness-harjoituksia ohjatessa tulee olla joustava (esimerkiksi suunniteltujen
tuokioiden pituuksissa). Lasten vireystasoa on esimerkiksi hyva tarkkailla koko toimin-
nan ajan. Toiminnalla tulee olla valmis runko, mutta kaikki pienet muutokset ryhmassé
voivat vaikuttaa sithen, miten toiminta kannattaa lopulta jarjestdd. Emme pysyneet tay-

sin suunnitellussa rungossa yhdelldk&én kerralla, vaan lyhensimme tai pidensimme har-
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joituksia tai jatimme jotain kokonaan pois kunkin kerran tunnelman mukaan. Ohjaajan

tulee siis olla tilanteelle herkka.

Omien kokemustemme kautta nostimme esiin ohjaajan oman esimerkin térkeyden. Oh-
jaajan pitéé saada lapset kiinnostumaan aiheesta siten, etteivét lapset kuitenkaan villiin-
ny litkaa. Ohjaajan tulee samalla olla motivoiva ja innostava, mutta kuitenkin rauhalli-
nen. Ohjaajan positiivinen ja salliva asenne luo osaltaan mindfulness-menetelmaéan kuu-

luvaa ilmapiirié.

Toisaalta lasten kanssa tulee olla tarpeeksi jamakka ja luoda tietyt rajat toimia, jotta
kaikilla on ryhmaéssé turvallista olla. Tama vaatii tasapainoilua sallivuuden kanssa, silla
jokaisen tulisi kuitenkin saada olla ryhméssa omana itsendén ja lasten pitéisi antaa ko-
keilla rauhassa. Ohjaajan tulisi Kiinnittdd paljon huomiota omaan toimintaansa ja ker-
roilla olevaan ilmapiiriin. Siitd pitdisi saada rauhallisempi siten, etté kaikilla on mahdol-
lisuus saada oma osansa huomiosta. Liséksi ohjaajan voisi olla tarpeellista tehdd oma
mindfulness-harjoitus ennen toimintaa. Talla voisi saada itsensa virittdytymaan oikeaan
tunnelmaan. Nyt ohjaajana oli valilla vaikeaa pysya hetkessa miettimatta tulevia harjoi-

tuksia ja olla jannittamaétta, mika luultavasti heijastui myos lapsiin ja ilmapiiriin.
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5 JOHTOPAATOKSET

Tassa opinnaytetyossa tarkoituksenamme oli kokeilla mindfulness-harjoitusten soveltu-
vuutta paivakotiin paivakoti-ikaisille lapsille. Teoriaosamme puoltaa vahvasti mindful-
ness-harjoitusten sopivuutta paivakotiin. Sdanndllisesti pidettyjen harjoitusten hyodyt
ensindkin vastaavat paivakotiarjen yleisimpiin haasteisiin. Kun esimerkiksi melu ja kiire
nostavat lasten stressitasoja, mindfulness-harjoitukset alentavat tasoja ja antavat hetken
rauhoittua Kiireisen paivan keskelld (Davis & Hayes 2012; Keltikangas-Jéarvinen 2012,
90). Mindfulness-harjoitusten tulisi ndin ollen teoriassa sujuvoittaa pdivakodin arkea,
koska lasten kokema stressi aiheuttaa monia lisdhaasteita ryhmén toimivuudelle, esi-
merkiksi levottomuutta. Lisaksi harjoitukset linkittyvét varhaiskasvatussuunnitelman
perusteisiin esteettisen orientaation seka leikin ja lapsen oppimistavoitteiden kautta

(Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005, 14, 20, 28).

Tyomme tulokset osoittivat myds mindfulness-harjoitusten soveltuvan paivakodissa
kaytettavaksi. Paivakotiin menetelma soveltuu nimenomaan leikkien kautta, silld osa
leikeistd oli tyontekij6ille ennestdén tuttuja ja néin ollen harjoitukset eivét tuntuneet
mitenkaan erillisiltd muusta toiminnasta. Myos edelld mainittu esteettinen orientaatio ja
oppimistavoitteet toteutuivat, silla mindfulness-harjoituksissa lapset saivat oppia koke-
malla, aistimalla ja tekemalld itse. Liséksi se, ettd tyontekijat aikoivat jatkaa toimintaa,
kertoo siitd, ettd he kokivat sen mielekkaéksi ja sopivaksi arkeensa. Emme kuitenkaan
voi tulostemme perusteella sanoa, minkalainen vaikutus saanndéllisilla harjoituksilla olisi

paivéakodin arjen sujuvuuteen, vaikka teoriamme mukaan vaikutus olisi positiivinen.

Opinndytetydomme tuloksista jai nyt siis pois perustelevuus sille, miksi téllaista mene-
telmé&a kannattaisi péivékoteihin tuoda, vaikka teoriassa tatakin on avattu ja tdma oike-
astaan antaa pohjan koko tyolle eli miksi ylipaataan lahdimme tatd menetelméé kokei-
lemaan. Meidéan tuloksemme puoltavat enemmankin vain sitd, sopivatko harjoitukset
yleensdkaan kaytettdvaksi péivakodissa ja miten niitd voidaan kéyttdd. Mindfulness-
harjoitusten suhdetta lasten stressiin sek& pdivakodin ilmapiiriin ja sen haasteisiin tulisi
tutkia laajemmin pitkalla aikavalill4, mutta tdssa opinndytetytssa vastaavalle tutkimuk-
selle ei ollut tarpeeksi resursseja, eiké se oikeastaan ollut edes yhtena tavoitteenamme.

Olisi kuitenkin ollut hyva saada enemman perustelevuutta menetelman tarpeellisuudelle
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my®0s tulosten kautta, ei vain teorian, silla yksi tutkimuskysymyksemmekin oli selvitta,

minkalainen tarve mindfulness-harjoituksille paivakodissa on.

Voimme kuitenkin varovasti todeta mindfulness-harjoituksille olevan tarvetta paivéko-
dissa, mikéli ryhméssa esiintyy esimerkiksi levottomuutta. Harjoitukset kun antoivat
mahdollisuuden rauhoittua ja harjoitella keskittymiskykyé. Tyontekijat mainitsivat, etta
keinoja rauhoittua ei ole koskaan liikaa, joten mindfulness-harjoituksista he saivat nyt
yhden lisaa. Tyontekijat uskoivat myds itse menetelmélle olevan tarvetta tai ainakin

oma paikkansa muiden harjoitusten ja leikkien rinnalla paivakodin arjessa.

Meidéat yllatti tyontekijoiden toteamus, ettd heidan mielestdan harjoitukset soveltuisivat
parhaiten ohjattaviksi pitkin péivaa systemaattisen tuokion sijaan. Toiminnan luontee-
seen kuuluisikin sen toteuttaminen pienind hetkind arjessa (Kortelainen, Saari & Vaana-
nen 2014, 92-93). On mukavaa huomata, ettd mindfulness-harjoitukset soveltuisivat
paivakotiin juuri tall4 tavoin. Haasteena harjoitusten toteuttamiselle on rauhallisen ajan
ja paikan léytaminen péivakodin jo valmiiksi hektisestd arjesta. Tilat saattavat olla jo
valmiiksi ahtaat ja hoitajien kadet eivat ehka riitd tarpeeksi pieniin ryhmiin. Harjoitus-
ten kun pitéisi tapahtua mahdollisimman hiljaisessa, rauhallisessa ja lapsia miellyttavas-
sé paikassa (Willard 2013, 46).

Teoriamme puoltaa myods harjoitusten sopivuutta paivakodin lisaksi paivékoti-ikaisille
lapsille, silla lasten ajatusmaailma on jo valmiiksi yhtenevd mindfulness-menetelman
ajatusmaailman kanssa. Lapset eldvét hetkessé ja ovat luonnostaan uteliaita kaikesta
kokemastaan ja aistimastaan. (Hooker & Fodor 2008, 82.) Tdman huomasimme etenkin
lapsille uusien harjoitusten, kuten makuaistiharjoitusten, kanssa. Uteliaisuus ja avoi-
muus uutta kohtaan ilmenivat tallgin jopa hieman ujommalla lapsella, kun han uskalsi
osallistua hanelle uuteen tehtédvéaéan, popcornin maisteluun, vaikka aiemmin hén ei osal-
listunut juuri mihinkdan. Toisaalta teoriaosassa puhuimme myds lasten tavasta pouk-
koilla aiheesta toiseen (Fowelin 2014, 77-78). Taman huomasimme omissa harjoituk-
sissammekin. Lasten oli joskus vaikeaa odottaa vuoroa ja olla sanomatta d&neen heille

mieleen tulleita asioita.

Myos lasten konkreettinen ajattelutapa tuli esille harjoituksissamme kuten teoriassakin
eli se, ettd harjoitusten tulisi olla lasten kanssa tarpeeksi konkreettisia, jotta he ymmar-
tavat niitd. Lapset jaksoivat keskittyd parhaiten sellaisiin harjoituksiin, jotka olivat lei-
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killisia tai muuten mielikuvituksellisia. Lasten oli esimerkiksi vaikeaa ymmartaa ohjetta
“hengitd syvadn sisdéin ja tunne paino jaloissa”, mutta sen sijaan “hengitd ja kévele ras-
kaasti kuin olisit suuri ja painava norsu”, oli heille paljon helpompaa ja mielekk&d&dmpaa
toteuttaa. My0Os konkreettiset esineet harjoituksissa auttoivat pitdméan lasten mielen-
kiintoa ylla. Lasten konkreettiseen ajatusmaailmaan liittyvat myos aistit, jotka teoriam-
me mukaan ovat paras tapa toteuttaa mindfulness-harjoituksia lasten kanssa (Fowelin
2014, 75). Voimme kokemustemme perusteella vahvistaa tdméan, silla aistien kautta
lapset osasivat kuvailla, miltd heista tuntui, ja he osasivat kiinnittdd huomionsa hienosti

aistimiinsa asioihin esimerkiksi siihen, mita aania ymparistosta kuului.

Yhtend tutkimuskysymyksend halusimme selvittdd, miten harjoitukset voisivat hyddyt-
taa lapsiryhmaa ja teoriassamme kasittelimme myaos paljon tata aihetta. Tyontekijat itse
uskovat mindfulness-harjoitusten mahdollisiksi hyddyiksi samoja asioita kuin toimme
esille teoriaosuudessakin, vaikka he eivat ainakaan meidan kasityksemme mukaan vield
tienneet, mihin kaikkeen mindfulness-harjoituksilla teoriassa voidaan vaikuttaa. He pe-
rustivat ajatuksensa nakemiinsa harjoituksiin: mitd mikakin harjoitus lapselle voisi opet-
taa? Naita tyontekijoiden mainitsemia hyotyja olivat mm. kehontuntemuksen, itsetun-
temuksen ja tunnetaitojen kehittyminen, jotka myos kaikki ovat mindfulness-
harjoitusten teoreettisia hyotyja. Kehontuntemus seké itsensa tunteminen ovatkin lapsil-
le erityisen tarkedd. Kuten teoriaosassakin mainitsimme, lapset suhtautuvat arsykkeisiin
eri tavoin esimerkiksi nukkumistilanteessa silittdmiseen. Téalldin lapselle on hyodyksi
osata kertoa, mistd han pitdd ja mistd ei. Tahan mindfulness-harjoitukset tuovat apua,
koska ne opettavat lapsia sanoittamaan tunteitaan ja tuntemuksiaan. (Fowelin 2014, 44;
Helander-Hyvénen 2013; Wihuri 2014, 195-197.)

Teoriassa mindfulness-harjoitukset myods vaikuttavat stressitasojen laskuun, mutta tu-
loksissamme ei kasitell tat4 aihetta ollenkaan. Emme ottaneet lasten kokemaa stressia
esille tyontekijoiden haastatteluissa, silla emme uskoneet tdman liittyvan oleellisesti
tyémme kéytannon toteutukseen. Teoriassa tama oli tarkead tuoda ilmi, jotta pystyimme
perustelemaan, miksi haluamme tétd menetelmad paivakodissa kokeilla. Lisaksi mitk&&n
mindfulness-harjoitusten tuomat hyddyt tai muutokset eivat ndkyneet lapsissa meidan
toimintakertojemme jalkeen. Tulosten n&dkyminen vaatisi toiminnan jatkuvuuden ja
saannollisyyden (Kortelainen, Saari & Vé&énanen 2014, 11). Emme siis voi olla varmoja,
minkalaisia hyotyja harjoitukset todellisuudessa toisivat mukanaan. Tulokset puhuvat

vain sen puolesta, mitd tyontekijat uskoivat niiden tuovan ndkemansa perusteella, miké
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sekin on tietenkin tarkedd. On hienoa, ettad harjoituksista oli ndhtavissa myos se, mité ne

mahdollisesti voisivat lapsille opettaa.

Myo6s oman toimintamme arviointi ohjaajina liittyy olennaisesti harjoitusten toimivuu-
teen. Hetkesséd pysyminen, havainnoiminen ilman arviointia ja tarkkaavaisuus ovat tar-
keitd ohjaajalle. Ohjaaja ei saa olla stressaantunut tai kiireinen, koska se vélittyy heti
ympaéristoon. Toiminnalle ei my6skaan saisi asettaa ennakko-odotuksia, vaan tulisi olla
utelias ja avoin siitdkin huolimatta, ettei harjoitus tuntunut onnistuneelta. (Fowelin
2014, 25, 48.) Olimme mielestdamme avoimia ohjaajia, emmekéa arvostelleet lapsia tai
heidan kokemuksiaan. Sen sijaan jannitimme toimintakertoja ja se varmasti osaltaan
aiheutti levottomuutta lapsissakin. Ennakko-odotusten asettaminen tapahtui myos lahes
itsestadn, silla automaattisesti mietimme harjoituksia suunnitellessa, miten ne lapsille
sopisivat. Tietysti myds toivoimme, ettd harjoitukset onnistuisivat ja ettd jokaisella toi-
mintakerralla lapsille jaisi hyva mieli toiminnasta ja seuraaville toimintakerroille olisi

kiva tulla jatkossakin.

Emme myoskadn menneet niin syvélle tietoiseen itsensa tarkkailuun kuin mindfulness-
menetelmén luonteeseen kuuluu, vaan l&dhinna kokeilimme harjoitusten sopivuutta. Jal-
kikateen ajatellen olisimme voineet vahentad harjoitusten maaréé ja lisata niiden kestoa
siind mielessd, ettd olisimme enemmaén tukeneet lapsia tietoisuudessa ja omien tunte-
musten sanoittamisessa. Mindfulness-menetelmén ajatusmaailmaan kun kuuluu vahvasti
nimenomaan tietoinen keskittyminen itseensa ja ymparistoonsa sen sijaan, ettd harjoi-
tuksia vain suoritetaan lapi (Wihuri 2013, 46-47). Tulostemme perusteella voimme to-
deta harjoitusten sopineen lapsille: he ymmarsivat niitd ja keskittyivat hyvin. Emme
kuitenkaan osaa sanoa, kuinka hyvin harjoitukset tukivat lasten tietoista lasnéaoloa eli

sopivuus talta kannalta jai selvittamatta.

Lasten kanssa kokemusten sanoittaminen olisi erityisen tarke&a. Lapselle voi olla uutta
ja ehké pelottavaakin keskittdd huomionsa oman kehon tuntemuksiin, jos hén ei ole sité
ennen tehnyt. Ohjaajan olisikin tarked& talloin rohkaista lasta ja kiinnittad erityist
huomiota tunteiden ja tuntemusten l&pikédymiseen. (Hawn 2011, 104; Hooker & Fodor
2008, 83.) Taméankin puolesta olisimme voineet keskittyd enemman yhteen harjoituk-
seen ja sen aiheuttamiin tuntemuksiin. Toisaalta joidenkin harjoitusten kanssa, etenkin
loppukerroilla kun harjoituksia oli vdhemman, onnistuimme mielestdmme auttamaan

lapsia sanoittamaan tuntemuksiaan enemman. Etenkin popcorn-harjoitus sai lapset ker-
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tomaan monipuolisesti kokemuksistaan. He kuvailivat popcornin makua, nakoa, painoa,
tuoksua ja jopa aantd. He vertailivat, mitd popcornille tapahtui, kun sen antoi sulaa tai
kun sitd puraisi heti suuhun laitettaessa. Lapsilla oli siis selvasti kyky kuvailla tunte-
muksiaan ja kokemuksiaan &aneen, kun heille antoi siihen mahdollisuuden ja heille an-

toi avuksi erilaisia kysymyksia.

Toisaalta teoriaosassa tulee myds ilmi, ettd lasten kanssa on hyva aloittaa ensin aisteihin
keskittymisestd, jonka jélkeen voidaan vasta siirtya siihen, mita tuntemuksia aistit lap-
sissa saavat aikaan (Fowelin 2014, 78-79). Teimme siis ihan tietoisen valinnan lahestya
harjoituksia rennolla ja kokeilevalla otteella, silla menetelmé& oli kuitenkin uusi meille
kaikille: niin meille ohjaajille kuin lapsille ja tyontekijoillekin. Pidemmalle mennessa
harjoituksiin voisi ottaa enemman syvyytta ja tietoisuutta mukaan. Lapsille oli myos
yllattdvan hankalaa yrittdd avata mindfulness-kasitetta ja tietoista ldsndoloa, eika teo-
riammekaan antanut tdhan juuri mitdén valineitd. Teoriassamme olisi ollut hyva tuoda
ilmi, mill& tavoin mindfulness-ajatusmaailman voi lapselle yrittdd selittad siten, ettad

lapsi siséistéisi sen. Tahdn emme kuitenkaan l6ytaneet vastausta lahteistamme.

Kaikkiaan tulostemme anti liittyy pitk&lti mindfulness-harjoitusten kdytdnnon toteutuk-
seen, josta tietoa I0ytyi véhemman ja jota teoriaosassamme ei juuri tule esille. Mindful-
ness-menetelmaa ei ole ennen paivékodeissa toteutettu siten, etta siitd olisi saatavilla
materiaalia Suomessa. Harjoitusten, haastattelujen ja havaintojen perusteella voimme
todeta kayttamiemme mindfulness-harjoitusten sopivan lapsille péivakodissa kaytetta-
véksi. Suunnittelemamme toiminta sopi erityisesti valitsemallemme ikaryhmaélle eli 4—
5-vuotiaille. Toimintaa muokkaamalla se soveltuisi myds vanhemmille, mutta alle nel-
javuotiaille mindfulness-harjoitukset voisivat olla osittain vield liian vaativia ohjeiden
ymmaértamisen ja keskittymiskyvyn vuoksi. Ainakaan meidan pitimédmme harjoitukset
eivat alle 4-vuotiaille soveltuisi, mutta toki niitd muokkaamalla tdma voisi olla mahdol-
lista. Soveltuvuudesta lapsille kertoi muun muassa lasten innokkuus ja aktiivinen osal-

listuminen tehtaviin.

Tuloksissa on listattuna myos lapsille parhaiten sopivat harjoitukset, onnistuneet harjoi-
tukset ja lapsille epasopivat harjoitukset. Tamé on kuitenkin vain oma kokemuksemme
yhden lapsiryhman kanssa. Emme tiedd, miten harjoitukset toimivat muilla lapsilla tai
mitk& kaikki asiat vaikuttivat niiden toimivuuteen. Tuloksiamme ei voi siis sellaisenaan

kayttdd muissa paivakotiryhmissé, eiké tietysti pidakaan, silla jokainen ryhmé on oman-
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laisensa. Tulostemme perusteella on kuitenkin mahdollista tutustua toimintaan ja ehka
jopa suunnitella ja muokata toimintaa omalle ryhmalle sopivaksi. Kun tydntekijé tuntee
oman ryhmansé lapset, han osaa varmasti arvioida, minkélaiset harjoitukset olisivat juu-

ri hédnen ryhmalleen sopivia tai tarpeellisia.



39

6 EETTISYYSJA LUOTETTAVUUS

Eettisesti hyvaan tutkimukseen kuuluu noudattaa hyvaa tieteellista kaytantéa. Tutki-
muksen lahtdkohtana tulee olla ihmisarvon kunnioittaminen. (Hirsjarvi ym. 2009, 25.)
Liséksi voidaan ajatella, ettd ihmisoikeudet muodostavat ihmisiin kohdistuvan tutki-
muksen eettisen perustan. Talla tarkoitetaan, etta tutkittavat tietavat, mista tutkimukses-
sa on kyse ja ettéd se on heille vapaaehtoista. Tutkittaville ei saa aiheuttaa vahinkoa, tut-
kimustietojen on oltava luottamuksellisia ja osallistujien nimettdmyys tulee taata.
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 131.)

Selitimme lapsille ensimmaiselld toimintakerralla, mitd tulemme tekemaan ja miksi.
Ensimmainen kerta oli tutustumiskerta, jotta tulisimme lapsille tutuiksi ennen varsinai-
sen toiminnan alkua. Liséksi kerroimme lapsille, ettd toimintaan osallistuminen on va-
paaehtoista ja toimintaan saa osallistua omalla tavallaan. Osa lapsista ei siis vélttdmatta
aina osallistunut aktiivisesti, vaan seurasi vierestd muiden tekemisié. Yritimme kannus-
taa ja innostaa lapsia osallistumaan, mutta annoimme heidan kuitenkin tehda valinnan

itse.

Lahetimme myds huoltajille lupalomakkeet, joissa pyysimme lupaa lapsen saada osal-
listua toimintakerroille sekéd haastatella ja havainnoida hanta. Liitimme mukaan myds
saatekirjeen ja yhteystietomme, jotta huoltajilla oli mahdollisuus ottaa meihin yhteytta
tarvittaessa. Kaikki kahdeksan lasta saivat osallistua toimintaan. Yksittaisté lasta ei pys-
ty opinndytetydstimme tunnistamaan eli nimettémyys sailyi. Opinndytetyostamme ker-

tyneet aineistot olemme havittaneet heti niiden analysoinnin jalkeen.

Tavoitteenamme oli luoda turvallinen ilmapiiri, jossa lapset saavat olla omana itsendan.
Pyrimme siihen, etté lasten olisi mukava tulla toimintakerroille ja he viihtyisivét niilla.
Sovimme aluksi lasten kanssa yhdessd, ettd toimintakerroillamme noudatetaan samoja
s&antojéa kuin heidan péivékodissaan muutenkin. Pidimme my0s tarkeand selittad lapsil-
le, etté jokaisella tulisi olla toimintakerroilla oma tila ja toisen tilaa ei saisi hdirita. Tassa
kéytimme apuna mielikuvaa, etté jokaisella oli ymparillddn oma saippuakupla, jota toi-
set eivét saa rikkoa. Haasteeksi nousi myos tasa-arvoinen kohtelu. Osa lapsista oli per-
soonaltaan toisia vilkkaampia ja osa taas rauhallisia. Tall6in oli haasteellista huomioida
hiljaisemmat lapset samalla, kun yritti hallita tilannetta vilkkaampien lasten osalta.
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Tutkimuksissa tulee yleensé arvioida luotettavuutta, koska virheitd pyritdan vélttdmaan.
Laadullisessa tutkimuksessa tarkedd on objektiivisuus eli tutkimuksessa tulee huomioi-
da puolueettomuus ja havaintojen luotettavuus. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 134-135.)
N&ma nousevat esille opinndytetyéssamme. Pyrimme kdyttamaan enintaan viisi vuotta
vanhoja lahteitd. Kaytimme padasiassa Kirjoja ja tutkimuksia pyrkien valttdmaan inter-
net-lahteitd. Muotoilimme myos tutkimuskysymyksemme siten, ettd ne ovat mahdolli-

simman neutraaleja, eivatka ne sisélld valmiita oletuksia.

Suurin luotettavuuteen vaikuttava tekijé on, ettd saimme ldhes kaiken aineistomme kah-
delta tyontekijalta heidan havaintojensa kautta. Emme pystyneet vaikuttamaan siihen,
havainnoivatko he téysin objektiivisesti vai vaikuttiko heidén havaintoihinsa esimerkik-
si heidén ennakkotietonsa lapsista. Toisaalta tamé oli myos etu, silla tyontekijat pystyi-
vat havainnoimaan lasten k&ytostd suhteessa aiempaan. Lisaksi teimme omia havaintoja

toiminnan ohella ja pystyimme vertailemaan niité tyontekijoiden havaintoihin.

Otantamme oli melko pieni, sill& toimintaan osallistui vain kahdeksan lasta ja toteutim-
me toiminnan yhdessé péivékodissa. Toisaalta laadullisen tutkimuksen otannan ei tar-
vitsekaan olla kovin suuri. Opinndytetydmme nakokulma oli kuitenkin 1dhinn& kokeilla

soveltuvuutta paivakotiin.

Mietimme my®os luotettavuutta valitsemamme péivékotiryhman kannalta. Ryhmén tyon-
tekijat vaikuttivat alusta alkaen innokkailta ja avoimen kiinnostuneilta mindfulness-
menetelmasta. Pohdimme, olisiko tuloksissamme ollut eroja, mikali tydntekijat olisivat-
kin suhtautuneet toimintaan hyvin varauksellisesti ja negatiivisesti. Jos esimerkiksi
tyontekijan olisi ollut hankalaa ottaa vastaan uutta ajattelutapaa ja toimintaa, olisi tulok-
semme voineet olla taysin painvastaiset. Tyontekijé olisi talloin ehké ajatellut, ettei toi-

minnan jalkeenkaan usko mindfulness-menetelman toimivuuteen.

Padosin opinndytetydmme tuloksia voidaan kuitenkin pitdé luotettavina kyseisen péiva-
kodin sisalla. Tuloksiamme ei voi valttdmatta sellaisenaan kéyttdd muissa ryhmissé,
mutta niiden pohjalta on mahdollista tutustua mindfulness-menetelméan ja -

harjoituksiin.
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7 POHDINTA

Opinnaytetydbmme tavoitteena oli selvittdd, miten mindfulness-harjoitukset soveltuvat
paivakodissa kaytettavaksi paivakoti-ikaisille lapsille. Tdma tavoite toteutui. Opinnéyte-
tyoprosessi kesti kaikkiaan noin vuoden ja sisdlsi monta eri vaihetta. Kerdsimme ensin
tilviin teoriapaketin, jossa toimme esille myos perusteluja sille, miksi mindfulness-
menetelmaa kannattaisi kokeilla yhtend varhaiskasvatuksen tydvalineend. Teorian poh-
jalta pystyimme suunnittelemaan ja toteuttamaan mindfulness-toimintakerrat lapsille.
Saimme myo0s tutkimuskysymyksiimme melko kattavat vastaukset siind mittakaavassa
kuin kayttamassamme ajassa oli mahdollista.

Tydmme teoriaosasta onnistuimme mielestimme saamaan selkedn kokonaisuuden
mindfulness-kasitteen haasteellisuudesta huolimatta. Mindfulness kun on kasitteena
epadmaarainen ja sen suomennokset riippuvat taysin Kkirjoittajasta. Myos ldhdemateriaalit
toivat hieman lisatyota. Tuoreita lahteitd oli helppo 16ytdd, mutta sen sijaan tieteellista
kirjallisuutta vaikeampi. Monet mindfulness-kirjat olivat melko lennokkaita mindful-
nessin luonteesta johtuen. Tutkimuksia 16ytyi melko paljon, mutta useisiin niistd meilla
ei ollut paasya. Mindfulness-menetelmasta 10ytyi melko paljonkin tietoa, mutta sen si-
jaan nimenomaan lasten mindfulnessista tietoa I6ytyi vahan ja péivakodissa toteutetta-
vasta mindfulnessista emme loytaneet tietoa lainkaan. Tdman vuoksi suunnittelimme
toiminnan kokonaan itse kéyttaen lapsille yleisesti suunnattuja materiaaleja ja harjoituk-

sia pohjana.

Koska mindfulness on paivékodissa uusi menetelmad, tuli meidan miettia tarkkaan tut-
kimuskysymysten asettelu, jotta emme l&hestyisi aihetta liian laajasti ja vaikeasta nako-
kulmasta. Lopulta lahestymistapamme olikin enemmé&n uutta menetelmaé kokeileva ja
tassa onnistuimme mielestdimme hyvin. Voimme seka teorian ettd tulosten perusteella
todeta mindfulness-harjoitusten sopivan niin paivakotiin kuin paivakoti-ikaisille lapsil-
lekin kaytettdvéksi. Suunnittelemamme runko oli toimiva ja lapset osallistuivat toimin-
taan alusta alkaen aktiivisesti ja avoimesti. Oli hienoa huomata, kuinka taitavasti he
osasivat kertoa sanoin kokemuksistaan tai tuntemuksistaan. Erés lapsi kertoi meille tie-
toisen kuuntelun kerralla kuulleensa kotonaan, kun pilvet menivét piiloon. Tama lause
valikoitui tydmme otsikoksi, silld se kuvaa mielestdamme hyvin mindfulnessin ajatus-

maailmaa lasten kanssa toteutettuna. Mindfulness-menetelméssa mikaan tunne tai ko-
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kemus ei voi olla véara eika oikea, eika siind ole tarkoitus suoriutua, vaan kaikki vasta-
ukset ja kokemukset ovat oikeita ja aitoja. Etenkin lasten kanssa tdmé toimi hyvin, ja
heiltd tuli upeita huomioita, joita ei enk& muuten tulisi kysyneeksi.

Harjoitusten sopivuudessa lapsille ja paivakotiin meita mietitytti eniten toimintakertojen
tunnelma ja ilmapiiri. Emme 16yténeet mitéén sellaista tekijaa, joka selittaisi, miksi ker-
tojen tunnelmat vaihtelivat paljon. IImapiiri oli toki useimmiten innostunut, mutta myos
samalla levoton ja rauhaton. Yleisesti kuitenkin lapset keskittyivét harjoituksiin ja olivat
hyvin mukana toiminnassa, vaikka kokeilivatkin rajojaan. Uskomme, ettd omia ohjaus-
taitoja tulisi ainakin vielé kehittaa tai ehk& ilmapiiri olisi ollut eri, jos olisimme olleet
lapsille entuudestaan tuttuja. Toisaalta my0s péivakotiarjen hektisyys asetti haasteita,
kun yhtakkia pitikin siirtya vilkkaammasta toiminnasta rauhalliseen. Péivakodin arki on
hyvin strukturoitua ja lapset ovat joskus tottuneet siihen, ettd heilld on valmiiksi tietyt
rajat ja toimintatavat tietyissa tilanteissa. Nyt haasteita aiheutti se, ettd annoimme heille
jonkin verran vapauksia (esimerkiksi oman paikan sai valita alussa itse) ja se taas aihe-

utti lapsissa hdmmennysté ja epdvarmuutta seka ylimaaraista liikehdintaa.

Haasteena toiminnassa oli myds se, miten saamme lapset ymmartamaan, mitad mindful-
ness-menetelma tarkoittaa ja mitd olimme heidén kanssaan tekemassa. Yritimme I&hes-
tya asiaa aluksi konkreettisesti istumisen kautta. Istuessa ei yleensa ajattele, milté esi-
merkiksi tuoli tuntuu, mutta kiinnitimme siihen lasten kanssa tietoisesti huomiota ja
pohdimme yhdess&, miltd istuminen tuntuu. Mindfulness-menetelmén selittdmiseen olisi
kuitenkin voinut varata enemman aikaa ja siihen olisi ollut hyva palata jokaisena kerta-
na. Nain lapset ehka olisivat ymmartaneet paremmin toiminnan tarkoituksen ja se olisi
myos helpottanut harjoitusten tekemista. Nyt emme ehkd menneet niin syvélle tietoisuu-
teen kuin olisi ollut mahdollista, vaan keskityimme enemman harjoitusten toteuttami-

seen kuin niiden kokemiseen hetkessa.

Yhtena kritiikin kohteena edelliseen liittyen haluamme nostaa esille myds sen, kuinka
hyvin onnistuimme toteuttamaan mindfulness-harjoituksia niiden vaatimalla tavalla.
Meilla ei itsellamme ollut kokemusta mindfulness-harjoituksista lapsille, mutta aikuisil-
le suunnattuna sen sijaan oli. Emme mydskaan olleet kdyneet aiheeseen liittyen koulu-
tuksia, mutta harjoittelimme keskendmme, jotta meilla olisi harjoituksista oma kokemus
ja olisimme varmempia niiden ohjaamisessa. Jos mindfulness-harjoituksia haluaa ohjata

tavoitteellisemmin ja saannollisesti, pitdisi mielestimme kdaydd mindfulness-ohjaajan
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koulutus, jotta todella sisdistad menetelmén tarkoituksen ja ajatusmaailman ja osaa to-

teuttaa sitd sen vaatimalla tavalla.

Jos nyt ryhtyisimme uudelleen suunnittelemaan toimintaa, lyhentéisimme tuokioidem-
me kestoa maksimissaan puoleen tuntiin. Kaksi tai kolme harjoitusta on sopiva maaré.
Miettisimme my0s uudestaan tuokioiden aisteittain jakamista. Toisaalta oli selkedd, etta
oli yksi aisti kerrallaan, mutta ehka lapset jaksaisivat keskittyd paremmin, jos olisi
enemman vaihtelua. Jokaisella kerralla olisi hyva myos ottaa alkuun jokin hengityshar-
joitus, jonka avulla saataisiin mahdollisuus rauhoittua ja asettua hetkeen. Myds yksi
sellainen harjoitus, jossa paastdaan litkkumaan, on hyva ottaa jokaisella kerralla. Tallgin
toiminta pysyisi monipuolisena ja kiinnostavana, ja lapsilla on yleenséd muutenkin tarve
paasta liikkumaan. Liséksi kiinnittdisimme enemmaéan huomiota harjoitusten tietoiseen

puoleen, lasten tietoisen lasndolon tukemiseen ja tuntemusten sanoittamiseen.

Tavoitteemme opinndytetyossimme toteutuivat hyvin. Padsimme kokeilemaan uutta
menetelmaa paivakotiymparistoon ja saimme nain ollen vahvistusta teoriallemme seka
myos sellaista lisdtietoa, jota emme ennen mistaan loytaneet esimerkiksi juuri sopivien
harjoitusten ja ryhmakoon kannalta. Opinndytetydmme alussa pohdimme paljon toimin-
nallisen osuuden onnistumista. Tydmme suurin osuus oli toiminnan suunnittelu ja oh-
jaaminen, ja jos se ei syysté tai toisesta olisikaan onnistunut lainkaan, emme olisi saa-
neet tyostdimme valttamatta oikein mitaén irti. Toisaalta tuloksena olisi ollut yhta arvo-
kasta sekin, ettd mindfulness-harjoitukset eivat sovellu paivakotiin kaytettavaksi. Mei-
dan kannaltamme oli kuitenkin mukavampaa, ettd voimme todeta mindfulness-

harjoitusten olevan kayttokelpoisia pdivakodissa.

Tyo opetti meille ryhménohjaustaitoja tilanteessa, jossa lapsiryhmé on tuntematon.
Opimme myo6s soveltamaan teoriaa kdytannossa seké joustavuutta nopeissakin tilanteis-
sa. Esimerkiksi jotkin harjoitukset ohjasimmekin hieman eri tavoin kuin olimme ajatel-
leet ja muutimme tuokioiden kestoa, kun huomasimme lasten vasyvéan. Tamé kokemus
sai meidat my6s pohtimaan omaa lasnéoloa ja kehollisuutta etenkin lasten kanssa toimi-
essa. Toisinaan pdivakodeissa tuntuu silta, ettei ehdi pysahtya aidosti kuuntelemaan
lasta, kun muitakin halukkaita olisi. Mindfulness-menetelmé&a harjoittamalla oppisi kes-
kittymaan enemman yhteen hetkeen kerrallaan. Saimme myos rohkeutta kokeilla jotain

taysin uutta lasten kanssa, vaikka sen toimivuudesta ei olisi takeita.
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Parasta olisi, jos tdmd ty6 innostaisi alan ammattilaisia tutustumaan menetelméan ja
kokeilemaan sita tydssédan. Mindfulness-harjoitusten toteuttaminen pdaivékodissa vaatii
perehtymisté aiheeseen, uuden ajattelutavan omaksumista ja avoimuutta. Erilaisia vali-
neitd tai tarvikkeita ei juuri tarvitse tai ainakin ne luultavasti 16ytyvat jo valmiiksi. Mi-
kali mindfulness-harjoituksia aikoo toteuttaa tavoitteellisesti pitkalla tahtaimella, olisi
varmasti hyodyksi kayda vield jonkinlainen koulutus aiheeseen liittyen. Tdma opinnay-
tety0 ei varsinaisesti anna suoria valmiuksia toteuttaa toimintaa ainakaan silloin, jos se

on itselleen kokonaan uutta.

Olisi my6s hienoa, jos joku kiinnostuisi tutkimaan aihetta lis&é ja laajemmin. Jatkossa
voitaisiin esimerkiksi tutkia millaisia nakyvia muutoksia mindfulness-harjoituksilla
séannollisesti toteuttamalla saadaan aikaan. Toisaalta haluaisimme tiet&d, miten suunnit-
telemamme toiminta toimisi muissa paivakotiryhmissa ja kenties lapsille tuttujen tyon-
tekijoiden ohjaamana. Toisaalta tdssa opinndytetyossa emme myosk&én saaneet tietoa,
pystytd&dnkd mindfulness-menetelmalla véhentdméan lasten kokemaa stressid paivako-
dissa, mika olisi mielenkiintoista tietdd ja myos tarkeé asia tutkia, mikali stressitasoja
voitaisiin mindfulness-menetelmén avulla laskea. Yhtend jatkotutkimusaiheena voisi

olla, mitd mahdollisuuksia mindfulnessilla pdivakodissa toteutettuna on.

Opinnaytetyossa ei myoskaan tullut ilmi, milla tavoin tydntekijan omalla lasnéololla tai
mindfulnessin harjoittamisella voisi olla vaikutusta pdivakodin ilmapiiriin. Paivakodissa
on usein hankalaa pysahtyé hetkeen ja olla l&sn&, kun lapsia on paljon ja kaikki haluai-
sivat osansa huomiosta. Tyontekijan on tarke&& osata pysya rauhallisena ja muutenkin
tunnistaa omia tuntemuksiaan erilldan lasten tuntemuksista. Tyontekija ei esimerkiksi
saa hermostua, vaikka lapsi olisikin hermostunut. Olisi mielenkiintoista tutkia tyonteki-
jan saannollisten mindfulness-harjoitusten suhdetta tydssa jaksamiseen, ldsndoloon ja

paivékodin ilmapiiriin.
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LITTEET

Liite 1. Lupalomake huoltajille
Hyva huoltaja,

olemme kaksi kolmannen vuoden sosionomi-opiskelijaa Tamkista. Teemme toiminnal-
lisen opinnaytetydémme lapsenne paivékotiryhmaéssa tietoisen lasndolon menetelmastéa.
Kyseinen menetelmd, mindfulness, on péivakotimaailmassa viel& uusi, mutta kouluissa
jo hieman tutumpi. Tarkoituksenamme on kokeilla, miten menetelma sopii péivékodissa
kaytettavaksi ja minkalaisia ajatuksia se tyontekijoissa seka lapsissa herattdd. Menetel-
man avulla voidaan mm. kehittad lapsen keskittymiskykyé, tunnetaitoja seka kykya rau-
hoittua itsekseen.

Jarjestdamme osalle ryhmasta kuusi mindfulness-kertaa, joissa tietoista lasndoloa harjoi-
tellaan eri aistien kautta leikin keinoin. Osa harjoituksista voi olla lapsille jo tuttuja
muiden leikkien kautta. Nama kerrat ovat huhtikuussa viikoilla 15-17. Suoritamme tut-
kimuksemme taysin nimettomaésti eli yksittdista lasta ei voida tuloksista tunnistaa. Ke-
radmme lopuksi ajatuksia ja kokemuksia tyontekijoitd haastatellen, mutta kyselemme
myo0s lasten ajatuksia lyhyesti aina jokaisen pidetyn kerran jalkeen.

Pyydamme saada luvan, ettd lapsenne saa osallistua naille kuudelle toimintakerralle ja
ettd saamme havainnoida ja haastatella héntd osana ryhméaa, minka avulla pystymme
arvioimaan paremmin menetelman sopivuutta. Noudatamme tutkimustyon eettisia peri-
aatteita ja kasittelemme aineistomme taysin luottamuksellisesti. Pyyddmme teita palaut-
tamaan alla olevan lupalomakkeen taytettynd ryhmén tyontekijoille torstaihin 2.4. men-
nessa. Kiitos!

Vastaamme mielellamme teitd askarruttaviin kysymyksiin.
Y hteisty6terveisin,

Sari Vepsa
Merita Sainio

Lupalomake
Annan lapseni osallistua tietoisen lasnédolon

toimintakerroille huhtikuussa. Lisaksi lastani saa havainnoida ja haastatella nimettomas-
ti harjoituskerroilla. Kylla Ei

Huoltajan allekirjoitus Paikka ja aika
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Liite 2. Mindfulness-toimintakerrat

1. Kerta — Hengitys 1 (6)

Alkuun voidaan ottaa ensikosketus hengittamiseen pyytdmalla lapsia puhaltamaan ké-
teensd. Etéisyyttd voi vaihtaa ja katsoa, mita tapahtuu (lahelld lammintd, kauempana
kylma&é ilmaa). Lapsi voi my0s kokeilla omaa sykettdan kaulalta. Kun syke tuntuu, hy-
pitdé&n hetki ja kokeillaan sitten uudestaan. Tuntuuko syke nyt nopeampana?

Harjoitus 1: Vatsahengitys (Willard s. 83 ja Fowelin s. 109)

Lapset menevét makuulleen lattialle, pyritddn pitdméan jokaisella oma tila. Lapsi laskee
katensa rinnalleen. Lasta pyydetddn hengittamaan rauhallisesti ja syvaan. Hengittdessa
lasta pyydetdan huomioimaan, nouseeko hénen katensé rinnan mukana. Sitten pyyde-
taan siirtdmaan katta vatsalle. Toistetaan sama: nouseeko nyt vatsa? Jos vatsa el nouse,
yritetddn ohjeistaa lasta hengittdma&n niin, ettd vatsa nousisi mukana. Padasia on, ettd

lapsi saa ensikosketuksen tietoiseen hengittdmiseen.

Harjoitus 2: Adnen loppuessa kisi ylos (Willard s. 84)

Pyydetaan lapsia rauhoittumaan ja hengittaméaéan itsekseen. Ohjaajalla on soitin, joka soi
pitkaan, esimerkiksi bassopala. Kun ohjaaja lyo soitinta ja se alkaa kumista, lapset hen-
gittavat syvaan sisadn ja ulos (ohjaaja voi nayttad esimerkkid). Kun aani loppuu, hengi-
tetadn taas normaalisti. Me aloitimme tdmé&n kuitenkin hieman toisin sammuvana &éne-
na (Fowelin s. 86), emmekéa ottaneet hengitysta varsinaisesti keskioén. Kun sammuva
aani onnistuu, voidaan ottaa kdden tilalle hengitys: hengitd ensin sisaan ja kun kello

alkaa soida, hengité sen tahtiin ulos.
Harjoitus 3: Hengityskavely (Willard s. 106-107) seka kavelymeditaatio (Fowelin s. 63)
T&t& olemme muokanneet osin sopivammaksi noin 4-vuotiaille lapsille sek& vastaamaan

sirkus-teemaa. ldea on péadpiirteittdin sama kuin Kirjoissa. Lapsia pyydetddn nousemaan

ylos, kannattaa varata tarpeeksi tilaa. (Jatkuu)
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Lapsia pyydetddn ensin kavelem&an ja hengittdamé&én normaalisti. Sitten ohjaaja soittaa
triangelia, joka on merkki lapsille, etta tulee jahmettyé ja kuunnella jatko-ohjeita. Oh-

jaaja kertoo, milla tavalla seuraavaksi liikutaan ja mita tulee ottaa huomioon.

Intiaani: Ihan &&neti ja hiipien kuin intiaani metséssa. Hengité &&nettd, hitaasti ja kevy-
esti.

Norsu: Suurin, mutta tosi hitain askelin. Hengitd syvaan sisaan ja puhalla ilma isosti
ulos.

Nuoralla tanssija: Varovasti varpaisillaan. Kuvittele, ettd kdvelet narun paalla ja laita
kadet sivuille, niin pysyt paremmin pystyssd. Hengitd samaan tahtiin kuin liikut.
Kéarme: Hitaasti kiemurrellen. Hengita syvaan siséan ja kun puhallat ulos, pida sihiné-

aani.

Meidan versiomme on kevyehkd, mutta esimerkiksi kdvelymeditaatio menee astetta
syvemmalle, jos edellinen alkaa jo sujua helposti. Kédvelymeditaatiossa pyydetaan lapsia
Kiinnittdimaan enemman huomiota heidan jalkojen tuntemuksiinsa ja tasapainoon. Tastéa

on liséa Fowelinin kirjassa.

2. Kerta — Kuuleminen

Aluksi voidaan pyséhtya kuuntelemaan, mité aania juuri silla hetkelld ympériltd kuuluu.
Voidaan myos vaihtaa tilaa ja verrata niitd keskendén: kuuluuko samoja &ania? Yleisena
vinkkina: taustalle voidaan aina laittaa esimerkiksi tikittava kello ja aina kun melutaso
nousee liikaa, pyydetdan lapsia olemaan niin hissukseen, ettd he pystyvat kuulemaan

tikityksen.

Harjoitus 1: Sammuva &ani (Fowelin s. 86)

Ohjaaja lyo pitkaan kumisevaa soitinta, ja kun lapsi ei mielestdan enaé kuule aantd, han
nostaa katensa ylos. Odotetaan aina, etta kaikilla on kasi ylh&élla ennen kuin puhutaan.
Voidaan kokeilla myos silmat kiinni. Tasté toinen versio on, ettd kasi nostetaankin aluk-

si ylos ja kun kuulee &é&nen, kési lasketaan alas &anen tahdissa.

(jJatkuu)
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Harjoitus 2: Aanibingo (Fowelin s. 85) 3 (6)

Alun perin ideana on tarkastella, kuinka monia &4nia kuulee/erottaa toisistaan ja minké-
laisia danet ovat. Me halusimme kuitenkin valita jotain hieman erilaista, josta lasten

olisi helppoa lahted liikkeelle.

Aanibingossa jokainen saa itselleen kuvan. Bingoruudukko on ohjaajalla edessa. Ohjaa-
ja alkaa soittaa dania ja lasten tulee kuunnella tarkasti, kuuluko &éni heidan kuvastaan.
Jos aani kuuluu, he saavat asettaa kortin paikalleen ruudukkoon. Tasta voidaan seuraa-
vaksi siirtyd arvaamaan danid ilman bingoa (eli ohjaaja tekee piilossa erilaisia &anié ja
lapset arvailevat, mista aani voisi tulla. Esimerkiksi maalarinteippi, kuulakarkikyna,
vesipullo...). Hiljalleen voidaan keskittyé aina tiiviimmin ympdriston normaaleihin &a-

niin ja niiden lahteisiin.

Harjoitus 3: Rikkinainen puhelin

Tata ei ole tullut vastaan missaan mindfulness-kirjallisuudessa, mutta toimii mieles-
tdmme kivasti ihan alussa, kun vasta opitaan kdyttdmé&&n aisteja tietoisemmin. ldeana
siis on, ettd ohjaaja kuiskaa jonkin lauseen lapsen korvaan. Lapsi siirtad tdmén eteen-

pain toiselle, kunnes viimeinen lapsista sanoo daneen, mita kuuli.

Harjoitus 4: Lehmié ja ankkoja (Fowelin s. 88)

Tama harjoitus jai lopulta pois suunnitelmistamme, mutta lissdmme sen tahan. Tama
kuitenkin sopisi hyvin kuulemisteemaankin. Lapsi saa tdssa paattaa itse, onko han ankka
vai lehmd, ohjaaja voi myos antaa nama valmiiksi. Aluksi kdydaan lyhyesti l1&pi, miten
ankat sanovat ja miten taas lehmat. Lapset istuvat piirissa ja heitd pyydetédén sulkemaan
silmat. Kun ohjaaja antaa luvan, lapset alkavat dannella valitsemansa eldimen tavoin. He
yrittavat sitten 16ytdd muut lajitoverinsa aanen perusteella! Taman voi tehda silmét kiin-
ni tai auki ja mahdollisuus on myds pareittain: Lehmapari etsii toisen lehméparin ja

ankkapari toisen ankkaparin.

(jJatkuu)
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3. Kerta — Nakeminen 4 (6)

Harjoitus 1: Seuraa esinettd ja hengité (Fowelin s. 109)

Kirjan harjoituksessa esine laitetaan lapsen kateen, mutta teimme muunnellun version.
Ensimmainen tapa olisi laittaa lapsen mahan péélle jokin pieni esine, ja lapsi itse makaa
maassa. Hanen tulee seurata esineen liikkumista hengittédessaan. Valilla lasta pyydetadn
seuraamaan esinetta ja vélilla taas seuraamaan sitd, milta tuntuu, kun ilma virtaa sisaan.
Toteutimme tdman lopulta niin, ettd esine oli toisen ohjaajan vatsan péalla ja lapset seu-
rasivat sitd katseellaan. Kun esine nousi, hengitettiin sen tahdissa sisadn ja kun esine

laski, hengitettiin ulos.

Harjoitus 2: Tarkkaan katsominen (Willard s.51)

Valitaan joukko pienid esineitd, jotka muistuttavat toisiaan, mutta eroavat kuitenkin
(alkuperainen ohjeistus on hieman eri ja se tehdaéan appelsiineilla). Tahén kay siis esi-
merkiksi napit tai puuhelmet. Lapselle annetaan yksi helmi, jota hdnen tulee tarkkaan
katsoa: véri, koko, pinta ja paino. Lapsille voidaan esittéa yksitellen kysymyksia heidan
helmestaan, jotta he painaisivat sen tarkkaan mieleensé. Kun esineitd on katsottu tar-
peeksi, ne laitetaan yhdessa takaisin purkkiin muiden helmien sekaan. Seuraavaksi lap-

sen tulee 16ytad oma helmensé purkista muiden joukosta.

Harjoitus 3: Tunnusteluleikki (Willard s. 54)

Lapset saavat vuorotellen esineen itselleen tunnusteltavaksi. Esineen tulee olla piilossa
ja lapsi voi lisaksi pitda silmidan suljettuina. Lapsi tunnustelee esinetta eri puolilta ja
yrittad kuvailla sitd muille lapsille. Muut lapset yrittdvat arvata, mika esine voisi olla
kyseessd. Tassd ohjaaja voi helpottaa esittamalla tarkentavia kysymyksia (myds lapset

voivat auttaa tassd). Kysymykset voivat liittyd esimerkiksi painoon tai materiaaliin.
Harjoitus 4: Kim-leikki (Fowelin s. 84)
Asetetaan ndkyville erilaisia esineitd. Lasten tulee katsoa tarkkaan, mit4 esineitd on,

koska hetken paasta ne peitetddn ja niistd poistetaan ainakin yksi. Tamén jalkeen lasten
tulee arvata, mitk& esineet puuttuvat. (jJatkuu)
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4. Kerta — Haistaminen ja maistaminen 5 (6)

Aluksi tunnelmaan voidaan virittaytya miettimalld, mit& hajuja tai tuoksuja paivakodis-

sa yleensa on niin ulkona kuin sisallakin.

Harjoitus 1: Mitd nend kertoo? (Willard s. 53)

Lapset saavat nuuhkittavakseen erilaisia tuoksuja, joista osa on syomékelpoisia ja osa
sellaisia, joita ei voi sy0da. Lapset saavat haistella yhté tuoksua kerrallaan. Samalla hei-
t4 pyydetd&dn miettiméan, mit& he mielestadn haistoivat. Onko haju heille entuudestaan
tuttu? Mita se tuo heille mieleen? Pitévétkd he jostain tuoksusta enemman kuin toisesta?
Voiko tuoksun lahdetta heidan mielestaan syoda? Meilla oli kdytdssa tiskiaine, man-

tysuopa, sitruuna, kaakao ja kardemumma.

Harjoitus 2: Popcornin/rusinan sydminen tietoisesti (Fowelin s. 91)

Lapset saavat kdteensa yhden popcornin, jota heidén tulee tarkastella tietoisesti. Pop-
cornia ei siis saa sy0da ennen kuin siihen on lupa. Popcornia voidaan ohjatusti tutkia
monella tapaa: mita vareja siind on? Milté sen pinta tuntuu? Kuinka kevyt popcorn on:
tunteeko sitd, jos sulkee silménsa? Seuraavaksi popcornia voidaan haistaa ja mietti,
mit4 tuntemuksia se aiheuttaa. Tekisikd mieli sydoda? Tuleeko suuhun sylked? Lopulta
popcorn voidaan laittaa suuhun kielen paalle. Miltd se nyt tuntuu? Voisiko sitd imed?
Mité tapahtuu, jos puraisee popcornia heti, kun sen laittaa suuhun? Viimeisena lapsille
sanotaan, ettd kun heista tuntuu silta, he voivat tehda tietoisen paatdksen nielaista pop-

corn.

5. Kerta — Kehollisuus/liikkuminen

Harjoitus 1: Peiliseind (Fowelin s. 63)

Lapset istuvat pareittain vastakkain (voi myos seistd). Toinen lapsista alkaa tehdé kasil-
la4n jotakin liikettd ja hantd vastapédatd olevan tulee matkia liikettd kuin olisi peiliné

toiselle. Lapset voivat pitda késia yhdessa tai késien valille voi jattaé pienen valin.
(jJatkuu)
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Harjoitus 2: J&hmety ja sula (Willard s.76) 6 (6)

Lapset saavat liikkkua vapaasti tilassa. Kun soitetaan kelloa ja sanotaan ”jahmety”, lapset
jahmettyvat. Taman jalkeen ohjaaja kdy koskettamassa jokaista lasta ja kosketuksen
voimasta heiddn tulee sulaa maahan, voidaan my0s sanoa “’sula”. Kun kaikki ovat sula-
neet, voidaan nousta ylos ja toistaa edellinen. Alkuperéinen harjoitus on paljon mutkik-
kaampi, joten tdmd on oma versiomme ik&&n kuin pohjustajana oikealle harjoitukselle.
Ajatuksena on, etta tasté voisi lahted liikkeelle ja jossain kohtaa sitten liukua kohti vaa-

tivampia harjoituksia.



Liite 3. Aineiston analyysi

Analyysin vaihe 1: Pelkistaminen
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Haastateltava: Joo, no siis tota keskittymista mun mielesté taa tukee mydskin erityisesti,

ettd lapset oppii niinkun rauhottumaan ja kuuntelemaan sitd omaa itsedén, ja samalla he

myaoskin oppii keskittymaan.
Haastattelija: Joo.

Haastateltava: Mika on &arimmadisen tarkeetd nykypéivana.
Pelkistetyt ilmaisut:

Toiminta tukee keskittymistéa

Lapset oppivat rauhoittumaan

Lapset oppivat kuuntelemaan itsedén

Lapset oppivat keskittymaén

Analyysin vaihe 2: Ryhmittely

Pelkistetyista ilmisuista muodostunut samankaltaisuuksien

harjoitusten hyodyt lapsille

Tunteiden ja tuntemusten sanallistaminen hyva asia
Tunteista puhutaan vahan lasten kanssa

Lapset eivét tienneet kaikkia tunteita, esim. hammastynyt
Tama tukee keskittymista

Lapset oppivat rauhoittumaan

Lapset oppivat kuuntelemaan

Lapset oppivat tuntemaan itsensa

Lapset oppivat sanallistamaan, milta tuntuu

Lapset oppivat tuntemaan omia tuntemuksiaan
Lapset tutustuvat omiin taitoihinsa

Lapset tutustuvat siihen, mista tykkaa ja mista ei

Lapset oppivat tuntemaan omia rajojaan

ryhmé&: Mindfulness-

Tatd kautta lapset oppivat tulemaan paremmin toimeen muiden kanssa (jJatkuu)



Itsetuntemus on keino ryhmaéssa selviytymiseen
Tasté on tosi paljon hyotyd ryhméssa

Ei juuri ndy muutosta lapsissa

Jos olisi ollut pidempaan, ehka sitten
Kehontuntemus paranee

Erilaisten toimintojen tuntemus paranee

Parantaa kokemusta itsestaan

Analyysin vaihe 3: Kasitteellistdminen

Lapset oppivat tuntemaan itsensa

Lapset oppivat sanallistamaan, milta tuntuu
Lapset oppivat tuntemaan omia tuntemuksiaan
Lapset tutustuvat omiin taitoihinsa

Lapset tutustuvat siihen, misté tykk&a ja mista ei
Lapset oppivat tuntemaan omia rajojaan

Parantaa kokemusta itsestdan

Y114 olevat muodostavat seuraavan késitteen: Lasten itsetuntemus kehittyy
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Vaiheessa 2 olleen ryhman késitteellistdminen: Mindfulness-harjoitusten hyodyt lapsille

Tunnekasvatuksen lisd&dntyminen

Tunnetaitojen kehittyminen

Tunteiden/tuntemusten sanallistaminen on tarke&a

Tukee keskittymista

Keskittymisen taito tarked tdné paivana

Lapset oppivat rauhoittumaan, saavat mahdollisuuden rauhoittua
Lasten itsetuntemus kehittyy

=>» auttaa toimimaan muiden lasten kanssa
=>» itsetuntemus on keino selvitd ryhméssa
Lasten kehontuntemus paranee

Hyddyt eivat vield ndkyneet, aika oli lyhyt



