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Opinndytetyodssa tutkittiin, miten lapset kokivat MIELI Suomen Mielenterveys ry:n julkaiseman vuorovaikutteisen
Taran tarina -animaation. Taran tarina -animaatiossa harjoitellaan tietoista léasndoloa keskittymalla, rauhoittu-
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kehon vahvuuksiin, kehittdvat oman kehon tuntemusta ja oivaltavat mielen ja kehon vaikutuksia toisiinsa.
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ten he sitoutuivat siihen. Lasten kokemuksia tutkittiin haastattelun sekd havainnoinnin keinoin ja lasten sitoutu-
mista animaation harjoituksiin mitattiin LIS-YC-asteikon avulla. Tutkimusaineistoa tulkittiin aineistoldhtéisesti fe-
nomenologista ndkékulmaa kayttaen. Aineistoa analysoitiin etsien siitd merkityskokonaisuuksia. Opinnaytetyon
teoreettinen viitekehys koostuu aineistosta, joka kasittelee lapsen mielenterveyden edistamista koulussa ja var-
haiskasvatuksesta, lasten stressid seka tietoisuustaitojen mahdollisuuksia tukea mielenterveytta ja hyvinvointia.

Opinndytetyon tulokset osoittavat, etta Taran tarina -animaatio sai lapsissa aikaan monenlaisia tunteita. Animaa-
tion herattéamien tunteiden avulla lapset paasivat jakamaan ajatuksiaan erilaisista tuntemuksistaan ja saivat kes-
kustellen vélineitd haastavista tunteista selvidmiseen. Animaatio nosti toistuvasti esiin esimerkiksi jannityksen,
pelon, surun, ikdvadn ja helpotuksen tunteet. Animaation joogaan perustuvat fyysiset harjoitukset saivat lapsissa
aikaan erilaisia fyysisia tuntemuksia, kuten rauhoittumista, vasymista tai ndlkda. Useat lapset muuttuivat silmin
nahden raukeiksi tuokioiden jalkeen. Lapset kuvailivat tuokion herattédmia tuntemuksiaan useimmiten hyviksi tai
iloisiksi ja he samastuivat vahvasti animaatiossa esiintyviin eldimiin. Lasten sitoutuminen tuokioihin oli korkeaa
etenkin ensimmaisilla tuokioilla, ja suurella osalla lapsista sitoutumisen taso pysyi korkeana kaikilla tuokioilla. As-
teikolla 1-5 lasten sitoutuminen tuokioihin oli keskiarvoltaan 4.3.

Opinndytety0 osoittaa, etta Taran tarina -animaatio on helppo ja vaikuttava tydvaline varhaiskasvatukseen niin
tietoisuustaitojen kuin tunnetaitojenkin harjoitteluun. Lapset motivoituivat ja innostuivat helposti toimimaan vuo-
rovaikutteisen animaation ohjeiden mukana, joskin tuokiot vaativat ohjaajalta myds tietoisuustaitojen osaamista.
Tuokiot opettivat lapsille mielen ja kehon rauhoittamisen taitoja ja saivat aikaan vahvoja tunnekokemuksia, joiden
avulla harjoiteltiin tunnetaitoja.

Avainsanat
Taran tarina, tietoisuustaidot, MIELI Suomen Mielenterveys ry, kokemus, fenomenologinen nakdkulma, sitoutumi-
nen




SAVONIA UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES THESIS
Abstract

Field of Study
Social Services, Health and Sports

Degree Programme
Degree Programme in Social Services

Author(s)
Marja Hartikainen

Title of Thesis

"1 got this kind of sleepy feeling”. 4- to 5-year-old children’s experiences of mindfulness practices with the ani-
mation Tara’s story.

Date 3.11.2019 Pages/Appendices 62/5

Supervisor(s)
Anne-Leena Juntunen

Client Organisation /Partners
MIELI Mental Health Finland

Abstract

Practising mindfulness supports children’s well-being and mental health. There are many researches carried out
on the impact of mindfulness on school-age children but the impact on younger children has been researched
only a bit.

The purpose of this study was to gather information on how children experience the interactive animation Tara’s
story, which was published by MIELI Mental Health Finland. In the animation Tara’s story children practice mind-
fulness by focusing, relaxing and practicing strength and flexibility. The aim is that children get to know the
strengths of body and mind, improve the knowledge of their own body and become aware of the influences be-
tween body and mind.

The data was collected by carrying out six Tara s story sessions with 28 children aged four to five. The sessions
were arranged in a day care center located in Helsinki and the aim was to find out how children experience the
animation and how they get involved in it. Children’s experiences were researched by interviewing them and the
involvement level was measured using the LIS-YC scale. The data was analyzed using the content analysis
method and the phenomenological aspect.

The results suggested that the children experienced many kinds of feelings during the Tara’s story sessions. By
discussing together children received tools to manage with difficult feelings. The animation disclosed repeatedly
for example feelings of thrill, fear, sorrow, longing or relief. The children described their feelings mostly as good
or pleased after the sessions. The physical practices of the animation caused different physical feelings among
the children, for example calming, getting tired or hunger. The children empathized strongly with the animals
featured in the animation. The children’s involvement level was high, especially in the first sessions, and many
children s level remained high in all sessions. On a scale one to five, the children s average involvement level
was 4.3.

This study showed that the Tara’s story animation is an easy and effective tool for early childhood education to
practice mindfulness and emotional skills. Children were motivated and got excited easily by the interactive ani-
mation although the sessions required that teacher knows the principles of mindfulness. The sessions taught chil-
dren ways to calm down their body and mind and caused strong emotional experiences which were used in prac-
ticing emotional skills.

Keywords
Tara’s story, Mindfulness, MIELI Mental Health Finland, Experience, Phenomenological Aspect, Involvement
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JOHDANTO

Taman opinndytetyon tarkoitus on tuottaa tietoa siitd, miten lapset kokevat vuorovaikutteisen Taran
tarina -animaation. Animaation on tuottanut ja julkaissut MIELI Suomen Mielenterveys ry. Animaati-
ossa harjoitellaan tietoista lasndoloa keskittymalld, rauhoittumalla, voimaa ja notkeutta harjoittele-
malla ja sitd kautta edistetadn lasten hyvinvointia ja mielenterveytta. Animaatio on suunnattu paiva-
koti- ja alakouluikaisille lapsille. Tavoitteena on, etta lapset tutustuvat harjoitusten avulla mielen ja
kehon vahvuuksiin, kehittdvat oman kehon tuntemusta ja oivaltavat mielen ja kehon vaikutuksia toi-
siinsa. (MIELI Suomen Mielenterveys ry 2017.)

Opinnadytetydn toimeksiantaja on MIELI ry, joten opinnaytetydssa tietoisuustaitojen vaikutuksia kési-
tellaén lasten mielenterveyden edistémisen nakdkulmasta. Teoreettinen viitekehys koostuu aineis-
tosta, joka kasittelee mielenterveyden edistédmista koulussa ja varhaiskasvatuksessa seka lasten
stressid. Lasten mielenterveytta ja sen edistamista on tutkittu paljon etenkin kansainvalissa tutki-
muksissa ja myds Suomessa tietoisuus mielenterveyden edistamisen tarkeydesta on lisdantynyt. Yha
pienemmat lapset kokevat arjessaan stressaavia tilanteita tai elaméantapahtumia, jotka jattavat pa-
himmillaan pysyvia jalkia pieneen mieleen. Monissa perheissa arki on kiireista, huolen tayteista ja
tdynna vaatimuksia, jotka kohdistuvat jopa perheen pienimpiin. Arjen hektisyys ja monet muut kuor-
mittavat tekijat aiheuttavat stressia jo pienille lapsille. Aikuisten tehtava on opettaa lapsille, kuinka

mieltd kuormittavista tilanteista selvitdan ja luoda positiivista kuvaa tulevaisuudesta.

Mindfulness ja muut erilaiset tietoisuusharjoitukset ovat yleistyneet ja tulleet suosituksi rentoutumis-
tavaksi ja stressin ehkaisykeinoksi. Harjoituksia tehdéan myos kouluissa ja paivékodeissa ja niiden
on todettu parantavan keskittymistd, tuovan iloa ja rauhoittavan mielta. Pysdhtymista ja rauhoittu-
mista olisi hyva harjoitella tietoisesti oman hyvinvoinnin sekéa positiivisen mindkuvan edistdmiseksi.
Saanndlliset tietoisen lasndolon harjoitukset muovaavat aivoja ja opettavat tunteiden hallintaa seka
myonteista ajattelua. Taran tarina -animaatioharjoituksessa lapset péasevat harjoittelemaan kehon
ja mielen vahvuuksia seikkaillen Tara-tyton kanssa viidakossa. Animaatiossa Tara-tytto seikkailee
viidakossa ja tapaa eldimia, joiden kanssa han tekee joogaan perustuvia liikkeita. Eldinten asentoja
matkimalla lapset padsevat harjoittelemaan mielen ja kehon rauhoittamista. Harjoitus on hyva tau-
onpaikka paivakotiin, kouluun tai kotiin. (Lassander 2017.) Animaation avulla voi kasitelld myds eri-

laisia tunteita, joten se soveltuu mainiosti myds osaksi tunnekasvatusta.

KUVA 1. Taran tarina -animaatio (MIELI Suomen Mielenterveys ry 2017).
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TUTKIMUKSET AIHEESTA

Mielenterveyden edistédmiseen tarkoitettuja menetelmia on kaytossé suomalaisessa varhaiskasvatuk-
sessa useita. Osa menetelmistd on tehty Suomessa ja osa taas on tuotu ulkomailta ja kehitetty edel-
leen suomalaiseen varhaiskasvatukseen sopivaksi. Menetelmia tutkitaan ja kehitetdan Suomessa
enimmakseen erilaisissa tutkimus- ja kehittdmishankkeissa. Menetelmien vaikuttavuustutkimuksia on
tehty Suomessa verrattain véhan johtuen niiden korkeista kustannuksista. Myos tietoa eri menetel-
mien kaytdsta ja levinneisyydesta on vahan. Vaikuttavuustutkimuksen lisaksi tarvitaan tietoa mene-
telmien soveltuvuudesta varhaiskasvatukseen seka lapsien etta kasvattajien nakdkulmasta. (Anttila,
Huurre, Malin ja Santalahti 2016, 3.)

Nieminen ja Sajaniemi ovat julkaisseet vuonna 2016 tutkimuskatsauksen, jossa todetaan, etta tietoi-
suustaitoharjoitusten soveltuvuutta varhaiskasvatuksessa ei ole viela juurikaan tutkittu. Harjoituksilla
voitaisiin kuitenkin tukea alle kouluikdistenkin lasten tarkkavaisuuden kehittymisté seka vahentaa
levottomuutta ja stressin kokemuksia. Koululaisten parissa tehtyja tutkimuksia aiheesta on julkaistu
jo useita. Useiden tutkimusten mukaan tietoisuustaitojen saanndllisen harjoittelun on todettu
vahentavan lasten negatiivista mielialaa, masennusta ja vilkkautta. Tutkimusten tulokset osoittavat,
ettd tietoisuustaidot hyddyttavat lapsia ja tehostavat lasten oppimisen ja tarkkaavaisuuden taitoja,
parantavat muistia ja fyysista terveyttd. Myos sosiaalisten suhteiden, akateemisten taitojen ja oman
toiminnan ohjauksen on nahty vahvistuvan interventioiden my6ta. Naissa tutkimuksissa lasten
kanssa tehtavat tietoisuusharjoitukset ovat olleet leikkisia ja hauskoja ja niita pitivat oma opettaja
tai ulkopuolinen ohjaaja. Harjoituksissa on esimerkiksi tietoisesti tarkkailtu hengitysta ja kehon tun-
temuksia. Lapset itse kuvaavat harjoitusten opettaneen heitd tarkkailemaan tuntemuksiaan, hillitse-
maan impulsiivista kdytosta ja tuntemaan itsensa varmemmiksi haastavissa tilanteissa. (Burke 2009,
136—-140, Lee, Semple, Rosa ja Miller 2008, 23—26, Nieminen ja Sajaniemi 2016, 3, 8, Razza, Ber-
gen-Cico ja Raymond 2013.)

Kouluikaisille on kehitetty USA:ssa useita erilaisia mindfulness-ohjelmia. Ohjelmat, jotka sisaltavét
joogan elementteja, on osoitettu useissa eri tutkimuksissa tehokkaiksi. Esimerkiksi 12 viikon mittai-
sen ohjelman on todettu vahentavan tehokkaasti stressin negatiivisia vaikutuksia parantamalla it-
sesaatelytaitoja 10—11-vuotiailla koululaisilla. (Mendelson, Greenberg, Dariotis, Gould, Rhoades ja
Leaf 2010). Toisessa tutkimuksessa 8-viikkoisen mindfulness-ohjelman todettiin parantavan 8-9-
vuotiaiden lasten toiminnanohjauksen taitoja. Ohjelman koettiin vaikuttavan positiivisimmin niihin
lapsiin, joilla ndhtiin selkedsti olevan haasteita toiminnanohjauksessa. (Flook, Smalley, Kitil, Galla,
Kaiser-Greenland, Locke, Ishijima ja Kasari 2010, 70-71.) Mindful Schools -ohjelman on todettu pa-

rantavan pienten koululaisten tarkkaavaisuutta seka sosiaalisia taitoja (Biegel ja Brown 2012).

Yhdysvalloissa tehdyn tutkimuksen mukaan tietoisuustaitojen harjoittaminen hyddyttaa eniten lap-
sia, joilla on haasteita itsesdatelyssa. Itsesaatelytaidoilla on suuri merkitys lasten kouluvalmiuteen
seka koulussa parjadmiseen, joten taitoja olisi hyva vahvistaa jo alle kouluikaisilla lapsilla. Tutkimuk-

sessa sovellettiin tietoisuustaitoihin pohjaavia joogaharjoituksia 3—5-vuotiaille lapsille ja tarkkailtiin
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harjoitusten vaikutuksia lasten itsesaatelytaitoihin. Harjoituksia tehtiin 25 viikon ajan paivittdin ja ne
pitivat sisalladn tietoisen hengityksen harjoituksia ja jooga-asentoja. Muutoksia lasten itsesaatelytai-
doissa tutkittiin kyselomakkein vanhemmilta sekd tekemalla lapsille erilaisia testejd, joissa tarvittiin

itsesaatelytaitoja. Tutkimus osoitti, etta tietoisuustaitojen harjoittaminen antaa lapsille keinoja hillita

ja kontrolloida heidan impulssejaan. (Razza ym. 2013.)

Helsingin yliopistolla on meneilldan tutkimushanke, joka on nimeltdan Pieni Oppiva Mieli (POM).
Hanke on osa LASSO -lasten stressinsaately ja oppiminen -tutkimushanketta. Pieni Oppiva Mieli
(POM) hankkeessa sovelletaan MindUP™-ohjelmaa, jonka tarkoituksena on tukea lasten hyvinvointia
ja oppimista. Ohjelman on kehittanyt Hawn-jarjesto, joka omistaa oikeudet MindUP™-ohjelmaan ja
tavaramerkkiin. MindUP™-ohjelman harjoitukset auttavat lapsia ymmartdmaan ja vahvistamaan
omien tunteiden saatelya, sosioemotionaalisia taitoja ja toisen huomioon ottamista. Pieni Oppiva
Mieli (POM) -hankkeessa tutkitaan MindUP™-ohjelman harjoitusten vaikutuksia lasten stressin saate-
lyyn, tarkkaavaisuuteen, keskittymiseen, mielen malttamiseen, rauhoittumiseen seké sosiaaliseen
yhteenkuuluvuuteen. Hankkeen toinen tavoite on tutkia ja vahvistaa varhaiskasvattajien pedagogista
sensitiivisyyttd ja mentalisaatiotaitoja. Hankkeessa opetusohjelman harjoituksia sovelletaan osaksi
paivahoidon varhaiskasvatuksen pedagogiikkaa. Ohjelman vaikutuksia on tutkittu laajalti kouluikais-
ten parissa, mutta hankkeessa ohjelman soveltuvuutta ja vaikutuksia tutkitaan nyt ensimmaista ker-
taa laajasti alle kouluikaisille lapsille. (Varhaiskasvatuksen ja varhaiserityiskasvatuksen tutkimus-
ryhma 2019.) MindUP™-ohjelman on tutkimuksissa todettu edistavan kouluikdisten lasten hyvinvoin-
tia ja sosiaalisia taitoja, vahentdvan stressia, lisddvan tarkkaavuutta ja vahvistavan oman toiminnan
ohjausta, itsesdatelyn taitoja seka akateemisia taitoja (Schonert-Reichl, K. A., Oberle, E., Lawlor, M.
S., Abbott, D., Thomson, K., Oberlander, T. F. Ja Diamond, A. 2015, 61). Alustavien Pieni Oppiva
Mieli -hankkeen tutkimustulosten mukaan MindUP™-ohjelman harjoitukset vaikuttavat myonteisesti
myos alle kouluikdisten lasten kayttaytymis- ja tunnetaitoihin (Varhaiskasvatuksen ja varhaiserityis-
kasvatuksen tutkimusryhma 2019).

Heli Lehtisalo on Pro gradu tutkielmassaan tutkinut Pieni Oppiva Mieli —intervention vaikutuksia viisi-
ja kuusivuotiaiden lasten oppimaan oppimisen valmiuksien kehittymiseen. Oppimaan oppimisen val-
miuksia ovat itsesaately-, toiminnanohjaus-, tarkkaavaisuus- seka kielelliset taidot. 30 viikkoa kesta-
vassa interventiossa varhaiskasvatuksen opettajat ohjattiin kayttamaan lasten parissa erilaisia mene-
telmia, jotka opettavat lapsille stressin saatelyn ja yhdessa oppimisen taitoja seka opettavan heille
tulevaisuudessa tarvittavia taitoja. Tuokiot sisalsivat hengityksen tarkkailua, rentoutumisharjoituksia,
oman kehon viestien tarkkailua seké ohjattuja aktiviteetteja. Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta
interventio vahvisti etenkin lasten itsesaatelytaitoja kuten keskittymista, tarkkaavaisuuden yllapitoa
ja toiminnanohjausta. Interventiolla ei ollut vaikutusta lasten kielellisten taitojen vahvistumiseen.
(Lehtisalo 2016, 22-23, 29-34.)

Satu Hakanen tarkasteli vuonna 2018 Pro gradu -tutkielmassaan lasten kertomuksia aivojen opette-
lusta ja mielen malttamisesta. Tutkielmassa toteutettiin pdivakodissa pedagoginen interventio, jossa

lapsille pidettiin MindUP™-ohjelman neurotieteeseen perustuvia harjoituksia, jotka auttavat lapsia
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ymmartamaan kayttdytymistd ja aivojen opettelua. Tutkielman tulokset osoittivat, ettd aivojen opet-
telu harjoitusten avulla opetti lapsia ymmartamaan paremmin itsedan ja toisiaan. Intervention jal-
keen opetusohjelmassa kasitellyt asiat kuten aivojen osat ja niiden tehtavat alkoivat ndkya lasten
puheissa seka kayttaytymisessa. (Hakanen 2018, 2—-3, 64-65.)



10 (70)

MIELI SUOMEN MIELENTERVEYS RY

MIELI Suomen Mielenterveys ry:n (entiselta nimeltaan Suomen Mielenterveysseura) perustehtdva on
mielenterveyden edistéminen ja ongelmien ennaltaehkaisy. Jarjestd kannustaa osallisuuteen ja yh-
teisollisyyteen yhteiskunnassa ja toimii ihmisoikeuksien ja oikeudenmukaisuuden puolesta. Mielen-
terveyden nahdaan olevan seka yksilon etta yhteiskunnan voimavara. Mielenterveytta voidaan tukea
parhaiten ennaltaehkdisevasti tukemalla esimerkiksi lapsia ja perheita tai edistamalla mielen hyvin-
vointia esimerkiksi varhaiskasvatuksessa ja koulussa. Jarjestd kehittaa jatkuvasti uusia tydmenetel-
mia ja -tapoja edistdakseen mielenterveytta. Kehittdmistoiminnan painopisteena on ennaltaehkai-
seva ty0 lasten ja nuorten parissa. Jarjestd seuraa yhteiskunnallisia muutoksia seka sieltd nousevia

tarpeita kehittdessadn toimintaansa. (MIELI Suomen Mielenterveys ry 2019, 2, 11, 22.)

MIELI ry on voittoa tavoittelematon kansalaisjarjestd, jonka toiminta rahoitetaan paaosin julkisin
varoin. Suurin rahoittaja on sosiaali- ja terveysministeri6, jonka avustukset muodostavat noin 70
prosenttia jarjestdn tuotoista. Myds ministeriét, muut valtionlaitokset, EU-komissio, seurakunnat ja
kunnat tukevat rahallisesti toimintaa. MIELI ry on Suomen vanhin mielenterveytta edistava jarjestd
ja se on perustettu vuonna 1897. Jarjestdn tydmuotoja ovat vapaaehtoistoiminta, avun ja tuen tar-
joaminen, asiantuntija- ja kehittdmistoiminta, mielenterveysosaamisen jakaminen ja yhteiskunnalli-
nen vaikuttaminen. Tavoitteena on, ettd yha useampi Suomessa asuva tiedostaisi mielenterveyden
osana terveytta ja elamantaitoja ja tietdisi miten mielenterveytta voi edistad omalla toiminnallaan ja

mistd voi hakea varhaista tukea. (MIELI Suomen Mielenterveys ry 2019, 8, 12, 24, 29.)

miseen seka riskitekijdiden vahentdmiseen. Seura organisoi, kehittaa ja tukee etenkin palkatun hen-
kilbkunnan ja vapaaehtoisten toimivaa ja tavoitteellista yhteistyota. Jarjeston alla on 56 paikallisjar-
jestoa ja 30 valtakunnallista jarjestda ja se tekee tiivistd yhteistydtd myods muiden mielenterveysalan
keskusjarjestoiden kanssa. Mielenterveyden edistamisen osastoon kuuluvan lasten ja nuorten yksi-
kdn tehtavana on viedd mielenterveysosaamista neuvolatydhén, varhaiskasvatukseen ja kouluihin ja
nuorisoty6hon. Osaston tavoitteena on edistda Suomessa asuvien ihmisten mielenterveytta elaman
eri vaiheissa seka ehkaista ennalta mielenterveyden hairidita. Osasto tuottaa asiantuntijasisalt6ja
seuran verkkosivuille ja julkaisee tietoa toimivista tydmenetelmista mielenterveyden edistamiseksi.
Digitaalisissa palveluissa painopiste on entistd toiminnallisemmat menetelmat ja eri kdyttajaryhmille
kohdennetut palvelut. Vuonna 2018 MIELI ry:n lasten ja nuorten mielenterveyden edistamisen ko-
konaisuudella vaikutettiin erityisesti lasten ja nuorten kanssa toimivien ammattilaisten osaamistar-
peisiin ja vahvistettiin lasten ja nuorten mielenterveytta edistavia ja tukevia kasvuymparistéja. Toi-
minnan kohderyhmina vuonna 2018 olivat erityisesti haavoittuvassa asemassa olevat, kuten maa-
hanmuuttajaoppilaat, erityislapset ja -nuoret seka erilaiset perheet. Osasto tuotti lapsille ja nuorille
useita uusia mielenterveytta edistavia harjoituksia verkkoon. (MIELI Suomen Mielenterveys ry 2017,
4, 9-11.)
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LAPSEN MIELENTERVEYDEN EDISTAMINEN

WHO (2007) maarittelee “mielenterveyden hyvinvoinnin tilana, jossa ihminen pystyy nakemaan
omat voimavaransa ja selviytymdan elamassa eteen tulevissa haasteissa seka tydskentelemaan luo-
vana ja tuottavana yhteiskunnan jasenena”. Mielenterveys on yksilon voimavara, joka auttaa hanta
kokemaan eldaman mielekkadna seka kokemaan osallisuutta yhteisdssaan. Mielenterveys nahdaan
tdna pdivana mielen hyvinvointina ja ihmisen kykyna selviytya arjessa enemman kuin mielen sai-
rauksien puuttumisena. WHO:n mukaan "mielenterveys mahdollistaa ihmissuhteiden luomisen ja
toisista ihmisista valittdmisen, taidon ilmaista tunteitaan, kyvyn tehda tyota, ajoittaisen ahdistuksen
ja hallinnan menetyksen tunteen sietdmisen sekd omassa elamassa tapahtuvien muutosten hyvaksy-

misen”.

Daniel J. Siegelin johdolla eri alojen tutkijat maarittelivat 1990-luvun lopulla mielen tarkoittavan vuo-
rovaikutuksellista ja kehollista prosessia, joka sdatelee energian ja informaation kulkua (Siegel 2015,
107). Ihmisen mieli kehittyy muotoutuvien aivojen, hermoston seka ihmissuhteiden yhteisvaikutuk-
sessa. Mieli on henkil6kohtainen, se voi muuttua hetkessa ja hairiintya. Aivotoimintaa tarvitaan ke-
hollisuuden ja vuorovaikutuksen toteutumiseksi ja mieli taas tarvitsee aivojen ja hermoston muovau-
tuvaa rakennetta pystydkseen yhteyteen seka itsen etta muiden kanssa. Mieli ei ole siis pelkkaa ai-
voissa tapahtuvaa toimintaa, silla aivot tarvitsevat vasteita kehosta ja vuorovaikutuksesta toimiak-
seen ja kehittyakseen. Mielen hyvinvointiin tarvitaan toisia ihmisid ja onnistumisia. Aivot toimivat
tehokkaimmillaan silloin, kun ympéristosta kertovien aistien, sosiaalisten aistien ja kehon aistien va-
littdma tieto yhdistyy. Yhteisaktivoituminen lisda aivotoiminnan kompleksisuutta ja sitéd kautta mielen
joustavuutta. Mita joustavampi mieli on, sitd paremmin se kestda eléamasséa eteen tulevia haastavia

tilanteita. (Sajaniemi, Suhonen, Nislin ja Makela 2015, 77-79.)

Daniel J. Siegel (2015, 130, 139) maarittelee mielenterveyden eheytymisen eli integraation kautta.
Siegel esittad, ettéd eheytyminen vaikuttaa seka mielen sairauden puuttumiseen ettd yksilén hyvin-
vointiin mielen toimiessa joustavasti, mukautuvasti, yhtenaisesti, energisesti ja vakaasti. Kabat-Zinn
(2012, 139, 313) kuvailee mielen eheyttd jokaiselle tutuksi kokemukseksi lapsuudesta. Olemme ehka
unohtaneet, milta edeyden tunne tuntuu, mutta sen tunnistaa heti kun sen kokee uudestaan. Ehey-
den tunne on tila, jossa ihminen tuntee olevansa kotonaan, olipa vastassa kuinka haastavia tilanteita
tahansa. Ihminen, jolla on vahva eheyden tunne, suhtautuu eldmé&an jo sindnsa haasteena ja pyrkii
aktiivisesti toiminnallaan hallitsemaan tilanteita. Eheyden tunne tuo uskoa elaman mielekkyyteen ja

ymmadrrettdvyyteen ja auttaa selvidmaan stressaavista tilanteista.

Mielenterveytta edistetdan vahvistamalla ja lisadmalla voimavaroja, jolloin eldman eteen tuomia
haasteita on helpompi sietda ja hallita. Mielenterveystaitoja on mahdollista vahvistaa ja tukea lapi
eldman. Taitoja on tarkeda vaalia ja yllapitad, oppia uusia ja pystya luopumaan myos vanhoista toi-

mimattomista tai haitallisista toimintamalleista. Tarkeaa on muistaa, ettd mielenterveys ei koostu
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vain yksilon tekemista valinnoista ja voimavaroista, vaan se muodostuu vuorovaikutuksessa ymparis-
ton kanssa ja siihen vaikuttaa vahvasti myds kulttuuriset arvot ja asenteet. (Hannukkala, Kosonen,

Marjamaki ja Torronen 2015, 12.)

Lapsen mielenterveys

Lapsi kasvaa ja kehittyy vuorovaikutuksessa elinymparistonsa kanssa. Lapsen mieleen vaikuttavat
geenit, erilaiset kulttuuriset, taloudelliset ja sosiaaliset elinymparistot. Lapsen mielenterveytta ohjaa-
vat erilaiset riski- ja suojatekijat seka resilienssi. Riskitekijoita voivat olla esimerkiksi erilaiset ongel-
mat oppimisessa, haastava temperamentti, puutteet kasvuymparistdssa, yllattavat kriisit tai mielen-
terveyden ongelmat perheessa. Suojatekijat rakentuvat kiintymyssuhteesta, toimivista vuorovaiku-
tussuhteista seka onnistumisen ja osallisuuden kokemuksista. Hyva mielenterveys tukee kasvua, ke-
hitystd ja oppimista, mutta edesauttaa myo6s yhteiskuntaan integroitumista. (Anttila ym. 2016, 11,
Sajaniemi ym. 2015, 88., Durlak, Weissberg, Dymnicki, Taylor ja Schellinger 2011, 420.) Resiliens-
silla tarkoitetaan psyykkista joustavuutta ja sita rakennetaan silld, etta lapsella on eldmassaan aina-
kin yksi valittava ja tukeva aikuinen, vahva pohja sosiaalisiin ja tunnetaitoihin seka paljon mahdolli-

suuksia, joissa harjoitella kyseisia taitoja (Lantieri 2007, 28.)

Lapsen mielenterveyttd suojaa ennen kaikkea laheisten ihmisten osoittama rakkaus ja hellyys lasta
kohtaan, jotka ilmenevat arkisina ystavallisina tekoina ja sanoina. Lapsen tulee saada kokea tunne,
ettd han on hyvaksytty ja rakastettu ja ettd han tuo iloa léheisilleen. Léheisten ihmisten luoma tur-
vaverkko suojaa koko perheen mielenterveytta. Aikuisen tuki ja esimerkki saa lapsen rakastamaan ja
kunnioittamaan itsedan seka kohtelemaan toisia ihmisia kauniisti. Aikuisen myoénteinen asenne ela-
maa ja tulevaisuutta kohtaan heijastuu lapseen vaikuttaen hénen mindakuvaansa ja tapaan kohdata
uusia tilanteita. Lapsen mielenterveyttd edistavat myos lapsen aito kohtaaminen, itsetunnon vahvis-
taminen, tunne- ja kaveritaitojen opettaminen seka turvallisen kiintymyssuhteen varmistaminen.
(Hannukkala ym. 2015, 13, 29, 45.)

Mielen hyvinvoinnin vahvistamisen tdarkeys on ymmarretty niin opetuksessa, kasvatuksessa kuin ter-
veydenhuollossakin. Opppimisen kannalta térkeda on tiedostaa se, etté pahoilla mielin oppiminen on
haastavaa, kun taas hyva mieli innostaa uuden oppimiseen. (Sajaniemi ym. 2015, 77.) Tasapainoi-
nen mieli tuo hyvinvointia ja mahdollisuuksia kokea elédmaniloa. Elamanilolla tarkoitetaan onnellisuu-
den ja kukoistuksen tunnetta, joka kumpuaa ihmisen mielentilasta ja siihen eivat vaikuta ulkoiset
olosuhteet. Onnellisuuden tunteen merkitysta on tutkittu paljon etenkin positiivisen psykologian tut-
kimuksissa ja on todettu sen kiistattomat vaikutukset ihmisen hyvinvointiin seka fyysiseen tervey-
teen. (Tompuri 2016, 10.)

Lapsen stressi

Lapsen stressi johtuu useimmiten muutoksista eldmanolosuhteissa. Lapsen elamassa tapahtuu pal-

jon luonnollisia muutoksia kasvun ja kehityksen myotd, mutta eldméanolosuhteiden muuttuessa hai-
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tallisiksi tai lapsen kokiessa esimerkiksi menetyksia tai sairauksia, muutokset voivat jarkyttaa perus-
turvallisuutta ja aiheuttaa stressia. Stressilld voi olla useita haitallisia vaikutuksia lapsen kasvuun ja
kehitykseen. Se voi vaikuttaa esimerkiksi lapsen fyysiseen kasvuun aiheuttamalla psykososiaalisia
kasvuhairioita. Pitkittynyt stressi voi vaikuttaa myds lapsen hermoston kehitykseen kehittden aivojen
stressireaktiojdrjestelmia yliherkiksi ja voimakkaasti reagoiviksi, mikd nakyy esimerkiksi levottomuu-
tena ja lyhytjanteisyytena. Laiminly6nnit ja ympariston kuormitus voivat aiheuttaa myds kognitiivis-
ten toimintojen hairiditd kuten muistin heikkenemista ja hidastunutta kehitysta tarkkaavuuden, kie-
lellisten seka alyllisten toimintojen alueella. (Sandberg 2000.) Tutkimusten mukaan etenkin lapsuu-
dessa koettu stressi aiheuttaa enemman ahdistusta, masennusta ja kyvyttomyyttd nauttia eldmasta
my6hemmin eldmdssa. Haitalliset kokemukset lapsuudessa vaikuttavat aivojen kehitykseen erityi-

sesti tunteiden saatelyn ja tunnistamisen alueella. (Navalta, McGee ja Underwood 2018, 268-269.)

Lasten eldaman lahtdkohdat ovat hyvin erilaisia ja jotkut lapsista saattavat altistua stressin tai masen-
nuksen haitallisiin vaikutuksiin jo sikidaikana. Tutkimusten mukaan &idin raskauden aikainen pitkaai-
kainen masennus tai stressi voi vaikuttaa esimerkiksi epigeneettiseen saatelyyn, joka muovaa lapsen
reaktiivisuutta. Téman vuoksi toiset lapset voivat pienestd saakka olla herkempia havaitsemaan uh-
kaavia tilanteita. (Sajaniemi ym. 2015, 57-58.) Stressid voivat aiheuttaa seka sisdiset, etta ulkoiset
tekijat ja laukaisijana voi olla myds positiivinen asia, kuten juhliin valmistautuminen. Herkkyys kokea
stressia on aina yksildllisté jokaisen reagoidessa siihen temperamenttinsa mukaan. Stressin kokemi-
seen vaikuttavat myos kehon tila ja ymparistd. Fyysiset sairaudet ja kuormitukset altistavat stressin

kokemuksille ja stressiherkkyys lisdéntyy silloin kun, aivot vasyvat. (Tompuri 2016, 15, 18.)

Lastenpsykiatri Jari Sinkkonen (2008, 121, 128-129) kertoo, etta lapsen stressikokemuksia ja niiden
vaikutuksia aliarvioidaan, vaikka lapsen keskushermosto on keskenerdisyydessaan haavoittuvampi ja
alttiimpi stressin haitallisille vaikutuksille kuin aikuisen. Lapset kuormittuvat tavallisessa hektisessa
arjessa ja arsykkeiden keskelld aikuisia herkemmin. Lapsilla ei ole valmiuksia kasitella ja suodattaa
ymparilld tulvivia arsykkeita, joten on aikuisen tehtava varjella lasta stressia aiheuttavalta kuormituk-
selta kuten melulta, visuaaliselta a@rsyketulvalta tai liilan monilta tai liian usein vaihtuvilta ihmissuh-

teilta.

Kehitys ja oppiminen tapahtuvat hermoston jatkuvana sopeutumisena ymparistdsta tuleviin arsyk-
keisiin. Arsykemuutokset aktivoivat biologisen valpastumisjérjestelmén, jonka tehtévana on auttaa
ihmista toimimaan tarkoituksenmukaisesti muuttuneessa, uhkaavassa tilanteessa. Stressireaktion
tehtavana on ollut varmistaa hengissa sdilyminen valttamalla vaara taistelemalla, pakenemalla tai
jahmettymalla. Stressijarjestelman aktivoituminen saa aivot muotoutuvaan tilaan hermosolujen ai-
neenvaihdunnan ja valkuaisainetuotannon kiihtyessa. (Sajaniemi, Suhonen, Nislin ja Makela 2015,
29-30.) Stressitilassa ihminen erittda hormonia, joka kohottaa elimiston kortisolitilaa. Kortisoli kiih-
dyttaa aineenvaihduntaa ja hdiritsee suurina ja toistuvina pitoisuuksina hermokudoksen normaalia
kasvua ja toimintaa. (Siegel 2015, 50-51.) Valpastumisjarjestelman aktivoituminen nakyy usein vah-

vana lihasjannityksena ja voimakkaina tunteina. Keho valmistautuu kohtaamaan haastavan tilanteen
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herkistamalla aisteja ja kiihdyttdmalla sydamen sykettd. (Tompuri 2016, 15.) Valpastumis- eli stres-
sireaktiota on tarked oppia sdatelemaan, koska tietoista oppimista tapahtuu ainoastaan saadellyn
stressin tilassa ja pitkittyessaan stressitila estaa tarkkaavaisen ja tavoitteellisen toiminnan. Hermoso-
lujen aktiivisuus kuluttaa paljon energiaa ja energian huvetessa ainoastaan aivojen alimmat osat
jaksavat pysya aktiivisina. Tama voi nakya uupumuksena, toimintakyvyttémyytena tai lamaantumi-
sena ja vaikuttaa monella tapaa heikentavasti hyvinvointiin. Stressijarjestelman saatelyn hairiét ai-

heuttavat myos tarkkaavaisuushairiditd. (Sajaniemi ym. 2015, 29-32.)

Ihmisilla on erilaisia selviytymiskeinoja stressista kuten lepadminen, harrastaminen, voimavaroja an-
tavat ihmissuhteet, asioiden tarkastelu eri ndkokulmista seka suhteellisuuden tajun sdilyttaminen.
Useilla ihmisilld on kuitenkin kaytossaan maladaptiivisia, itsetuhoisia selviytymiskeinoja, jotka anta-
vat hetkittdisen tunteen tilanteen hallinnasta, mutta pahentavat stressin kokemusta pitkalla aikava-
lilla. Maladaptiivista sopeutumista ovat esimerkiksi ongelman olemassaolon kieltéminen, tyénarko-
mania, kiire seka erilaiset nautintoaineet ja ladkkeet. Vastakohta maladpatiiviselle sopeutumiselle on
adaptiivinen sopeutuminen, joka tarkoittaa tietoista stressireaktiota. Tietoisessa stressireaktiossa
voimme hyvéksyvan ja tietoisen ldsndolon avulla valita toimivimmat keinot stressaaviin tilanteisiin ja
hallita niita. (Kabat-Zinn 2012, 331-333, 340.)

Lapsen mielenterveyden kannalta on oleellista, miten lapsi selviytyy ja kasittelee kokemaansa stres-
sid. Lapsi tarvitsee kehittyakseen kokemuksia lyhytaikaisesta stressista ja siita selvidmisesta, joten
on tarkeampaa opettaa lapselle taitoja selviytya ikaiselleen sopivista haasteista, kuin yrittaa valttaa
kaikkia pettymystd tai muita ikdvid tunteita aiheuttavia tilanteita lapsen eldamdssa. (Sandberg 2000.)
Ahonen (2017, 53) kertoo, ettd pettymyksen tunteet kuuluvat myds lapsen eldamaan ja niiden valt-
tely voi aiheuttaa lapsen sosioemotionaalisen kehityksen hairiintymisen. Tutkimusten mukaan lapset,
joiden ei anneta kohdata luonnollisia pettymyksen tilanteita, eivat ole ryhman suosituimpia leikkika-
vereita. Lapsen kehitysta vaarantavista tekijoistd on nykypaivéna paljon tietoa ja olennaista onkin
|0ytaa ja tunnistaa ne suojaavat tekijat, jotka muuttavat kehityksen suunnan. Jokainen kohtaaminen
lapsen kanssa on merkityksellinen, silld kuka tahansa aikuinen voi toimia tarvittaessa lapsen tukena
stressin saatelyssa. (Sajaniemi ym. 2015, 57-58.) Suurin stressiltd suojaava tekija lapsen elamassa
on uskottu aikuinen, jolle lapsi pystyy luotettavasti kertomaan huolensa ja jakamaan tunteensa
(Sandberg 2000).

Stressijarjestelman aktivoituminen voi vaikuttaa mieleen positiivisesti tai negatiivisesti. Mielen saa-
tely on ohjauskykya, jossa erilaiset havainnot, tilanteet ja tunteet toimivat voimavaroina. Saatelytai-
dot kehittyvat aivojen kypsyessé ja saadessa kypsymisen aikana harjoitusta. Saddellyt stressireaktiot
mahdollistavat oppimisen ja luovuuden kdytdn, kun taas sadtelematon aisti-informaatio vasyttaa lap-
sen aivoja ja voi vaarantaa kehityksen vakavastikin. Vasyminen heikentaa etuotsalohkojen toimin-
taa, mika tarkoittaa heikentyneitd mahdollisuuksia aisti-informaation yhdistamiseen ja jasentami-
seen. Stressin saatelyn taitoja hiotaan lapi eldman, jotta elimistd voisi reagoida tarkoituksenmukai-
sesti eteen tuleviin uusiin tilanteisiin. Muisti tuo tietoa aiemmista kokemuksista ja auttaa valitsemaan

parhaimman suhtautumistavan uuteen tilanteeseen eli integroimaan kokemuksia. Integraatiokykya
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harjoitellaan lapi aikuisuuden antaen aivojen tarkastella rauhassa uusia tilanteita ja huomioiden
oman kehon aistimukset, tunteet ja ajatukset. (Sajaniemi ym. 2015, 80-82, 184.)

Stressin saatelylla aivojen toiminta pidetdaan yhteen nivoutuneena niin, etta aivot voivat keskittya
perustehtavaansa eli jarjestelld ja luokitella aivoihin saapuvaa informaatiota kdyttdkelpoiseen muo-
toon. Stressijdrjestelman saately tapahtuu aivojen etuotsalohkossa, joka kypsyy vasta nuoruusvuo-
sien jalkeen. Etuotsalohkot kuluttavat aktiivisina paljon energiaa, joten ne vasyvat muita aivoalueita
nopeammin. Taman vuoksi lapset ja nuoret tarvitsevat pitkadn tukea stressitilojen saatelyyn. Saate-
lytaidot opitaan vuorovaikutuksessa ja sensitiivinen aikuinen huomaa, milloin lapsi tarvitsee apua
paastdkseen takaisin jarjestyksen tilaan. Toistuva stressijarjestelman aktivoituminen ilman aikuisen
saatelyapua voi vahvistaa lapsen reaktiivisuutta, joka tarkoittaa sitd, ettd reaktion aiheuttaneen ar-
sykkeen kanssa samanaikaisesti ilmaantuneet arsykkeet alkavat toimia myds stressireaktion kaynnis-
tajand. Todellisuudessa neutraalit arsykkeet alkavat merkitd uhkaa ja lapsen elimist6é on jatkuvassa
valmiustilassa. Stressireaktion kaynnistymiseen riittda lapsen oma kokemus uhatuksi tulemisesta.
(Tompuri 2016, 15-16, 35-37, 65, 184.)

Etenkin haitallisista kokemuksista tai stressista karsineet lapset tarvitsevat ammattilaisen apua ja
tukea voidakseen hyvin nyt ja tulevaisuudessa. Aivojen neuroplastisuus tarkoittaa sitd, etta aivot
muotoutuvat uudelleen uusien hermoyhteyksien syntyessa uusien kokemusten myéta. Jokainen uusi
kokemus siis muokkaa hermoyhteyksia ja tama todistaa sen, ettd aivojen toimintaa ja rakennetta on
mahdollisuus muuttaa missa idssa vain kohti parempia valintoja ja onnellisempia tunteita. (Kabat-
Zinn 2017, 12-13, Navalta ym. 2018, 273-274.) Lasten kanssa tydskentelevien tuleekin tarjota lap-
sille moniaistillista toimintaa, joka vahvistaa aivoja muovaavia hermoyhteyksia. Lapsille tulee tarjota
erilaisia kokemuksia, mutta myds rauhaa oppimiseen. Positiivisen toiminnan tukeminen toistuvasti
on tehokkain tapa ohjata lapsen kehitysta ja oppimista, silla tapojen ja taitojen vakiinnuttaminen
tapahtuu aivojen hermosoluyhteyksien vahvistuessa. Aivojen kehityksen peruslainalaisuus on se,
ettd viimeisena kehittyneet hermosoluyhteydet ovat heikoimpia ja vakiintumattomimpia, joten uu-
sien taitojen oppiminen vaatii useita toistoja hermosoluyhteyksien vakiinnuttamiseksi. (Sajaniemi
ym. 2015, 9-10, 65.)

Varhaiskasvatus lapsen mielenterveyden edistdjana

Varhaiskasvatus on yha useamman suomalaisen lapsen yksi térkeimmista elinymparistdista kodin

lisdksi, joten silla on oivalliset mahdollisuudet tukea lapsen hyvinvointia ja mielenterveytta. Lapsen
mielenterveyden edistéminen varhaiskasvatuksessa on monimuotoista. Se rakentuu muun muassa
tydyhteisdn arvomaailmasta, toimintakulttuurista, oppimisymparistdsta, tunnekasvatuksesta ja ryh-
maytymisen tukemisesta. (Hannukkala ym. 2015, 13.) Hyvinvoinnin Iahtdkohta on lapsen perustar-
peiden tunnistamisessa ja kohtaamisessa. Lapsen perustarpeita ovat arvostuksen, turvallisuuden ja
ennakoitavuuden tarve, itsemaaradamisoikeuteen ja yhteenkuuluvuuden tarve seka tarve tulla koh-

delluksi oikeudenmukaisesti. Jos perustarpeet ovat uhattuina, lapsi voi kokea turvattomuutta, pel-



4.3.1

16 (70)

koa, kateutta tai ikdvaa. Perustarpeista tarkeimmat ovat turvallisuus ja selviytyminen, joiden toteu-
tumiseen on tarkeda kiinnittda huomiota varhaiskasvatuksen arjessa. (Kanninen ja Sigfrids 2012,
20-21.) Varhaiskasvatuksessa tuetaan lasten mielenterveyttd hoidon, kasvatuksen ja opetuksen
kautta vaikuttamalla mindkasitykseen seka tunne- ja vuorovaikutustaitojen kehittymiseen. Lapsen
mielen hyvinvointia tuetaan lampiman vuorovaikutuksen seka sensitiivisen tunteiden kohtaamisen
avulla. (Anttila ym. 2016, 11, Hannukkala ym. 2015, 29-30.)

Kehittyneiden markkinatalousmaiden yhteisty6jarjestd OECD:n tuottamassa katsauksessa todetaan,
etta Pohjoismaissa sekd Keski-Euroopassa varhaiskasvatus painottuu tukemaan lasten kehitysta ja
itsetuntoa, herattamaan kiinnostusta oppimista kohtaan ja valmistamaan lapsia selviytymaan arjen
eri tilanteista ja haasteista. Ranskassa ja englanninkielisissé maissa varhaiskasvatus taas keskittyy
enemman kouluvalmiuden ja akateemisten taitojen harjoittamiseen ennalta asetettujen tavoitteiden
mukaan. Pohjoismaista varhaiskasvatustoiminnan korkeaa laatua kuvaavat téana paivana henkildston
korkea koulutustaso, varhaiskasvatuksen asema osana elinikdistd oppimista seka lapsen osallisuuden
ja yksilollisyyden korostaminen. (Eerola-Pennanen, Vuorisalo ja Raittila 2017, 27.) Laadukas varhais-
kasvatus koostuu koulutettujen varhaiskasvattajien ammattitaidosta ja sensitiivisyydesta, lampi-
masta ja avoimesta vuorovaikutuksesta seka turvallisesta ja virikkeellisestd ymparistdstd. Laaduk-
kaalla varhaiskasvatuksella ja vertaisryhman tuella on huomattava positiivinen vaikutus lapsen hyvin-
vointiin ja sosioemotionaaliseen kehitykseen etenkin, jos niissé on puutteita. Varhaiskasvatuksessa
lapsella on mahdollisuus olla osana emotionaalisesti eheyttavia vuorovaikutustilanteita, joissa han
kokee hoivaa, turvaa ja onnistumisen kokemuksia. (Ahonen 2017, 30.) Tutkimusten mukaan kou-
luissa ja paivakodeissa tulisikin opettaa yhd enemman sosioemotionaalisia taitoja akateemisten taito-
jen lisaksi. Sosioemotionaalisten taitojen parantuminen vaikuttaa myoénteisesti lasten prososiaaliseen
kayttdytymiseen sekd koulumenestykseen. Sosioemotionaalisten taitojen harjoittamisen kautta tue-

taan myds lasten mielenterveytta. (Durlak ym. 2011, 407, 417, 420.)

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet

Varhaiskasvatus tukee toiminnallaan huoltajia heidan kasvatustytssaan ja vahvistaa lasten ja perhei-
den hyvinvointia. Varhaiskasvatuksessa tavoitteena on lapsen psyykkisen hyvinvoinnin tukeminen,
jotta lapsi pystyisi toimimaan mahdollisimman hyvin omana itsendan (Thuneberg 2005, 7, 96). Var-
haiskasvatuksessa kasvattajien tehtavana on lapsen monimuotoisen kehityksen ja kasvun tukeminen
vuorovaikutuksen kautta yhdessa vanhempien kanssa. Se miten lapsen kanssa toimitaan, sisdistyy
vahitellen lapsen omaksi sisdiseksi toimintamalliksi. (Kanninen ja Sigfrids 2012, 205.) Uudet varhais-
kasvatussuunnitelman paivitetyt perusteet astuivat voimaan 1.1.2019. Ne velvoittavat jokaista paiva-
kotia toimimaan varhaiskasvatussuunnitelman periaatteiden mukaisesti. Perusteiden tarkoitus on
taata kaikille varhaiskasvatukseen osallistuville lapsille yhdenvertaiset edellytykset kasvulle, kehityk-
selle ja oppimiselle. Perusteiden lahtdkohtana toimivat muutokset lasten kasvuymparistdssa, varhais-
kasvatuksen toimintaymparistossa seka lainsaddanndssa. Varhaiskasvatuksen tavoitteista sdadetdan

varhaiskasvatuslaissa. Varhaiskasvatuksen jarjestaja laatii paikallisen varhaiskasvatussuunnitelman,



17 (70)

joka perustuu valtakunnalliseen varhaiskasvatussuunnitelman perusteisiin. Myds paikalliset varhais-
kasvatussuunnitelmat ovat velvoittavat. (Opetushallitus 2018, 7-8, 15.)

Varhaiskasvatuksen tulee olla suunnitelmallista ja tavoitteellista ja siina tulee painottua pedago-
giikka. Pedagogiikka perustuu yhteiseen arvoperustaan seka kasitykseen oppimisesta ja lapsuudesta.
Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden arvoperusta korostaa lapsen oikeutta opetukseen, huolen-
pitoon, leikkiin, yhteisollisyyteen, turvalliseen lapsuuteen, tunteiden kasittelyyn ja tasa-arvoon. Lap-
suuden itseisarvon kunnioittaminen varhaiskasvatuksen perustana takaa lapselle oikeuden tulla koh-
datuksi ja arvostetuksi juuri omana itsenaan. Varhaiskasvatuksessa tuetaan lasten kasvua ihmisyy-
teen, joka pitaa sisalladgn pyrkimyksen totuuteen, hyvyyteen, kauneuteen, oikeudenmukaisuuteen ja
rauhaan. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet pohjautuvat oppimiskasitykseen, jossa lapsi néh-
daan aktiivisena toimijana ja luonnollisesti uteliaana ja innokkaana oppijana. Oppimiskasityksen mu-
kaan lapsi oppii vuorovaikutuksessa ymparistonsa ja muiden ihmisten kanssa. (Opetushallitus 2018,
7-8, 20-22.)

Varhaiskasvatus lisaa lasten hyvinvointia edistamallad tasa-arvoa, yhdenvertaisuutta ja ehkdisemalla
syrjaytymista. Varhaiskasvatuksessa vahvistetaan lasten laaja-alaista osaamista, joka koostuu tie-
doista, taidoista, arvoista, tahdosta ja asenteista. Osaamisessa olennaista on, miten lapsi oppii kayt-
tamaan tietoa, taitoa ja kykyjaan tilanteeseen sopivalla tavalla. Laaja-alaista osaamista tuetaan laa-
dukkaalla pedagogiikalla, joka nakyy paivakodin toimintakulttuurissa, oppimisympdaristoissa seka ta-
voissa tukea lasten hyvinvointia, oppimista ja kasvamista (Kuva 2). Pedagogiikan laatua vahvistetaan
suunnitelmallisella dokumentoinnilla, arvioinnilla ja kehittamiselld. (Opetushallitus 2018, 19, 26, 32-
33).
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KUVA 2. Varhaiskasvatuksen pedagoginen toiminta (Opetushallitus 2018, 32).
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Lapsen ajattelu ja oppiminen kehittyvat oivallusten, leikin ja merkityksellisten kokemusten kautta.
Lapsia kannustetaan sinnikkyyteen, luovaan ongelmanratkaisuun seka suuntaamaan ja ohjaamaan
tarkkaavaisuuttaan. Varhaiskasvatuksessa lasten hyvinvointia tuetaan kasittelemalla hyvinvointia
edistdvia asioita kuten levon, ravinnon, liikunnan ja mielen hyvinvoinnin merkitystd. Lasten tunnetai-
toja vahvistetaan auttamalla lapsia havaitsemaan, nimeamaan ja tiedostamaan tunteita. Lapsille
opetetaan tietoisesti tunteiden ilmaisua seka itsesaatelyd. Uudessa varhaiskasvatussuunnitelman
perusteissa korostetaan lasten osallisuuden merkitysta laaja-alaisen oppimisen osana. Lapsella on
oikeus vaikuttaa omaan eldmaansa ja tulla kuulluksi myods varhaiskasvatuksessa. (Opetushallitus
2018, 14, 23-27, 37.)

Varhaiskasvatuksen toimintakulttuuri on vuorovaikutuksessa syntynyt tapa toimia ja se rakentuu esi-
merkiksi arvoista, tottumuksista, asenteista, normeista, tavoitteista, oppimisymparistdstd, toiminta-
tavoista ja henkiloston osaamisesta. Toimintakulttuuria muokataan niin tiedostetusti kuin tiedosta-
mattomastikin. Tyotapojen tulee tukea lapsen hyvinvointia ja oppimista ja henkilostdn on tiedostet-
tava, ettd heidén arvonsa, asenteensa seka tapansa toimia valittyvat lapsille. Toimintakulttuurilla
vaikutetaan seka varhaiskasvatuksen laatuun, etta lasten hyvinvointiin, kasvuun, kehitykseen ja op-
pimiseen. (Opetushallitus 2018, 28.)

Vuonna 2019 paivitetty varhaiskasvatussuunnitelman perusteet korostaa entistd enemman lasten
fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen turvallisuuden vaalimista. Kiusaamisen ehkaisyyn ja puuttumiseen
kiinnitetadn huomiota yha enemman. Lasten vertaissuhteita ja yhteisén hyvinvointia tuetaan harjoit-
telemalla tietoisesti sosiaalisia ja emotionaalisia taitoja lasten kanssa. Kasvattajan tehtéva on auttaa
lapsia tunteiden ilmaisussa ja saatelyssa. (Opetushallitus 2018, 31-33.) On toivottavaa, etta lapsi
saisi paivakotiymparistossa kayttdonsa omat kykynsd, ominaispiirteensa ja resurssinsa ja saatele-
maan niiden avulla toimintaansa sopeutuakseen. Tama auttaa lasta toimimaan sisdisen motivaati-
onsa mukaisesti ja sisdistamadn hdanen ymparistostdan ilmenevia tavoitteita, ilman ettd hanen mi-
ndansa tai itsetuntoansa uhattaisiin. Kun varhaiskasvatuksessa pidetdan huolta lapsen psyykkisesta
hyvinvoinnista, ovat lapset lahtokohtaisesti motivoituneita oppimaan ja pystyvat paremmin saatele-
maan kayttaytymistaan. (Thuneberg 2005, 96-97.)

Varhaiskasvatuksessa hyddynnetdan monipuolisia toiminnallisia tyéskentelytapoja, jotka edistévat
lasten luovuutta ja osallisuutta. Lapsille tulee mahdollistaa maailman tutkiminen kaikilla aisteillaan ja
kehollaan. Monipuoliset oppimisymparistét mahdollistavat monipuoliset tydskentelytavat. Niin ikaan
tieto- ja viestintateknologiaa hyddynnetdan monipuolisesti lasten oppimisen tukena. Varhaiskasva-
tuksen oppimisymparistélla tarkoitetaan niin fyysista, psyykkista kuin sosiaalistakin ulottuvuutta. Op-
pimisympariston tulee olla ilmapiiriltdan muita kunnioittava ja turvallinen, jotta lapset voivat ilmaista
tunteitaan, kehittya ja oppia. Varhaiskasvatuksen arki on yhdistelma lepoa ja toimintaa. Lasten vi-
reystilalla ja aktiivisen toimijuuden kokemuksella on vahva yhteys kayttéytymiseen. Tilojen pitaa siis
tarjota lapsille mahdollisuuksia lepoon, rauhalliseen ruokailuhetkeen, rauhoittumiseen, liikkumiseen,

leikkimiseen ja aktiiviseen toimimiseen. (Opetushallitus 2018, 31-33, 38.)
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Padivakoti, jossa opinnaytetytn toiminnallinen osuus on toteutettu, sijaitsee Helsingissa. Paikalliset
varhaiskasvatussuunnitelmat taydentavat valtakunnallista varhaiskasvatussuunnitelman perusteita ja
ottavat huomioon paikalliset erityispiirteet, pedagogiset painotukset, lasten tarpeet, seka varhaiskas-
vatuksen kehittédmis- ja arviointityon tulokset. (Opetushallitus 2018, 8) Helsingin varhaiskasvatuksen
tavoitteena on turvata lapsen hyvan kasvun edellytykset edistémalla lasten kehitystd, oppimista ja
henkilokohtaista hyvinvointia. Helsinkildisen varhaiskasvatuksen erityispiirteita ovat monikulttuuri-
suus, lasten yhdenvertaisuuden ja toimijuuden tukeminen seka lapsen omien voimavarojen tunnista-

minen. (Helsingin kaupunki 2017, 4, 8.)

Mielenterveytta tukeva ympdristo ja kanssasaately

Mielenterveytta tukevassa ymparistéssa lapsen ajatuksia ja aloitteita kuullaan. Kuulluksi tulemisen
kokemus suojaa haitalliselta stressilta, jolloin energiaa vapautuu kasvuun, kehitykseen ja oppimi-
seen. Viestien kuuntelu ja niihin vastaaminen on yksi helpoimmista tavoista parantaa hyvinvointia ja
lisata mielenterveyttd. Lapsena saaduilla kokemuksilla huomatuksi ja kuulluksi tulemisesta on suuri
vaikutus siihen, miten lapsi kasvaessaan oppii luottamaan toisilta saamansa apuun ja tukeen. Lapset
saavat jatkuvasti erilaista tietoa ja kokemuksia, aivot joutuvat alttiiksi aivohdlylle ja ne vasyvat hel-
posti. Aikuisen tehtdvana on suojata lapsia liialta arsykekuormalta ja auttaa heita saatelemaan ar-
sykkeiden aiheuttamia tunteita. (Sajaniemi ym. 2015, 88, 92, 152.) Stressitilassa oleva lapsi ei usein
pysty saatelemaan toimintaansa niin, ettd han olisi pidetty. Lapsen jattaminen yksin selviytymadn
haastavista tunteista ja itsesaatelysté on haitallista lapsen mielelle ja keholle. Lapsen eristdminen
tekee itsesaatelyn entista vaikeammaksi. Yhteydessa luotettavaan ja turvalliseen aikuiseen lapsi paa-
see harjoittelemaan kehon ja sen kautta mielen rauhoittamista. (Karppinen ja Pihlava 2016, 122.)

Yhteydessa tapahtuvaa tunteiden saatelya kutsutaan kanssasaatelyksi.

Varhaiskasvatuksen arjessa voivat lapselle aiheuttaa stressia etenkin ero vanhemmista, yksin jaami-
nen ja pitkat hoitopaivat, mutta myds vessakaynnit, nalka ja ruokailu, nukkumaanmeno, pukeutu-
mistilanteet tai pelko, kipu ja sairastuminen. Myds ympéristdn yhteensopimattomuus lapsen tempe-
ramentin kanssa voi aiheuttaa lapselle stressid. Tutkimuksissa on todettu, ettd lapset, joilla on vaa-
tiva temperamentti, karsivat varhaiskasvatuksessa ryhman epavakaudesta, sopeutumisvaikeuksista
ja ongelmakayttdaytymisesta ja saavat paljon negatiivista palautetta. Suuret lapsiryhmat, vaihtuvat
aikuiset, meteli ja lasten ristiiratilanteet voivat aiheuttaa lapselle pitkdaikaista stressid, jolla on vahva
yhteys mielenterveyshéiriihin sekd immuunijarjestelman kehityksen hairidihin ja sairausalttiuteen.
(Kanninen ja Sigfrids 2012, 30-31, 41-41, 59.)

Lapsi kohtaa paivan kuluessa useita tilanteita, joissa hanen stressijarjestelmansa aktivoituu. Ndissa
tilanteissa lapsi tarvitsee aikuisen tukea ja kannattelua mukauttaakseen toimintansa niin, ettd uuden
oivaltaminen ja onnistumisen kokemukset ovat mahdollisia. Tarkkaavainen toiminta on mahdotonta,

kun lapsen aivot ovat ylikuormittuneet tai vasyneet. Kanssasaateleminen tarkoittaa sitd, etta aikui-



20 (70)

nen asettuu myoétatuntoiseen yhteyteen lapsen kanssa auttaen palauttamaan jarjestelman jasenty-
neeseen tilaan. Kun lapsi oppii tunnistamaan ja saatelemaan itse tunnetilojaan, han oppii myds hal-
litsemaan omaa stressitasoaan. Stressitason pysyessa hallinnassa, oppiminen on tehokkaampaa.
Lasten kanssa toimivien ammattilaisten on tarkeaa tiedostaa se, etta oppimisessa tarvitaan seka
stressijarjestelman aktivoimista ettd taitoa sdddella sitd. Stressireaktion saatelytaidot kehittyvat aivo-
toiminnan kypsyessa ja oleellista niissa on kyky pysya yhteydessa toisiin ihmisiin stressin lisaanty-
essd seka tarkkaavaisuuden kohdentamisen ja ajattelemisen taidot. Stressijdrjestelman saatelya opi-
taan toistuvien kokemuksien kautta, joissa jarjestelméan aiheuttama epajarjestyksen tila korvautuu
uudelleen jarjestymisen eli ratkaisun I6ytymisen tilalla. Jarjestymisen tila on palkitseva kokemus,
jossa dopamiinin tuotanto lisdantyy ja aivot oppivat haluamaan lisad samankaltaisia uudelleen jarjes-
tymisen kokemuksia. Dopamiini lisda keskittymiskykya, valppautta, motivaatiota ja muistia. Seka
epdjarjestyksen ettd jarjestyksen tilaa tarvitaan, jotta kehitys ja oppiminen eivat pysahtyisi. (Saja-
niemi ym. 2015, 30-34, 41, 52, Hawn 2016, 51, 83, 149.)

Tuttuus, ennakoitavuus, lapsildhtéinen toiminta, fyysisen toimintaympariston rauhallisuus, sopivat
rutiinit seka sensitiivinen lasten kohtaaminen auttavat temperamenteiltaan erilaisia lapsia selviamaéan
turvattomuutta tuottavista kokemuksista. Sensitiivisyydellad tarkoitetaan kykya ilmaista aitoja positii-
visia tunteita ja luoda kokemuksia huomioiduksi tulemisesta lapselle. Varhaiskasvatuksessa jokainen
pieni hetki on mahdollisuus lapsen mydnteiseen kohtaamiseen. Lapsi tarvitsee lisdksi kokemuksia
siita, miten aikuinen hallitsee omia tunnereaktioitaan. (Kanninen ja Sigfrids 2012, 30-31, 9293,
163.) Sosiaalisesti ja emotionaalisesti taitavat varhaiskasvattajat luovat toiminnallaan ja esimerkil-
ladn paivakotiin vuorovaikutusymparistdn, joka tukee ja rohkaisee lapsia harjoittelemaan tunne- ja
vuorovaikutustaitoja. Sensitiivinen kasvattaja ottaa huomioon lasten kyvyt ja vahvuudet, tukee las-
ten motivaatiota, ohjaa konfliktien ratkaisemisessa, kannustaa lapsia yhteisolliseen oppimiseen ja
toimii kunnioittavan vuorovaikutuksen seka prososiaalisen kayttéaytymisen roolimallina lapsille. (Koi-
vula ja Laakso 2017, 122.) Hyvassaé ja turvallisessa vuorovaikutuksessa aikuinen mukauttaa omaa
tunneviestintdansa eli adntdan, liikkeitadn ja kehon asentoaan osoittaakseen lapselle tamdn tunneti-
lan tulleen havaituksi. Mukauttaminen tuo lapselle kuulluksi ja ndhdyksi tulemisen kokemuksen, vies-
tittaa turvaa ja opettaa lasta sdaatelemaan stressireaktioitaan. Sen avulla lapsi saa kokemuksen siita,
ettd tunteita pystyy hallitsemaan, sietdmaan ja jakamaan. Yhdessa jaetut tunteet pysyvat hallitta-
valla tasolla ja ndin lapsi padsee harjoittelemaan saatelyn taitoja. Myotdelamisen ja kanssasaatelyn
kautta lapsi alkaa nauttimaan tunteiden ja ajatusten jakamisesta ja oppii eldmassa tarkeitd empatia-
taitoja. (Sajaniemi ym. 2015, 96.) Empatiataitojen kannalta térkedaa on oppia tunnistamaan myos
toisten tunteita. (Koivula ja Laakso 2017, 122.)

Aikuisen tehtdvana on tasapainottaa lasta omalla toiminnallaan eli rauhoittaa uhka- ja puolustusjar-
jestelmaa seka aktivoida rauhoittumisjarjestelmaa (Tompuri 2016, 29). Kun lapsi joutuu olemaan
stressitilassa ilman kanssasadtelya, han aiheuttaa usein kielteisia tunteita ymparistolleen. Aikuisen
suuttuminen, moittiminen tai torjuminen pahentavat tilannetta voimistaen lapsen reaktiivisuutta ja

aiheuttaen toistuessaan riskin kayttaytymishairidille seka muille hyvinvointia vaarantaville kokemuk-
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sille. Reaktiivinen kaytds voi olla esimerkiksi uhmakkuutta, vetaytymistd, lamaantumista, takertu-
mista tai hyokkadvaa kaytdsta. Reaktiivisessa tilassa oleva lapsi ei voi ola sitoutunut toimintaan. Ai-
kuisen vastuulla on palauttaa lapsen mieli jarjestyneeseen tilaan, koska vain silloin lapsi pystyy taas
vastaanottamaan ohjausta ja sanallisia viesteja seka ohjaamaan omaa toimintaansa tietoisesti. Yh-
teydessa tapahtuva ohjaaminen muokkaa lapsen mieltd kohti joustavaa kestavyytta. Kanssasaatelyn
ja ohjaamisen avulla lapset oppivat vahitellen ymmartdamaan, ettd omaa mieltd on mahdollisuus op-
pia ohjaamaan ja he pystyvét ajattelemaan ja harkitsemaan tarkoituksenmukaisesti silloinkin, kun
olo on epamukava. (Sajaniemi ym. 2015, 104, 111-112, 115-116.)

Lapsiryhmdssa mielen kompleksisuutta voidaan lisdta jarjestamalla moniaistillista ja merkityksellista
toimintaa seka hyddyntamalla ryhmassa toimimisen voimaa. Mitd useampi erilainen mieli ryhmassa
toimii, sité vahvemmaksi ja joustavammaksi silld on mahdollisuus kehittya. (Sajaniemi 2016, 79.)
Sajaniemen ym. (2015, 80, 82, 146) mukaan ryhman yhteenkuuluvuuden tunteen vahvistamisen
pitdisikin olla yksi kasvatuksen ja koulutuksen paatavoitteista. Mielen sadtelya opitaan vain vuorovai-
kutuksessa toisiin, silla kaikki kokemuksemme kertaantuvat ja heijastuvat yhteydessa toisiin ja todel-
linen tietous omasta olemassaolosta syntyy vain suhteessa muihin. Osallisuus ryhmassa tukee lap-
sen positiivista itsetuntemusta ja lisda motivaatiota yhdessa toimimiseen seka oppimiseen. Kasvatta-
jien tehtavdna on valita pedagogiset keinot, jotka tukevat yhteiséllisyytta ja ystéavyyssuhteiden voi-

maa.

Liisa Ahosen (2017, 9, 18-20, 22, 218-219) mukaan jokainen lapsi tarvitsee tukea sosioemotionaali-
sissa taidoissa ja osa lapsista viela runsaammin kuin muut. Puutteet sosioemotionaalisissa taidoissa
nakyvat useimmiten lapsen haastavana kayttdytymisena, joka johtuu siita, etta lapsi ei kykene viela
saatelemadan toimintaansa ymparistdn vaatimalla tarkoituksenmukaisella tavalla. Tarkein sosioemo-
tionaalinen taito on itsesaatelytaito, joka tarkoittaa lapsen kykya saadella tunteitaan, kayttaytymis-
tdan ja kognitiivista toimintaansa erilaisissa tilanteissa. Haastava kdyttaytyminen nakyy useimmiten
tunteiden ja kayttdytymisen alisadtelyna eli aggressiivisena, uhmakkaana tai uhkarohkeana kayttay-
tymisend, mutta myds ylisaatelyna eli vetdytyvana kayttaytymisend. Kyvylla séadelld kognitiivista
toimintaansa lapsi pystyy esimerkiksi suuntaamaan tarkkaavaisuuttaan ja muistiaan seka ohjaamaan
ja arvioimaan toimintaansa. Itsesdatelytaidot kehittyvat yksiléllisesti ja niitd on erittdin tarkeaa
paasta harjoittelemaan, silld ne avaavat lapselle oven sosiaalisiin vuorovaikutustilanteisiin ja -koke-
muksiin. Tutkimusten mukaan sosioemotionaalisilla taidoilla on vahva yhteys lapsen menestymiseen
varhaiskasvatuksessa, koulutuksessa ja aikuisuudessa, joten naihin taitoihin panostaminen tulisi
asettaa entistékin keskeisemmaéksi teemaksi varhaiskasvatuksessa. Varhaiskasvatuksen luonne mah-
dollistaa aiheeseen panostamisen ja ennaltaehkaisevan tyon tunnekasvatuksessa. Varhaiskasvatta-
jilla on paljon tietoa lasten sosioemotionaalisesta kehityksestd ja taitojen tukemisesta, mutta he ko-
kevat tarvitsevansa enemman kaytannon vinkkeja ja ohjausta tydnsa tueksi. Tutkimusten mukaan
suunnitelmallinen sosioemotionaalisten taitojen harjoitteleminen saa aikaan positiivisia muutoksia
lapsissa. Muutoksia saadaan aikaan kayttamalla erilaisia valmiita menetelmié ja ohjelmia seka kiinnit-

tamalla huomiota aikuisen ja lapsen valisen vuorovaikutuksen laatuun. Oleellista on tunteiden ja ti-
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lanteiden sanoittaminen ja aikuisen herkkyys tunnistaa ja tukea lapsia tunteiden kasittelyssa. Var-
haiskasvatuksen arjessa tarjoutuu paivittdin lukuisia arjen tilanteita, joissa paastdan harjoittelemaan
naita taitoja.

Sisdisen motivaation puutteen tiedetaan vaikuttavan oppimiseen haitallisesti. Motivaatio ei synny
itsestdan, vaan se vaatii useita positiivisia vuorovaikutuksessa tapahtuvia vahvistamisia sekd myon-
teisten merkitysten ymparistoa. Aikuisen vastuulla on rakentaa vuorovaikutuksen avulla oppimisym-
paristd, joka luo turvaa ja myonteisid merkityksid. Tarkeda on kuitenkin hyvaksya se, etta lasten
merkitysmaailma on yksiléllinen ja se, minka toinen kokee miellyttavana ja palkitsevana tilanteena
voi toisesta tuntua uhkaavalta ja ahdistavalta. Toiset lapset tarvitsevat myds enemman tukea malt-
taakseen odottaa palkitsevaa kokemusta ja ponnistellakseen kohti tavoitetta. Lapsen oppimishaluun
on luotettava ja ymmarrettava se, etta lapsi kayttaytyy aina oman biologiansa kannalta tarkoituksen-
mukaisesti. (Sajaniemi ym. 2015, 19-20.) Oppimisessa olennaista on sietaa vuorotellen epavarmuu-
den hetkia seka palkitsevuuden kokemuksia. Epdmukavuuden sieto on opeteltavissa oleva taito ja
kaikki lapset tarvitsevat enemman tai vahemman aikuisen kannattelua opetellessaan sita. (Sajaniemi
2016, 34.) Mita enemman lapselle kehittyy mydnteisia kokemuksia oppimistilanteista, sitd myontei-
semmin han pystyy suhtautumaan eteen tuleviin haasteisiin. Tieto mahdollisuudesta kokea uusia
onnistumisen kokemuksia kannustaa lasta yrittdmaan ja ponnistelemaan. Hyvaksyva ja myodnteinen
palaute seka kannustava ilmapiiri auttavat lasta huomaamaan palkitsevuutta yha useammissa tilan-

teissa, mika tukee vahvasti oppimista. (Sajaniemi ym. 2015, 39-41.)

Liikunta vahvistaa aivojen kehitystd ja aktiivisuutta lapi elédman ja erityisen tarkeda on huolehtia,
etta kasvavalla lapsella on mahdollisuuksia liikkua ja toimia aktiivisesti kasvuymparistéssaan. Lii-
kunta tasaa stressijarjestelman toimintaa ja stressihormonin maaraa kehossa. Tutkimukset osoitta-
vat, ettd erityisesti riehakas fyysinen leikki eli peuhaaminen lisaa aivoperdisten hermokasvutekijoi-
den maaraa. Hermokasvutekijoiden tehtava on auttaa olemassa olevia hermosoluja selviytymaan,
mahdollistaa uusien syntymisen sekd vahvistaa niiden valisten yhteyksien kasvua ja erilaistumista.
(Sajaniemi ym. 2015, 69-70.)
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TIETOISUUSTAIDOT

Tietoisuustaitoihin liittyva termistd on laaja ja kirjava ja myos julkisuudessa aiheesta puhutaan mo-
nella eri termilld. Taran tarina -animaation harjoitukset perustuvat hyvaksyvan tietoisen lasndolon
taitoihin ja fyysiset liikkeet joogaan, joten opinndytetydssa keskitytdan kasittelemaan niitd. Opinnay-
tetyOssa tutkitaan lasten kokemuksia vuorovaikutteisesta animaatiosta, jonka avulla harjoitellaan
tietoista ldsndoloa joogaan perustuvien liikkeiden ja tietoisen hengityksen avulla. Hyvaksyva tietoi-
nen lasndolo on suomennos mindfulness-menetelmalle, joka opettaa tunteiden rauhallista tarkkailua,
nykyhetken hyvaksyvaa tietoista havainnointia, itsetuntemusta seka mielen ja stressin hallintaa. Hy-
vaksyvan tietoisen lasndolon harjoitusohjelmia ja yksittdisia harjoituksia on lukuisia, mutta yhteista
niille kaikille on yksilén hyvinvoinnin ja henkisen tasapainon vahvistaminen. Opinndytetydssa keskity-
taan yleisesti hyvaksyvan tietoisen lasndolon harjoitusten mahdollisuuksiin lasten mielenterveyden
edistamisessa. Opinndytetytssa perehdytdaan myos erityisesti tietoisen hengityksen seka joogan hy-
vinvointia tukeviin ominaisuuksiin. Joogafilosofiassa yhdistyvat niin hyvaksyvan tietoisen lasndolon,
tietoisen hengityksen seka kehotietoisuuden harjoittaminen. Joogalla on pidemmat perinteet kuin

muilla tietoisuustaidoilla ja joogan hyvinvointia tukevia vaikutuksia on tutkittu laajasti.

Hyvaksyva tietoinen lasnaolo

Laaketieten emeritusprofessori Jon Kabat-Zinn, mindfulnessin kehittdja ja Yhdysvaltojen Mas-
sachusettsin yliopistollisen sairaalan stressiklinikan perustaja maarittelee (2017, 32—-33) tietoisen
lasndolon tilaksi, joka ilmaantuu, kun huomio kiinnitetédan hetkeen sitd arvostelematta. Nain esiin
tulee tietoisuus, joka toimii voimavaranamme eldmadssamme. Tietoisen ldsndolon avulla meilld on
mahdollisuus padsta tekemisen mielentilasta olemisen mielentilaan, joka auttaa meitd hyvaksymaan,
ettd ei ole mitdan, mita pitdisi saavuttaa. Kabat-Zinnin (2017, 93) mukaan kaikki mitéd koemme tassa
hetkessa, on erityistd ja ainutlaatuista sen takia, ettd juuri me koemme sen. Kaikki, mité toivomme

on siis jo taalla.

Lassanderin, Fagerlundin, Markkasen ja Volasen (2016, 244—-246) mukaan taman pdivan yhteiskun-
nassa tarkeimmat taidot, joita lapset voivat peruskoulussa oppia ovat stressinhallinta, mielen jousta-
vuus seka keskittymiskyky. Tietoisen lasndolon harjoitusten suosio onkin lisdantynyt seka terveyden-
huollossa ettéd koulutuksessa. Tutkimuksia tietoisen ldsndolon harjoitusten vaikutuksista hyvinvoin-
tiin, terveyteen ja oppimiseen on julkaistu viime vuosina useita ja niiden tuloksista on kiinnostuttu
laajasti. Tietoisuustaidot tarkoittavat tietoisuuden, huomion kiinnittdmisen seka hetkessa olemisen
harjoituksia. Harjoitusten avulla opitaan kasittelemaan haastavia tunteita ja niiden aikaansaamia
psyykkisia oireita seka lisadamaan lasndoloa omassa arjessa. Tietoinen lasndolo on hyvaksyva tietoi-
nen tila, jossa harjoitellaan kiinnittdmaan huomiota aistikokemuksiin ja tunteiden ja ajatusten kul-
kuun hetkessa. Tietoisuusharjoitukset ovat erilaisia keskittymis- ja liikeharjoituksia, jotka auttavat
suuntaamaan huomiota ja pysahtymaan kokemuksiimme. Harjoitukset auttavat harkitsemaan ja te-
kemaan tietoisia valintoja, mika vahvistaa niin sosiaalisia suhteita kuin mahdollisuuksia huolehtia

omasta terveydesta ja hyvinvoinnista.
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Tietoisuustaitojen eli mindfulnessin perustana on buddhalainen psykologia ja mietiskelyperinne seka
lansimainen kognitiivinen psykologia. Harjoitukset eivat ole uskonnollisia, vaan meditaatioon ja joo-
gaan pohjautuvia mielenharjoitteita. (Tompuri 2016, 17.) Tietoinen Iasndolo on huomion keskitta-
mista ei-tekemiseen, mika ei ole yksinkertainen taito maailmassa, joka on taynna arsykkeita. Jatku-
vasti saatavilla oleva valtava tietomaara tekee keskittymisesta haastavaa ja mielistdmme on tullut
ikadn kuin perhosia, jotka lepattelevat asiasta toiseen. Mielen levottomuus voi vaikuttaa haitallisesti
etenkin nuoriin, kehittyviin aivoihin. Arsyketulva heikentda tydmuistia, keskittymiskykyé ja suoritus-
kykya ja vasyttaa aivoja. Jatkuvan arsyketulvan keskelld on térkea opettaa lapsille taitoja, joilla he
pystyvat keskittymisen herpaannuttua palaamaan tietoisuuteen tasta hetkesta ja keskittymaan ka-
silld olevaan hetkeen pidempia aikoja. (Hawn 2016, 43, 56-58.)

Stressi vaikuttaa yha useampien ihmisten eldmanlaatuun voimakkaasti ja tiedostamattomasti. IThmi-
set ovat my0s tietoisempia stressin haitallisista vaikutuksista ja ovat halukkaista ymmartamaan ja
oppimaan hallitsemaan sita. Stressiin ei ole olemassa yksinkertaista ratkaisua, mutta kdayttamalla
sisdisia voimavarojamme, sitoutumalla henkilékohtaisesti mielen kehittdmiseen ja kohtaamalla kuor-
mittavat tilanteet ja tunteet, pystymme kayttémaan kuormituksen aiheuttamaa painetta viemaan
meidat haastavien tilanteiden lapi. Vaikka emme useinkaan pysty vaikuttamaan valittémasti ympéril-
ndemme itsemme suhteessa niihin. Nain ollen pystymme itse saatelemaan sitd, kuinka paljon stres-
sitekijat vaikuttavat voimavaroihimme tai hyvinvointimme. Vuorovaikutuksellisessa nakemyksessa
psyykkisesta stressista yksild pystyy kasvattamaan voimavarojaan ja hyvinvointiaan esimerkiksi kun-
toilun tai meditaation kautta. Voimavarat koostuvat sisdisista vahvuuksista seka ulkoisista tukiver-
kostoista kuten perheesta tai ystavistd, jotka auttavat selviytymaan uusista haasteista. Sisaisia voi-
mavaroja ovat esimerkiksi terve mindkuva, uskominen omiin kykyihin, suhtautuminen muutokseen,
stressinsietokyky ja eheyden tunne. Sisdisia voimavaroja voi myos vahvistaa harjoittamalla hyvaksy-
vaa, tietoista lasndoloa. (Kabat-Zinn 2012, 23, 312-313.)

Aivot reagoivat asioihin, joihin tietoisesti ja tiedostamatta suunnataan tarkkaavaisuutta. Tarkkaavai-
suudella ohjataan tietoa tydomuistiin. Tietoisuuteen nousevia ajatuksia ja havaintoja on tdrkea oppia
suodattamaan, jotta tydmuistiin jaa tilaa kasitelld juuri tdman hetkisia asioita. Suodattaminen tapah-
tuu aivojen etuotsalohkossa ja sitéd on mahdollista harjoitella 1&pi elaman. (Sajaniemi ym. 2015,
155.) Kun ajatukset keskitetadn kasilla olevaan tekemiseen, oppiminen, oman toiminnan ohjaaminen
ja asioiden mieleen painaminen on tehokkainta (Sajaniemi 2016, 40). Tietojenkasittelyjarjestelma
ruuhkautuu toisilla ihmisilla helpommin, joten télldin harjoittelua tarvitaan enemman. Huomion kiin-
nittdminen ymparistén vaaroihin on mahdollistanut ihmisen henkiin jadmiseen aikojen kuluessa. Ta-
man vuoksi kielteiset havainnot tayttdvat mielemme helposti. Tydmuistin on todettu téyttyvan erityi-
sesti silloin, kun etuotsalohkot vasyvat stressin vaikutuksesta ja tall6in tiedon tahdonalainen kasittely
on vaikeaa. Etuotsalohkojen kypsyessa hitaasti, tarkkaavaisuuden yllapitaminen on lapsilla pitkdan

haasteellista, minkd vuoksi itsendinen harjoittelu tai tehtdvien tekeminen itseohjautuvasti on useille
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lapsille ty6lasta. Lapsen stressijarjestelma ylikuormittuu helposti tilanteissa, joissa lapsi joutuu sel-
viytymadan usein yksin haastavista tilanteista tai ponnistelemaan lilkaa oppimistilanteissa. (Sajaniemi
ym. 2015, 156-157.)

Toimintaymparistbmme ovat taynna erilaisia drsykkeita, joten lapsille on tarkea opettaa tarkkaavai-
suuden mahdollisuudet. Tahdonvoima vasyy helposti ja silloin lapsi valitsee nopeammin palkitsevan
toiminnon. Kouluissa ja pdivakodeissa taytyisi harjoitella oman toiminnan sadtelyn ja tarkkaavaisuu-
den keinoja jarjestelmallisesti houkuttelemalla lapset takaisin yhteyteen kiinnittdmalla huomio me-
neilldan olevaan toimintaan. Taitoja harjoitellessa lapsia ohjataan kiinnittamaan huomiota ymparis-
tossa nakyviin, kuuluviin, haistettaviin ja tunnettaviin arsykkeisiin, jotta he oppivat kiinnittdmaan
itsensa hetkessa olemiseen. Omaan mieleen kurkistamalla lapset oppivat miten tarkkaavaisuutta voi-
daan yllapitaa erilaisissa tunnetiloissa, miten silléd voidaan vaikuttaa omaan oloon ja ajatusten saate-
lyyn. Tietoisuustaitojen harjoittaminen auttaa suhtautumaan itseen kunnioittavan kiinnostuneesti,

uteliaasti ja hyvaksyvasti. (Sajaniemi ym. 2015, 161-164, 184.)

Kabat-Zinnin (2017, 29) mukaan tietoisen lasndolon harjoituksissa ovat lasna aina keveys ja leikki-
syys, jotka ovat hyvinvoinnin perustekijoita. Lantierin (2007, 53-55) mukaan lapset ovat luonnos-
taan uteliaita ja elamaniloisia ja kiinnostuvat helposti kehon rentouttamisesta ja mielen hiljentami-
sestd yhdessa aikuisen kanssa. Lapsen tietoisuus alkaa kehittya vahitellen 5—7-vuotiaana, mutta han
ei silloin vield taysin pysty ymmartdmaan, miksi tietoisen lasndolon harjoituksia tehdaan. Aikuisen
tehtava onkin opettaa, mita tarkoitetaan rauhoittumisella ja keskittymiselld, eikd vain pyytaa lasta
rauhoittumaan. Taman ikdinen lapsi pystyy jo kasittdmaan, miten stressi vaikuttaa kehoon. 5-7-vuo-
tiaan lapsen hermoyhteydet kehittyvat kovaa vauhtia, joten lasndolon ja rauhoittumisen harjoituk-

silla on hyvin positiivinen vaikutus aivojen kehitykseen.

Tutkimusten mukaan tietoisuustaitojen harjoittaminen suojaa stressin haitallisilta vaikutuksilta ja
vahvistaa muistia. Tietoisella ldsndololla voidaan lievittda myds monien sairauksien kuten masennuk-
sen, sybvan tai kroonisen kivun oireita. Mielen rauhoittaminen ja kokemusten tietoinen, hyvaksyva
havainnointi lisdavat jaksamista, vastustuskykya ja kehittavat luovuutta ja ongelmanratkaisukykya.
Aivotutkimuksissa on selvinnyt, etta tietoisuusharjoitusten vaikutus perustuu rentoutuneeseen ja
samalla valppaaseen mieleen, joka rauhoittaa hermoston. Tietoisuustaitoja harjoittamalla on mah-
dollista vaikuttaa hyvinvointiin muuttamalla aivojen haitallisia hermoyhteyksia. (Lassander ym. 2016,
246, Navalta ym. 2018, 271-272, Kabat-Zinn 2017, 34-35.)

Tietoisuustaitojen saanndllinen harjoittaminen nakyy lapsilla esimerkiksi jannittyneisyyden, ahdistu-
neisuuden ja negatiivisen mielialan vdhenemisena seka vihan hallinnan ja sinnikkyyden lisadntymi-
sena. Tietoisuusharjoitukset vahentdvat myds lasten impulsiivista kayttaytymistd, yliaktiivisuutta ja
masennusta. Harjoitukset kasvattavat sosiaalisia taitoja, tarkkaavaisuutta, oman toiminnan ohjausta
ja akateemisia taitoja. (Sajaniemi ym. 2015, 164.) Keskittymiskyvyn ja tarkkaavaisuuden parantu-
essa tyomuisti paranee. Kaytdannossa se nakyy huomion kohdentamisen seka keskittymisen yllapita-

misen taidoissa. Keskittymiskyvyn parantuminen edesauttaa myds kykya ohjata ja saadella tunteita.
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Tutkimukset osoittavat, ettd tietoisuustaitoja harjoittavat ihmiset pysyvat tyynempina vahvoja tun-
teita synnyttdvissa tilanteissa. Harjoitusten onkin todettu olevan erityisen tehokkaita silloin, kun koh-
dataan haastavia tunteita ja yritetadn selvitd niiden aiheuttamista emotionaalisista ja fysiologisista
reaktioista. (Kabat-Zinn 2017, 34-35, 127.) Siegelin (2015, 164—-165) mukaan tietoisen lasnaolon
harjoitusten vaikutus voi toimia ikaan kuin lapsen kiintymyssuhde vanhempaansa auttaen tunte-

maan ja ymmartamaan omaa itseadn seka muita ihmisia.

Tietoisen ldsndolon harjoitukset parantavat oloa valittdmasti niiden vapauttaessa dopamiinia ja sero-
toniinia kehoon. Aivojen muovautuvuuden vuoksi harjoitusten vaikutukset kasautuvat ja saavat lo-
pulta aikaan pysyvia muutoksia aivoihin. Mita enemman harjoituksia tehdaan, sitéd tehokkaammin
aivot muovautuvat ja toimivat parhaalla mahdollisella tavalla eri tilanteissa. (Hawn 2016, 104-105,
181.) Harjoitukset auttavat tarkkailemaan, miten tunteemme tulevat ja menevat ja ndin vahvis-
tamme aivojen aluetta, joka tarkkailee itsedan. Tarkkailun avulla huomaamme, etta kielteiset ajatuk-
set eivat pysy mielessamme ikuisesti. Opimme mielen joustavuutta, emmeka juutu hyvinvointia hei-
kentdviin tunteisiin. Ajatusten tarkkailu auttaa ottamaan etdisyytta tilanteesta ja hyvaksymaan aja-
tukset ohi menevina ajatuksina, eika ehdottomina totuuksina. Tarkoituksena ei ole tukahduttaa aja-
tuksia, vaan pyrkia olla ottamatta niita henkilokohtaisesti ja ajatella niita esimerkiksi ohimenevina
saatiloina tai aanina. (Kabat-Zinn 2017, 50-53, 160—161.) Harjoitusten my&ta saatamme l6ytaa ko-
kemiemme tunteiden alta muita todellisia tunteita ja padsté hoitamaan niitd. Esimerkiksi mustasuk-
kaisuuden tunteen takaa saattaa I6ytya riittdmattdmyyden tai hylatyksi tulemisen tunteita. (Farhi
2018, 261.) Omat ajatuksemme ja tunteemme voivat toimia stressin aiheuttajina, kun ne kuormitta-
vat meita likkaa. Nain tapahtuu silloinkin, kun ajatukset eivat ole tosia. Esimerkiksi jo ajatus tai luulo
siitd, ettd meilld on jokin vakava sairaus, voi aiheuttaa stressia ja altistaa sairastumiselle. (Kabat-
Zinn 2012, 324.) Tietoinen lasndolo on mielentila, joka ohjaa suhtautumaan asioihin joustavasti, hy-

vaksyvasti, avoimesti ja lempedsti (Kabat-Zinn 2017, 77).

Kaytanndssa tietoisen lasndolon harjoitukset lasten kanssa ovat esimerkiksi oman kehon aistimusten
ja hengityksen tarkkailua tai eri aistien virittamistd. (Sajaniemi ym. 2015, 164.) Lassanderin ym.
(2016, 251-253) mukaan lasten kanssa on hyva harjoitella kehotietoisuutta eli kykya tuntea kehon
asento ja liikkeet hetkesta toiseen. Keho on aina Iasna hetkessa, vaikka mieli miettii muita asioita ja
ndin ollen kehoa aistimalla autetaan mieltd asettumaan tahan hetkeen. Kehon tuntemuksia aisti-
malla opitaan huomaamaan, miten esimerkiksi stressi jannittéa kehoa ja opitaan rauhoittamaan
keho ja mieli palauttamalla ne jalleen tasapainoon. Kehotietoisuuden lisadantyminen helpottaa lapsen
vireystilan ja tunteiden tunnistamista ja saatelya, sillé ne kaikki tuntuvat kehossa. Kehontuntemus-

ten harjoituksia on helppo tehda arkisten askareiden ohessa. (Tompuri 2016, 83.)

Kabat-Zinnin mukaan olemme menettaneet herkkyytemme aistia, miten ympardiva maailma, ajatuk-
semme, tunteemme ja tekomme vaikuttavat kehoomme ja meilld on tunne, ettda emme hallitse ke-
hoamme. Keho viestii meille kuitenkin fyysisilla oireilla, miten se voi ja mita se tarvitsee. Kun kehi-
tamme kehotietoisuuttamme, olemme herkemmin yhteydessa kehoomme, osaamme tulkita sen

viesteja varhaisessa vaiheessa ja parantaa nain ollen hyvinvointiamme ja terveyttdmme. (Kabat-Zinn
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2012, 59-60.) Kabat-zZinn (2017, 123) esittaa, etta tietoisen lasndolon tarkoituksena on ennen kaik-
kea nahda erilaisten mielentilojen leikki ja niiden aiheuttamat muuttuvat tuntemukset kehossa. Tie-
toisen ja hyvaksyvan lasndolon harjoituksissa vahvistamme kykyamme reagoida tilanteisiin tietoisesti

aina kun koemme levottomuutta, kipua tai voimakkaita tunteita (Kabat-zinn 2012, 343).

Tietoinen hengittdminen on yksi tarkeimmista tietoisen lasndolon harjoituksista. Hengittdminen tuo
happea aivoihin ja kehoon ja saa ndin mielen tyyntymdan. Stressaantunut ja jannittynyt ihminen
hengittda pinnallisesti pelkalla keuhkojen ylaosalla. Syvemmalld hengityksella kehoon saadaan uutta
energiaa. (Hawn 2016, 97.) Joogafilosofian mukaan hengitys toimii siltana mielen ja kehon valissa.
Tiedostamalla hengityksen, sita voi saddella ja saatelemalld hengitystd, voi lievittda stressin tunte-
muksia kehossa. Hengitys on yksi helpoimmista tavoista saadellad stressig, silla se on aina saatavilla,
eikd sen tietoinen kayttdminen ndy ulospdin. Tietoisella hengitykselléd voidaan myds vieda huomio
pois epamukavista tunteista tai negatiivisten ajatusten kierteestd. (Tompuri 2016, 85.) Hengitys on
tehokas keino saada ajatukset tdhan hetkeen, silld meneillddn on aina juuri sen hetkinen hengen-
veto (Kabat-Zinn 2017, 26). Tietoisen ldsndolon harjoituksissa mieli keskittyy lempeasti pelkkaan
hengitykseen tiedostaen sen. Samaan aikaan mieleen tulleiden ajatusten ja tunteiden annetaan tulla
ja menna takertumatta ja arvostelematta niitd. Tietoinen ldasndolo ei siis ole ajattelua, eikd myds-
kaan tiedostamatonta tilaa, jossa toimimme ikadn kuin automaattiohjauksella kiinnittamatta huo-
miota téhan hetkeen. (Hawn 2016, 97, 102.)

Hengitys muistuttaa meitd kuuntelemaan kehomme viesteja ja kohtaamaan kokemuksemme hyvak-
syen ja tietoisina. Hengitysta on mahdollista ohjata niihin kehon osiin, joissa tuntuu kipua tai rasi-
tusta. Hengittamalla tietoisesti olemme samalla tietoisia ajatuksistamme ja tunteistamme, ja meidan
on helpompi sailyttad tyyneytemme ja arvostelukykymme. Naemme asiat selkeammin, laajemmasta
nakdkulmasta ja meilld on enemman vaihtoehtoisia toimintatapoja haastavissa tilanteissa. Tietoinen
hengittdminen auttaa meita sailyttdmaan yhteyden sisimpadmme ja valitsemaan automaattisten ta-
pojemme sijaan paremmin toimivia tapoja reagoida ongelmiin. Tietoinen hengitys parantaa keskitty-
miskykya mielen keskittyessé kerrallaan vain yhteen asiaan: hengittamiseen. Hengitysta voi kayttaa
siis keinona pysya pidempaan tyyneyden ja keskittyneen tietoisuuden tilassa. (Kabat-Zinn 2012, 94—
95.)

Tietoinen aistiminen tarkoittaa kaiken ndhdyn, kuullun, haistetun, maistetun ja tunnetun arvosta-
mista ja hyvaksymista. Tietoinen aistiminen antaa mahdollisuuden kokea asioiden yksityiskohtia ja
rauhoittua hetkeen. Tietoinen aistiminen vahvistaa hermoverkostoja, joita tarvitaan keskittymiseen,
tunne-elaman tasapainoon seka toiminnanohjaukseen. (Hawn 2016, 111, 113, 120.) Yksinkertainen
keino opettaa lapsille tietoisuustaitoja on tietoisuuden lisaaminen arjen rutiineihin esimerkiksi sy6-
malla tietoisesti maistellen, haistellen ja tunnustellen ruokaa (Lassander ym. 2016, 253). Tietoinen
havainnointi auttaa iloitsemaan, saamaan mielihyvaa ja nauttimaan onnen hetkistd elamassad. Het-
kista nauttiminen voimistaa mielen kykya tuntea iloa ja lisdd kehon ja mielen terveyttd, luovuutta ja

henkisyytta. Opettelemalla aistimaan ymparistdamme tietoisesti avaamme mielemme ja kehomme
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uudelleen aistien maailmaan, joka meille on annettu syntyessamme, mutta jonka olemme usein ka-
dottaneet matkan varrella. (Hawn 2016, 141, 159.)

Myds Kabat-Zinn (2012, 541-542) on sita mielta, ettd jokaiselle lapselle tulisi opettaa tietoisen ela-
misen taitoja. Lasten tulisi saada oppia, ettd emme ole yhta kuin ajatuksemme, vaan voimme seu-
rata niiden kulkua antamatta niiden ohjata eldamamme suuntaa. Lasten olisi hyddyllistd myds oppia
hengityksen mahdollisuuksia mielemme tyynnyttamisessd. Lasten kanssa toimiessa on tdrkeda, etta
ohjaajalla itsellaén on kokemusta tietoisuustaitojen harjoittelusta. Tutkimusten mukaan lasna oleva
ja osaava opettaja tukee sekd omaa ettd lasten stressinhallintaa positiivisesti ja rakentavasti. (Las-
sander ym. 2016, 250.) Eva ja Thayer (2017, 20) kertovat artikkelissaan, etta tietoisuustaitoja itse
harjoittava opettaja osaa saddella taitavasti omia tunteitaan ja avartaa tietoisuuttaan. Taidot autta-
vat opettajaa opastamaan lapsia tunneilmaisussa ja haastavissa sosiaalisissa tilanteissa seka toimi-
maan sensitiivisemmin lasten kanssa. Eva ja Thayer (2017, 21-22) kannustavat kaikkia lasten pa-
rissa tydskenteleviad osallistumaan mindfulness -kurssille tai -ohjelmaan, joita etenkin USA:ssa on
saatavilla useita erilaisia. Myds Tompurin (2016, 79) mukaan mindfulness-harjoitusten henki valittyy

parhaiten lapsille tietoisuustaitoharjoituksia tekevén aikuisen kautta.

Erityisesti koulumaailmaan on suunniteltu useita erilaisia tietoisuustaito-ohjelmia. Opetus niissé on
kokemuksellista ja onnistumisen kokemuksiin tahtéddvaa. Tietoisen lasndolon harjoitukset on liitetty
usein muihin sosioemotionaalista kasvua tukeviin ohjelmiin, minka on todettu lisadvan menetelmien
vaikuttavuutta. Suomessa kaytossa olleita ohjelmia ovat esimerkiksi MindUp, Stop & Breathe (Py-
sahdy ja hengitd) ja Still Quiet Place (Hiljainen rauhan paikka). (Lassander ym. 2016, 253-254.)
USA:n tutkituin kouluissa opetettava mindfulness-pohjainen tunnetaito-ohjelma on nimeltaén Inner

Resilience Program. Vastaavia ohjelmia on kdytdssa useita myds Euroopassa. (Lantieri 2007, 30.)

MindUP™-ohjelmassa lapsille opetetaan aivojen yksinkertaista biologiaa, joka auttaa heitd ymmarta-
madan, missa tunteet syntyvdt. Ymmarrys aivojen toiminnasta lisaa itsetuntemusta ja antaa lapsille
keinoja vaikuttaa kaytokseensa. Lapsille opetetaan, millainen vaikutus tunteilla ja ajatuksilla voi olla
ihmisen kayttkseen ja miten hengittdmisella voidaan vaikuttaa aivojen toimintaan. Lapset oppivat
ohjelman avulla aistimaan eldmaa kaikilla aisteillaan ja tarkastelemaan erilaisia tunnetiloja. Ohjelma
opettaa lapsille my6s sosiaalisia- ja vuorovaikutustaitoja. MindUP™-ohjelman tehokkuutta tutkivissa
tutkimuksissa on havaittu, etté ohjelmaan osallistuneet lapset ovat sitoutuneempia oppimiseen, hei-
dan kaytdksensd, keskittymiskykynsd, ihmissuhteensa seka tarkkaavaisuutensa on parantunut ja
optimistisuutensa kasvanut. Tutkimuksissa on todettu myds, etté MindUP™-ohjelman my6ta paran-
tunut tietoisuus auttaa lapsia pitémaan kortisolitason matalana koko padivan, mika tarkoittaa hyvaa

stressinhallintaa seka parempaa keskittymiskykya ja muistin kdyttéa. (Hawn 2016, 23-26.)

Jooga tietoisen lasndolon vahvistajana

Jooga tarkoittaa sanskritinkielessa “yhdistamistd”, joka voidaan ymmartaa kehon ja mielen syvalli-

sena yhteyden kokemuksena tai ihmisen ja koko maailmankaikkeuden yhteenkuuluvuutena (Kabat-
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Zinn 2012, 147). Joogan perinteessa korostuu kehon ja mielen valinen sopusointuinen suhde. Har-
joittamalla jooga-asanoita eli asentoja luodaan yhteytta tietoisuuteen seka kehoon. (Farhi 2018,
104-105.) Kehon viestien kuuntelu ja siita huolehtiminen auttaa ehkdisemaan sairauksia seka paran-
tumaan sairauksista ja loukkaantumisista. Tarkeda on harjoitella olemaan omassa kehossaan. (Ka-
bat-Zinn, 2012, 139.) Kun olo ei tunnu kotoisalta omassa kehossa ja piddmme kehoa vain koneis-
tona, joka kuljettaa meitd paikasta toiseen, etdannytdmme itsemme sisdisestd maailmastamme ja
todellisuudesta ymparilldmme. Vain omassa kehossaan ihminen voi paasta yhteyteen omien tun-
teidensa ja ajatustensa kanssa. Erkaantumalla kehosta paasee kylla helposti eroon kielteisista tun-
teista, mutta samalla katkeaa yhteys my&s miellyttaviin tunteisiin. Usein omaan kehoon osoitettu
huomio on kielteistd ja moittivaa ja jgtamme huomiotta kehossa syntyvat tuntemukset. (Farhi 2018,
102—-105.) Kehomeditaatiossa tarkkaillaan, kuunnellaan ja rentoutetaan jokaista kehon osaa jarjes-
telmallisesti, joten se toimii erittdin tehokkaana keinona tulla tutuksi oman kehonsa kanssa. Hyvak-
syvan ja tietoisen lasnaolon sisdllyttdminen mihin tahansa toimintaan, muuttaa professori Jon Kabat-
Zinnin mukaan toiminnan meditaatioksi. Yksi tehokkaimmista kehomeditaation tavoista on hatha-
jooga, joka koostuu lempeista venytyksistd ja voimistavista harjoituksista. Hathajoogassa ollaan het-
kesta toiseen tietoisia hengityksestd seka erilaisista aistimuksista, jotka syntyvat jooga-asennoista.
Tietoinen jooga auttaa kokemaan itsemme eheina rijppumatta fyysisestda kunnostamme. Jooga kas-
vattaa my0s karsivallisyytta itsedmme kohtaan etsiessamme omia fyysisia rajojamme lempeasti, ra-
kastaen ja kehoa kunnioittaen vaatimatta keholtamme liikaa. Jokaisen ihmisen keho on erilainen,
joten jokaisen on tutkittava huolella ja tietoisesti omaa kehoaan l6ytadkseen sen rajat. (Kabat-Zinn
2012, 138, 140-142, 147, 150, 212.)

Joogan asennoissa on tarkoitus viipya kussakin asennossa niin kauan, etta siihen voi rentoutua hen-
gityksen avulla (Kabat-Zinn 2012, 151). Harjoitusten myota hengityksesta tulee ilmid, johon osallis-
tuu koko keho. Joogaa aloittaessa useat ihmiset huomaavat, kuinka he ovat pidatténeet hengitys-
taan. Se on alitajuinen tapa yrittda torjua tai hallita haastavia kokemuksiamme. Tietoinen syva hen-
gitys tasapainottaa hermojarjestelmaa, auttaa havainnoimaan parasympaattisen hermoston toimin-
taa ja luo mahdollisuuden avautua kehon tuntemuksille. Keskittymalla tietoisesti jokaiseen hengen-
vetoon, joogaliikkeisiin seka erilaisiin aistimuksiin kehosta tulee tietoinen ja tietoisuudesta ruumiilli-
nen. Tietoisen hengityksen avulla opimme tunnustelemaan jannittyneitd kohtia kehossamme ja
opimme antamaan tunteille, ajatuksille ja tuntemuksille mahdollisuuden kulkea kehomme lavitse il-
man, ettd ne jamahtavat sinne. Kun jooga-asento on opittu taydellisesti, tasapainoisen mielen tilan
kautta kaikki aistimukset tasaantuvat. (Farhi 2018, 107, 111, 114-115, 121-122.)

Joogan avulla voidaan muuttaa kielteisia tottumuksia ja saada keho, mieli ja sydan l6ytémaan uusia
mahdollisuuksia. Joogaharjoitukset antavat mahdollisuuden oppia tuntemaan hyvyyden itsessamme
ja muissa. Kun opimme tuntemaan itsemme paremmin, [6yddmme myds yhteyden muihin ihmisiin.

Yhteyden kokemus on joogan ydin, jossa olemme sydan avautuneena niin, etta meilld on mahdolli-
suus kokea hellyyttd, iloa ja surua. Joogan harjoittamisen tavoitteena on |6ytaa ja yllapitaa tietoi-

suuttamme sisdisestd tyyneydestd, joka on ollut aina saatavillamme. Jokaisella ihmiselld on kyky olla



30 (70)

tyyni ja rauhallinen, vaikka se helposti unohtuukin arjen kiireen keskella. Olennaista ei ole hengityk-
sen tai tilanteen hallitseminen vaan sen oivaltaminen, ettd saannéllinen tietoinen hengitys muistut-
taa meita mielemme sisdisesta paikasta, joka pysyy aina tyynend. Joogaharjoituksissa on tarkoitus
luoda olosuhteet, joissa pystyy vahvistamaan yhteytta tyyneen keskukseen. Yhteys tyyneen mielen
keskukseen on jatkossa kaytéssamme aina, kun joudumme haastavaan, mielta tai tunteita kuohutta-
vaan tilanteeseen. Joogan harjoitus ei ole jotain, mita saamme aikaan, vaan jotain mitd meille ta-
pahtuu ja se ei tapahdu vahingossa. Uudenlaisen kehontuntemuksen myé6ta opimme tunnistamaan
herkemmin tunteita ja muutoksia kehossamme. Opimme tietdmadn milta meista tuntuu ja tulemme
tietoisiksi sairauksien ensi merkeista kehossamme. Alamme luottamaan kehomme omaan viisauteen.
(Farhi 2018, 12, 58-59, 115, 123.)

Mikali fyysisiin joogaharjoituksiin ei sisdlly pyrkimysta selkiyttda mielta ja avata sydantd, ne jaavat
mekaanisen harjoituksen tasolle. Jooga-asennot on suunniteltu niin, etta ne kasvattavat kehon not-
keutta, voimaa, valppautta seka rentoutta. Asentojen tarkoitus on myds hienosaataa hermojarjestel-
maa niin, etta aistit tarkentuvat. Hienosdaadon myota meistd tulee herkkia, sopusointuisia ja sopeu-
tumiskykyisia. Donna Farhin (2018, 19, 97, 116—117) mukaan joogassa ei ole kyse siita, ettad olim-
meko seisomaan paallamme vaan ennemminkin siitd, ettd opimme pitamaan jalkamme tukevasti
maassa. Kun kehosta tulee joogaharjoitusten myéta vahva, notkea ja rentoutunut, huomaamme fyy-
sisen vireyden tuottaman ilon. Kun mieli oppii keskittym&an tyyneyteensd, opimme tuntemaan sen
luontaisen vahvuuden ja padasemme nauttimaan siitda, miten hyvalta tuntuu elda tasapainoista arkea

ehedn mielen tukemana.
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TUTKIMUSTEHTAVA JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuskysymyksia ovat:
1. Miten lapset kokevat jooga-animaation?

2. Miten lapset sitoutuvat jooga-animaatioon?

Opinnadytetydssa tutkittiin lasten kokemuksia seka sitoutuneisuuden astetta Taran tarina -animaation
harjoituksissa, kun sita tehtiin séanndllisesti kerran viikossa kuuden viikon ajan. Lasten sitoutunei-
suutta animaation harjoituksiin havainnoitiin Ferre Laeversin kehittdman viisiportaisen “The Leuven
Involvement Scale for Young Children” eli LIS-YC-asteikon avulla (liite 2). Oletuksena oli, etta lasten
sitoutuneisuuden aste on korkea jooga-animaatiotuokioissa, kun tuokioita on saanndllisesti. Lasten

kokemuksia on selvitetty tunnekorttien ja kysymyksien sekd havainnoinnin avulla.

Taran tarina animaatiossa Tara joutuu seikkailuun viidakkoon. Viidakossa Tara tapaa erilaisia elai-
mid, joiden innoittamana han tekee jooga- ja hengitysharjoituksia. Harjoitusten tavoitteena on ope-
tella tarkkailemaan kehoa ja mielta keskittymalld, tasapainoilemalla ja pysahtymalla tietoisesti het-
keen. Kun lapsi oppii keskittymaan hetkeen ja tarkkailemaan kehon ja mielen tuntemuksia hanen

itsetuntemuksensa ja tarkkaavaisuutensa vahvistuu. (MIELI Suomen mielenterveys ry 2018.)

Jooga-animaatiotuokiot sijoittuivat osaksi normaalia arkea paivakotiryhmassd, jossa tydskentelin var-
haiskasvatuksen opettajana. Tuokiot olivat aina tiistaisin paivakodin salissa ja ne pidettiin pienryh-
maélle (8—10 lasta). Katsoimme animaatiota pdivakodin tabletilta. Animaation harjoituksien ohjeet
tulivat videolta, joten ohjaajana keskityin lasten kannustamiseen ja motivoimiseen ja tein liikkeita
lasten kanssa. Tuokion jalkeen kysyin lapsilta erilaisin keinoin, miltd harjoitukset tuntuivat. Lasten
havainnoinnissa kaytin apuna videointia. Haastattelin lapsia pienissa ryhmissa heti tuokioiden jalkeen
ja videoin haastattelut. Opinndytetydssa on keskitytty lapsen kokemukseen tuokiosta, mutta koke-

muksia on kasitelty myos ohjaavan aikuisen ndkdkulmasta.
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TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinnadytety® on toteutettu laadullisena tutkimuksena, jota suuntaa fenomenologinen nakdkulma.
Fenomenologisessa ndakdkulmassa on kiinnostuttu vuorovaikutuksessa syntyneista kokemuksista ja
asioiden yksildllisista merkityksista. Laadulliselle tutkimukselle tyypillisena aineistonkeruutapana
opinndytetydssa on kaytetty haastatteluja ja havainnointia, joilla tavoitetaan lasten kokemuksia tut-
kittavasta aiheesta. Haastatteluista ja havainnoinnista saatua aineistoa on tulkittu aineistolahtoéisesti
merkityskokonaisuuksia muodostaen. Opinndytetytssa on havainnoitu myds lasten sitoutuneisuuden

astetta harjoituksissa kdyttaen apuna LIS-YC-asteikkoa (liite 2).

Taran tarina -tuokiot toteutettiin kevaalla 2018 helsinkildisessa paivakotiryhmassa, jossa oli 28 4-5-
vuotiasta lasta. Jokainen ryhman lapsi osallistui tuokioihin ainakin kerran. Tuokiot videoitiin ja lapsia
havainnoitiin tuokioiden aikana ja videon avulla myds jélkikateen. Kaikkia lapsia haastateltiin 1-3

kertaa tuokioiden jdlkeen erilaisia leikillisia ja lasta osallistavia menetelmia kayttaen.

Kvalitatiivinen tutkimus

Tutkimuksen tehtava on tuottaa tietoa, johon on pystyttdva luottamaan, kunnes toisin todistetaan
(Vilkka 2006, 12). Tieteellisessa tutkimuksessa on aina maariteltdva tasmallisesti tutkimuskohde, sen
on tuotettava uutta tietoa, siind on hyddynnettava teoreettista viitekehysta ja on noudatettava hy-
vaa tutkimusetiikkaa. Ammatillisten opinnaytetdiden tarkoitus on ennen kaikkea kuvata aiemman
tiedon uudenlaista kayttda ja vaikuttavuutta. (Vilkka 2005, 17, 20-21.) Teoreettisen viitekehyksen
avulla luodaan pohjaa ja nakékulmia tutkittavalle aiheelle. Tutkijan tehtdavana on paattaa, milla ta-
voin teoriaa hyddynnetdan tutkimuksessa. Vaihtoehtoina voi olla teorialdhtéinen, teoriasidonnainen

tai aineistoléhtdinen tutkimus. (Saaranen-Kauppinen ja Puusniekka.)

Tama opinnaytetyd on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus, jossa tutkitaan lapsen omakohtaisia
kokemuksia ja sitoutuneisuutta animaation harjoituksiin. Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on tul-
kinta tai toimijoiden nakdkulman ymmartdminen, kun taas maarallisessa tutkimuksessa tavoitellaan
yleistettavyytta ja ennustettavuutta (Hirsjarvi ja Hurme 2001, 22). Laadullisessa tutkimuksessa ta-
voitteena ei ole 16ytaa totuutta tutkittavasta asiasta, vaan tehda tulkintoja havaintojen seka ihmisten
kuvaamien kokemusten ja kasitysten avulla. Laadullisen tutkimuksen tutkimusaineiston kokoa saate-
lee madran sijasta laatu, joten on tarkeda maaritelld, minkalaista aineistoa ja miten tutkimuksessa
kerataan. (Vilkka 2005, 78-79, 91.) Laadullisen tutkimuksen reitti muodostuu tutkijan tekemien va-
lintojen perusteella ja yhtd oikeaa reittia ei ole olemassa. Tutkimus voi pitaa sisalladn myds maaral-
lista aineistoa. (Saaranen-Kauppinen ja Puusniekka.) Laadullisen tutkimuksen voidaan sanoa olevan
prosessi, jossa opitaan uutta. Tunnusomaista on tutkimusongelman muotoutuminen tutkimuksen

edetessa seka uusien ndkdkulmien I6ytyminen. (Kiviniemi 2015, 75.)

Laadullista tutkimusmenetelmaa kdytetadn useimmiten silloin, kun tehdaan kuvailevaa tutkimusta.

Laadullisessa tutkimuksessa kaytetdan yleensa yhdesta kolmeen tutkimuskysymysta ja ne alkavat
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usein kysymyssanoilla mita tai kuinka. (Leavy 2017, 128.) Tutkimusmenetelmalle tyypillista on, etta
siind ei ole hypoteesia eli oletuksia tutkimuksen tuloksista. Laadullisissa tutkimuksissa voidaan kylla
koetella teoriaa kdytanndssa, mutta se ei saa yksinddan maaritelld tutkimuksen ja analyysin etene-
mista. (Saaranen-Kauppinen ja Puusniekka.) Laadullisessa tutkimuksessa etsitdan tyypillisesti joko
kokemuksiin tai kasityksiin liittyvid merkityksid. Tutkimuksen tulisi olla emansipatorinen eli tuottaa
tietoa tai uusia nakemyksia tutkijoille. (Vilkka 2005, 83.) Reflektiivisyys tutkimuksessa tarkoittaa sita,
etta tutkijan taytyy olla tietoinen omasta roolistaan tutkimuksessa ja siita, miten omat asenteet ja
arvot voivat vaikuttaa tutkimuksen suuntaan. Toisaalta laadullisessa tutkimuksessa tutkijan omat
tunteet voivat olla merkittavdssa asemassa, kun han virittdytyy tutkittavien maailmaan. (Leavy 2017,
48-49.) Lahestymistapa edellyttaa tutkijalta oman tietoisuuden kehittymisen tunnistamista seka val-

miutta ja rohkeutta muovata tutkimuksen menetelmia tutkimuksen kuluessa (Kiviniemi 2015, 76).

Fenomenologinen nakdkulma

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmaa suuntaa fenomenologinen ndkdkulma. Fenomenologisessa na-
kokulmassa pohditaan filosofisia peruskysymyksia kuten ihmiskasitysta seka tietoa kokemuksen
luonteesta. Tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita ennen kaikkea kokemuksen, merkitysten seka yhtei-
sollisyyden kasitteistéd. Fenomenologiassa ajatellaan, etta ihminen rakentuu vastavuoroisesti suh-
teessa siina maailmassa ja yhteisdssa, jossa han elda. Ihmista ei voida ymmartaa erilldan suhtees-
taan omaan maailmaansa ja on ymmarrettava, ettd jokaisella on erilainen suhde ja kokemus asioi-
hin. Perspektiivi, jonka kautta maailmaa koetaan, koostuu aiemmista kokemuksista, kasityksista ja
arvoista. Henkilokohtaisen perspektiivin kautta koemme ja tulkitsemme eldmaamme todellisuutta ja
rakennamme uutta kasitystd maailmasta. Fenomenologian mukaan ihmisen kokemuksellinen suhde
maailmaan on intentionaalinen, jolla tarkoittaa sitd, etta jokaisella kokemuksella on yksiléllinen mer-
kityksensd. Maailma nayttaytyy meille merkityksing, joita annamme jokaiselle havainnoillemme kasi-
tystemme ja kiinnostuksiemme mukaan. Fenomenologisessa tutkimuksessa ei ole tarkoitus l6ytaa
yleistyksia, vaan pyrkid ymmartaa tutkittavan kohteen sen hetkistd merkitysmaailmaa. Tutkittavana
olevat ilmiot ovat jo lasnd elamismaailmassamme, mutta tutkijan tehtava on tulkinnan kautta avata
ja tuoda nakyvaksi kokemusten merkitykset. (Laine 2018, 29-32, Tuomi ja Sarajarvi 2018, 40-41.)

Fenomenologisen ndkékulman mukaan merkitykset ovat aina intersubjektiivisia, eli yhteisdllisia ja
jaettuja, sillda samassa yhteistssa elavilla ihmisilld on samankaltainen suhde maailmaansa. Jokaisen
yksilon kokemus tuo esiin aina myds jotain yhteisdllistd, koska yhteisdn jasenind meilld on samanlai-
sia tapoja kokea maailmaa ja antaa merkityksia kokemuksille. (Laine 2018, 32, Tuomi ja Sarajarvi
2018, 40.) Tassa opinndytetydssa tama nakyy niin, ettd aineistoa analysoidessa on otettu huomioon
se, etta lasten kdyttaytymista ja kokemuksia muovaavat yksildllisten taipumusten liséksi seka paiva-

kodin, etta lapsiryhman sisdinen kulttuuri ja yhdessa jaetut kokemukset.

Fenomenologisessa tutkimuksessa tutkijan reflektiivisyys tarkoittaa Laineen (2018, 38) mukaan

spontaanin ymmarryksen kyseenalaistamista. Tarkeaa on, ettd tutkija tiedostaa, ymmartaa ja tulkit-
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see omat ennakko-oletuksensa tutkimuksen kohteena olevasta asiasta. Varsinainen tutkimusty6 al-
kaa siitd, kun tutkija riisuu tulkinnoistaan omat ennakkoluulonsa ja merkityksensa ja pyrkii paase-
maan lahelle kohteen kokemusmaailmaa. Ymmartaminen ei ala koskaan tyhjastd, vaan pohjalla on
aina esiymmarrys eli se tieto, mita asiasta on jo aiemmin ymmarretty. (Tuomi ja Sarajarvi 2018, 40.)
Fenomenologisessa tutkimuksessa tarkeaa on ajatteluumme vaikuttavien teoreettisten mallien tie-
dostaminen seka niiden reflektiivinen kasittely suhteessa tutkittavaan ilmiéén. Fenomenologisessa
tutkimuksessa teoreettinen viitekehys ja aiemmat tutkimustulokset eivat ohjaa tutkimuksen suuntaa,
vaan toimivat ennemminkin kriittisena ndkdkulmana tutkijan tulkintoihin tutkimuksen loppuvai-
heessa. Niin sanottu hermeneuttinen keha (Kuvio 1) tarkoittaa tutkimuksellista vuorovaikutusta ai-
neiston kanssa. Tutkiva dialogi aineiston kanssa on jatkuva kehdamadinen liike, jossa tutkijan ymmar-
rys aineistosta syvenee ja omien tulkintojen maara vahenee. Kehassa palataan yha uudelleen tulkin-
tojen ja kriittisen reflektion kautta aineistoon |0ytden sieltd asioita, joita ei aluksi huomattu. Tavoit-
teena on lopulta I6ytaa uskottavin ja todennakdisin tulkinta tutkittavan kokemuksesta. (Laine 2018,
35-38.) Omien ennakkoluulojen ja esiymmarryksen tiedostamista helpottaa, kun tutkija kirjoittaa
itselleen muistiinpanoja siitd, millainen kasitys hanella on tutkittavasta ilmiésta (Moilanen ja Raiha
2018, 57).

Kriittinen reflektio Kriittinen reflektio Kriittinen reflektio Kriittinen reflektio

Arvio: Mita toinen
on tarkoittanut

Tulkinta-
hypoteesi

Tutkijan

esiymmarrys
\ / Koettelu /

o

KUVIO 1. Hermeneuttinen keha. (Mukailtu Laine 2018, 38.)

ilmaisullaan?

e

Toisen
ilmaisut

Aineiston kerdys

Opinnaytetytssa on keratty tutkimusaineistoa osallistuvan havainnoinnin sekd haastattelun avulla,
jotta lasten kokemuksista saataisiin tietoa monipuolisesti. Menetelmatriangulaatiolla eli eri menetel-
mien kadyttamiselld samassa tutkimuksessa voidaan rikastaa tutkijan tulkintoja laajentaen, syventden

tai tarkentaen tutkimusaineistoa (Hirsjarvi ja Hurme 2001, 39). Havainnointi sopii erityisen hyvin tut-
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kimuksiin, joissa tutkitaan ihmisen toimintaa ja vuorovaikutusta toisten ihmisten kanssa, seka tutki-
muksiin, joissa tutkitaan nopeasti muuttuvia tilanteita, lapsia tai nuoria. Joskus tutkijan on kerattava
lisamateriaalia havainnoinnin laajentamiseksi, mikali havainnointi ei anna riittdvasti tietoa tutkitta-
vasta aiheesta tai tieto jaa yksipuoliseksi. Havaittujen asioiden merkitys voidaan varmistaa esimer-
kiksi haastattelun avulla. (Vilkka 2006, 22, 33.) Useammilla tutkimusmenetelmilla voidaan laajentaa
tutkimusta, mutta menetelmia yhdistellessa taytyy huomioida se, etta valitut menetelmat tukevat

toisiaan ja vastaavat tutkimuskysymykseen (Vuorela 2005, 43).

Havainnointi

Havainnointi tutkimusmetodina tarkoittaa vuorovaikutustilanteiden tutkimista seka tutkimuskohteen
ymmartamistda. Maarallisissa tutkimuksissa havainnointi ei ole luotettava tiedonkerdaysmetodi, silla
havainnot ovat ainutkertaisia ja eri tutkijat voivat saada tilanteesta téysin erilaisia havaintoja. Laa-
dullisissa tutkimuksissa havainnointi taas on ensisijainen aineiston hankintatapa. Havainnointi tutki-
mustarkoituksessa on kokonaisvaltaista ja tietoista aistimista. Tietoisessa tutkimushavainnoinnissa
koko huomio kiinnitetdaan tutkimuskohteeseen ja se eroaa arkipdivan havainnoinnista siing, etta se

on jarjestelmallistd, suunnitelmallista ja kriittista. (Vilkka 2006, 2, 7-8, 32.)

Tutkimushavainnoinnissa havaintoja tarkastellaan aina suhteessa esitietoon toisin kuin arkihavain-
noinnissa. Tutkimuksessa kiinnostutaan asioista ja ilmidista, jotka eivat ole nahtavissa tutkimusai-
neistoissa ja ovat ikdan kuin piilossa havainnoinnin, yhdistamisen ja tulkinnan alla. Valikoivan ha-
vainnoinnin avulla tutkija kiinnittda huomionsa vain tutkimusongelman ja tutkimuksen teorian kan-
nalta oleellisiin havaintoihin. Valikointi voi olla myds negatiivista niin, etta tutkija havainnoi vain it-
selle tuttuja asioita, jolloin hdn saa sellaisia tutkimustuloksia kuin itse haluaa. Talldin tutkimuksessa
jaa tavoittamatta hiljaisen tiedon taso. Tutkimuskohteen kulttuurinen tieto on useimmiten piilossa,
joten tutkijalta vaaditaan taitoa tunnistaa se ja ndahda havainnot osana tutkittavaa kokonaisuutta.
Hiljainen tieto paljastuu tutkimuksessa vuorovaikutuksen kautta elden, kokemalla ja oppimalla. Hil-
jaista tietoa tavoitellessa havainnointi onkin tutkimusaineiston kera@amistapana toimivin. Tutkimus-
havaintoja voidaan tehda erilaisista lahteista ja kaikkea ei tarvitse valttdmatta kerata itse. Havaintoja
voidaan tehda ihmisen kayttdytymisestd, tilanteista, tapahtumista tai esimerkiksi teksteista. (Vilkka
2006, 8-9, 11, 19, 29, 31.)

Tutkijalta edellytetddn hyvaa kykya havainnointiin ja sen oppii parhaiten harjoittelemalla sité kentta-
tybssa aidoissa vuorovaikutustilanteissa. Tutkijan tulee osata valita tutkimuksensa tavoitteisiin so-
piva havainnointitapa, seka pohtia, osallistuuko han aktiivisesti kohteen toimintaan vain ei. Erilaisia
havainnointitapoja ovat tarkkaileva havainnointi eli ulkopuolinen havainnointi, osallistuva havain-
nointi, aktivoiva osallistuva havainnointi eli toimintatutkimus, kokemalla oppiminen eli etnografia
seka piilohavainnointi. Havainnointi voi olla ennalta tarkasti suunniteltua ja jasenneltya tai sita voi-
daan tehda hyvinkin vapaasti. Jasenneltya eli systemaattista havainnointia kaytetdan tutkimuskoh-
teissa, joista on jo paljon tietoa, silld se edellyttaa tarkkaa tutkimusongelman, mittareiden ja luokit-

telujen maarittelya. Jasenneltyd havainnointia kaytetdan enimmakseen maarallisissa tutkimuksissa,
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kun taas vapaata, osallistuvaa havainnointia suositaan laadullisissa tutkimuksissa. (Vilkka 2006, 13,
15, 34-35, 37.)

Opinnaytetytssa on kaytetty aineistonkeruutapana osallistuvaa havainnointia. Osallistuvaa havain-
nointia on kaytetty pitkdan metodina kasvatus- ja yhteiskuntatieteellisissa tutkimuksissa. Osallistu-
vassa havainnoinnissa havaintojen teko kohdistetaan vain tiettyihin tapahtumiin teoreettisesta viite-
kehyksesta tai tutkimusongelmasta riippuen. Osallistuva havainnointi edellyttad onnistuakseen sosi-
aalista suhdetta tutkittaviin, jotta tutkija padsee tarpeeksi sisalle tutkittavaan yhteisodn. Osallistuva
havainnointi eroaa aktivoivasta osallistuvasta havainnoinnista niin, ettd ensin mainitussa tutkija pyr-
kii ymmartamaan tutkimuskohdetta, kun taas jalkimmaisessa pyritddn saamaan aikaan muutosta
vuorovaikutuksessa tutkittavien kanssa. Osallistuvassa havainnoinnissa tutkijan tulee luokitella ha-
vaintonsa niin, etta tutkimuskohteen toiminnan logiikka on selvilld kaikille. (Vilkka 2006, 14, 32, 39—
40.) Osallistuva havainnointi sopi opinndytetydn havainnointitavaksi, silla tutkimuskohde eli lapsi-
ryhma oli minulle entuudestaan jo hyvin tuttu. Tunsin jokaisen lapsen ja tiesin, miten he toimivat
yksil6ind ja ryhmassa. Tuokioissa havainnot on kohdistettu tutkimuskymyksen mukaisesti lasten si-
toutuneisuuteen eli kdytdnndssa havainnoin lasten kayttaytymista, eleita ja ilmeitd harjoitusten ai-
kana. Tuokioissa toimintaohjeet lapsille tulivat animaatiosta, mutta minun roolini osallistuvana ha-

vainnoijana oli olla lasten kannustaja, toimintaan motivoija seka esimerkkina toimiminen.

Lasten haastattelu

Laineen (2018, 39) mukaan haastattelu on laaja-alaisin keino saavuttaa kokemuksellisuutta ja koke-
muksia padstaan ldhestymaan vield paremmin, jos haastatteluun liitetdan videointi. Opinndytetytssa
havainnoinnin lisaksi lapsia haastateltiin lyhyin kysymyksin seka tunne- ja taidekorttien avulla ja ndin
on keratty lisdaineistoa havaintojen tueksi. Haastatteluissa oli etukateen mietityt teemat, mutta ne
etenivat avoimesti lasten ehdoilla ja niissa otettiin huomioon lapsille ominainen tapa toimia ja olla
vuorovaikutuksessa. Tuokioiden lisaksi myds haastattelutilanteet on videoitu, jotta niihin pystyttiin
palaamaan my6hemmin ja analysoimaan lasten kdyttdytymista, eleita ja ilmeitd haastattelun aikana.
Haastattelujen avulla oli myds mahdollista tarkastella, oliko sitoutuneisuuden asteella yhteytta sii-

hen, miten lapsi kertoo kokevansa animaation harjoitukset.

Tutkimushaastattelun tavoitteena on tutkimustehtdavan suorittaminen. Haastattelu on vuorovaikutus-
tilanne, joten haastattelijalta vaaditaan hyvia sosiaalisia taitoja. Haastattelutilanne taytyy suunnitella
ja valmistella huolellisesti ja ottaa huomioon, ettd haastattelijan eleilla ja ilmeilla on myds vaikutusta
haastattelun kulkuun. (Saaranen-Kauppinen ja Puusniekka.) Hirsjarven ja Hurmeen (2001, 11) mu-
kaan haastattelu on keskustelu, jolla on tarkoitus ja keskustelun voidaan nahda olevan oppimisen
valine. Haastattelussa tutkijan on tarkeda osoittaa mielenkiintonsa tutkittavan asiaan eleilld, ilmeilla
ja lisdkysymyksilla (Leavy, 140). Kysymyksia laadittaessa on tarkeda miettia, mitd ja miten kysyy,

mutta myds mitd ja miten ei kysy (Helavirta 2007, 631). Kysymyksien ei tule olla johdattelevia, eika
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niistd saa paljastua haastattelijan oma mielipide. Haastattelijan tulee olla kriittinen omalle toiminnal-
leen, silla vain arvioimalla omaa tydskentelyaan, tutkija voi kehittaa itsedan haastattelijana. (Vuorela
2005, 45-46.)

Tutkimushaastattelut voidaan jakaa eri tyyppeihin esimerkiksi sen perusteella, kuinka kiintea tai ja-
sennelty haastattelu on. Erilaisia haastattelutyyppeja ovat avoin haastattelu, teemahaastattelu seka
strukturoitu ja puolistrukturoitu haastattelu. Avoimessa haastattelussa keskustelu etenee luontevasti
haastateltavan ehdoilla, liikkuen kuitenkin tutkijan etukdteen asettaman teeman ymparilla. Avoin
keskustelu antaa tilaa haastateltavan tunteille, kokemuksille, muistoille ja mielipiteille. Haastatteli-
jalta vaaditaan herkkyytta tarttua mielenkiintoisiin aiheisiin, pyytaa tarkennuksia ja tarvittaessa pa-
lauttaa haastateltava takaisin aiheeseen. Teemahaastattelu taas etenee keskustellen tutkijan ennalta
paattémien teemojen mukaan. Haastattelutapa edellyttda huolellista valmistautumista ja perehty-
mista haastateltavien tilanteeseen seka tutkittavaan aihepiiriin. Teemahaastattelu sopii erityisesti
tutkimuksiin, joissa halutaan tietoa vahemman tunnetuista ilmidista ja asioista. Puolistrukturoidussa
haastattelussa haastattelukysymykset ovat ennalta sovittuja ja samanlaisia kaikille haastateltavilla ja
talldin tutkimuksessa ei nahda olevan tarvetta antaa haastateltaville paljon vapauksia haastatteluti-
lanteessa. Strukturoitu haastattelu taas koostuu valmiista kysymyksista vastausvaihtoehtoineen.
Strukturoitu haastattelu sopii parhaiten maarallisiin tutkimuksiin. (Saaranen-Kauppinen ja Puus-
niekka)

Fenomenologisen ndakdkulman mukaan haastattelun tulisi olla mahdollisimman avoin ja luonnollinen
keskustelutilanne, jossa kysymykset ohjailevat vastauksia mahdollisimman véhan. Koska tutkimuk-
sessa tavoitellaan toisen kokemuksen ymmartamista, haastattelukysymysten tulisi houkutella todelli-
suuden kuvaamiseen ja ne voivat alkaa esimerkiksi sanoilla Kuvaile... tai Kerro, miltd tuntui... (Laine
2018, 39.) Laineen (2018, 40) mukaan on tarkeaa myos tiedostaa kokemuksen ja kasitysten ero.
Siina missa kasitykset ovat yhteistssa opittuja, perinteeseen ja kulttuuriin sidottuja tulkintoja, koke-
mukset taas ilmentavat yksildllisia, ainutlaatuisia tunteita, mielikuvia tai aavistuksia, jotka sisaltavat
kuitenkin my6s yhteisollisia merkityksia. Jos haastattelu keskittyy kysymaan tutkittavan kasityksia tai
mielipiteita jostain asiasta, vastaukset voivat siis kertoa ihan jotain muuta kuin tutkittava itse kokee.
Kokemukset ovat aina hetkeen sidottuja ja osittain luonteeltaan sellaisia, etta niita ei voi iimaista
kielen avulla. Aineistonkeruutapaa valitessa pitaisi valita menetelma, joka hairitsee mahdollisimman
vahan kokemusten ilmaisua. (Moilanen ja Raiha 2018, 59.) Roos ja Rutanen (2014, 43) esittavat,
etta haastattelussa on kyse vuorovaikutuksessa syntyneesta tilanteesta, jossa tuotetaan yhteista
ymmarrysta aiheesta. Koskaan emme voi tdysin tavoittaa, mita toinen on autenttisesti tarkoittanut.
Etenkin lapsia haastatellessa on tarkeda muistaa, etta viesti ei tule koskaan suoraan lapselta, vaan
valittyneena tutkijan tulkinnan kautta. Aineiston analysointivaiheessa on tarkasteltava viestien lisaksi

vuorovaikutusta ja kommunikaatiota, jotta tiedon tuottamisen prosessi tulee avoimeksi.

Opinnaytetytssa lapsia haastateltiin suunniteltujen teemojen mukaan, mutta keskustelujen annettiin
edetd avoimesti. Esitin lapsille muutamia ennalta valitsemiani kysymyksia, mutta etenin haastatte-

lussa lasten ehdoilla ja heidan mielenkiinnon kohteiden ja ajatusten mukaan. Kysyin lapsilta, milta
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harjoitukset tuntuivat, minkdlainen olo tai mieli lapsilla oli animaation jalkeen, mika oli kivaa, help-
poa tai vaikeaa ja keksin lisad kysymyksia haastattelun edetessa. Pyrin haastattelemaan jokaista
lasta ainakin kerran ja muutamia lapsia seka tuokioiden alkuvaiheessa etta loppupuolella. Esitin lap-
sille seka suljettuja, ettd avoimia kysymyksia. Suljettujen kysymyksien avulla tutkija saa tutkituilta
tarkkaa tietoa ja tulosten analysointi on helpompaa. Toisaalta taas avoimilla kysymyksilld saadaan
usein tutkittavilta hedelmallista tietoa, jota ei ehka olisi muuten osattu kysyakaan. (Vuorela 2005,
46.)

Kysymykset voidaan yhden luokittelutavan mukaan jaotella paakysymyksiin, tarkentaviin kysymyk-
siin seka jatkokysymyksiin. Padkysymykset muodostavat haastattelukehyksen, tarkentavien kysy-
myksien tarkoitus on rohkaista haastateltavaa tdydentdmaan vastauksiaan ja jatkokysymyksien teh-
tava on tuoda uusia nékdkulmia asiaan. (Hirsjarvi ja Hurme 2001, 106.) Opinndytetyon haastatte
lussa padkysymyksia olivat Kerro, miltéd animaatio tuntui? Millainen tunne tai mieli sinulle tuli ani-
maatiosta? Mista tykkasit animaatiossa? Mista et tykannyt? Oliko joku vaikeaa/helppoa? Mika toi si-
nulle iloa animaatiossa? Tarkentavia kysymyksia olivat Miksi? ja Miten? Kerro lisda. Jatkokysymyksia

keksin haastattelujen kuluessa.

Kaytin haastatteluissa apuna kolmea erilaista toiminnallista ja havainnollistavaa valinettd. Apuna oli-
vat MIELI Suomen mielenterveys ry:n julkaisemat taidekortit (Kuva 3), tunnekortit seka soveltamani
ilon torni -menetelma. Taidekortit ovat kokoelma Jarvenpaan taidemuseon teoksia ja ne on suunni-
teltu tukemaan mielenterveyttd taiteen keinoin. Haastattelutilanteessa lapset valitsivat taidekorteista
mieluisia kuvia ja kertoivat niiden avulla Taran tarinan herattamistd tuntemuksistaan. Haastatte-
luissa oli valineena myos MIELI ry:n julkaisemat tunnekortit, joista lapset valitsivat sen hetkista tun-
nettaan kuvaavan kuvan. Korttien avulla sain vielad tarkennettua, minkalainen tunne lapselle jai tuo-
kiosta. Kuvat olivat mustavalkokuvia ja monet lapset pyysivat saada varittad kuvia. Viimeisella ker-
ralla annoinkin lapsille varitettdvaksi oman suosikkiliikkeen eldimen kuvan. Muutamalla kerralla
teimme my®ds ilon tornin, jossa jokainen lapsi vuorotellen laittaa katensa paallekkdin “ilon torniin” ja
kertoo, mista tuli sen paivan tuokiossa erityisen iloiseksi tai hyvalle mielelle. My6s talld metodilla sain

lapset kertomaan monenlaisia tuntemuksiaan ja ajatuksiaan tuokiosta.
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KUVA 3. Vennyn ja Eeron ihania kuvia -taidekortit (MIELI Suomen MieIentervéys ry)

Viime aikojen yhteiskuntatieteellinen lapsuuden tutkimus seka lapsen oikeuksia korostava ajattelu
ovat nostaneet esille lapsen danen kuulumisen tarkeyden. Sosiaalitydssé on kehitelty useita erilaisia
valineitd lasten kuulemiseen ja lasten osallisuus on yksi tarkeimmista teemoista myds varhaiskasva-
tuksen kentalla. (Helavirta 2007, 629.) Tutkimuksen tavoitteena on aina tuottaa uutta tietoa, mutta
lapsia haastatellessa on aina otettava myds huomioon haastattelun mielekkyys lasten nakdkulmasta
(Roos ja Rutanen 2014, 29-30). Haastattelutilanne on aina ldhtékohtaisesti epdtasa-arvoinen, mutta
erityisesti asetelma korostuu lapsia haastateltaessa. Lapsia haastatellessa pohditaan usein, kannat-
taako lapsia haastatella yksin vai ryhmdssa. Haastattelu ryhmassa on usein lapsille luontevampi ja
rennompi tilanne, mutta toisaalta ryhmahaastattelussa kaikki lapset eivat saa vélttdmatta aanténsa
kuuluville. (Helavirta 2007, 631.) Opinndytetydssa lapsia haastateltiin pienissa (4-7 lasta) ryhmissa,
jotta tilanne olisi tarpeeksi rento ja mukava lapsille, haastattelussa ei olisi pitkda odottelua ja kaikki
lapset saisivat sanoa mielipiteensd. Haastattelin jokaista lasta eri tavoilla ainakin kaksi kertaa. Valit-
sin haastattelutavaksi ryhmahaastattelun, koska kokemuksieni mukaan lapset ilmaisevat itsedan va-

paammin kavereiden ldsna ollessa, kuin kahden kesken aikuisen kanssa.

Lapsia haastatellessa tarkeda on sovittaa kysymysten kieli lasten kognitiivisiin taitoihin ja ajatusmaa-
ilmaan. Perinteinen kysymys ja vastaus -asetelma ei ole useinkaan otollisin tapa saada lapsilta tie-
toa, vaan haastattelutilanteen pitaisi olla mahdollisimman luonnollinen ja mahdollistaa aidon vuoro-
vaikutuksen. Se vaatii haastattelijalta erityisesti sensitiivisyytta tarttua lasten kerrontaan ja aikaa

lasten kuulemiselle. Haastattelussa taytyy antaa aina tilaa ennakoimattomille ja yllatyksellisille vas-
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tauksille, mutta lasten haastatteluissa haastattelijan kysymisen taitoa koettelee erityisesti lasten ron-
syileva, liikkeen ja kehon kautta tapahtuva puhetapa. (Helavirta 2007, 633-634.) Roos ja Rutanen
(2014, 27) esittdvat, etta lasten haastattelulle on luonteenomaista muuntuvuus ja hetkittaisyys, jo-
ten tarkkoja ennakkosuunnitelmia haastattelun kululle on turha tehda. Suunnitelmien sijaan haastat-
telijan kannattaa lahted haastattelutilanteeseen avoimin mielin ja hyvéksya se, ettd tutustumista ja
tunnustelua tapahtuu lasten haastatteluissa alusta loppuun saakka. Haastattelun edetessa tutkija ja
lapsi tulevat yha tutummiksi toisilleen ja rakentavat ndin yhteista kieltd lapi haastattelun. Lapset voi-
vat olla vastauksissaan avoimia ja suorasanaisia, mutta heidan ilmaisunsa voi olla myds ajoittain
epaselvia ja lyhytsanaisia, jolloin lasten kerronnalla tuottama todellisuuden kuva jaa hataraksi. Las-
ten aloitetta paattaa lopettaa haastattelutilanne tulee aina kunnioittaa, vaikka haastattelija tietysti
tekee lopullisen paatoksen haastattelun lopettamisesta. Usein haastattelu on parempi lopettaa lap-
sen niin halutessa, kuin jatkaa haastattelua mielenkiintonsa menetténeen lapsen kanssa. Haastatte-
lutilanne tulisi aina lopettaa lapsen kannalta myodnteiseen kokemukseen. (Roos ja Rutanen 2014, 29,
39, 41-42.)

Kaytin haastatteluissa paljon toistamista, joka Hirsjarven ja Hurmeen mukaan (2001, 107) osoittaa
haastateltavalle, etta hanta todella kuunneltiin. Toistaminen helpottaa my6s jatkovastauksien anta-
mista. Toistamalla lasten vastaukset halusin todistaa lapsille, ettd kaikki vastaukset ovat oikeita, ar-
vostan kaikenlaisia vastauksia ja samalla varmistin ymmartaneeni lapsen vastauksen oikein. My6s
aikuiset haastateltavat olettavat usein, etta haastatteluissa heidan tulisi tietda oikea vastaus, joten
asia on tarkeaé ottaa puheeksi heti haastattelun alussa, jottei vadrinkasityksia synny. (Hirsjarvi ja
Hurme 2001, 96).

LIS-YC-asteikko lasten sitoutuneisuuden arvioinnin apuvalineena

Varhaiskasvatuksen laatua voidaan tutkia tarkastelemalla lasten sitoutuneisuutta toimintaan. Lasten
sitoutuneisuus kertoo kasvattajille tarkeaa tietoa siitd, miten lapsen kokevat toiminnan ja mita lap-
sessa tapahtuu toiminnan aikana. Tutkimuksessani tutkin ja kasittelen lasten sitoutuneisuutta Ferre
Laeversin sitoutuneisuuden maaritelman kautta. Laeversin mukaan sitoutuneisuus on osa inhimillistd
kayttdytymistd, jolle on tunnusomaista muun muassa keskittyminen ja sinnikkyys. Toimintaan sitou-
tunut ihminen on motivoitunut seka avoin uusille drsykkeille. Han saa toiminnastaan positiivista
energiaa ja hdnen kognitiivinen toimintansa on intensiivista. Sitoutuneisuutta voidaan verrata flow -

kokemukseen. (Laevers ja Hautamaki 1997, 3-5.)

Kallialan mukaan lasten sitoutuneisuutta voidaan arvioida niin ohjatussa kuin vapaassakin tilan-
teessa, silla lapsilla on sisdsyntyinen motivaatio toiminnasta riippumatta. Lapset kiinnostuvat uu-
desta ja tuntemattomasta ja sitoutuvat vahvasti toimintaan, joka on heidan kykyjensa ylarajoilla.
Liian helppo toiminta ei houkuttele lasta keskittymaan, kun taas lilan vaikeaan on haastavaa tarttua.

Sitoutuneisuutta arvioitaessa ei ole olennaista tarkkailla, kuinka lapsi suoriutuu tehtdvasta, vaan kes-
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kittya lapsen kokemukseen. Kalliala tahdentaa, ettad lapsen kokemusta on tulkittava hetkessa. Lap-
sen sitoutuneisuus kertoo sen, miten merkityksellisena han pitda kokemustaan. (Kalliala 2008, 64—
65.)

Sitoutuneisuuteen liittyy Laeversin mukaan oleellisesti lapsen emotionaalinen hyvinvointi, jolla tarkoi-
tetaan sitd, etta lapsi kokee olonsa niin turvalliseksi ja kotoisaksi, etta voi olla oma itsensa. Emotio-
naalisesti hyvinvoiva lapsi on rento, luottavainen, huoleton ja han on kosketuksissa omiin tuntei-
siinsa. Lapsen kokemaa hyvinvointia voidaan tarkkailla havainnoimalla lasta. Lapset kertovat hyvin-
voinnistaan puheellaan, ilmeillaan, eleilldan, adnenpainoillaan, toiminnallaan seka kehonkielellaan,
mutta aikuisen tulkinta ei tietysti koskaan kerro koko totuutta. (Laevers ja Hautamaki 1997, 3.) Kal-
liala esittda, ettd lapsen emotionaalinen hyvinvointi on sitoutumisen lisaksi toinen varhaiskasvatuk-
sen keskeisista laadun indikaattoreista ja sen eteen voidaan tehda paljon varhaiskasvatuksessa.
Emotionaalinen hyvinvointi rakentaa edellytyksia toimintaan sitoutuneisuudelle, kun taas sitoutunei-

suuden kokemus vahvistaa emotionaalista hyvinvointia. (Kalliala 2008, 66—67.)

Opinnadytetydssa havainnoin lasten sitoutuneisuutta animaation harjoituksiin Laeversin kehittdmén
viisiportaisen asteikon avulla. “The Leuven Involvement Scale for Young Children” eli LIS-YC-as-
teikko on kehitetty 3—6-vuotiaiden lasten toimintaan sitoutuneisuuden arviointia varten ja sitéd on
kaytetty laajalti tieteellisissa tutkimuksissa tutkittaessa etenkin lasten sitoutuneisuutta varhaiskasva-
tuksen laatutekijana. Asteikon ensimmaisessa osassa maaritelldan sitoutuneisuuden tunnusmerkit,
joita ovat keskittyminen, energia, monimutkaisuus ja luovuus, ilmeet ja eleet, sinnikkyys, tarkkuus,
reaktioaika, verbaalinen ilmaisu seka tyydytys (Liite 1). Tunnusmerkkien avulla havainnoidaan sitou-
tuneisuuden tasoa asteikon toisessa osassa. Laevers on jakanut sitoutuneisuuden viidelle eri tasolle
niin, etta tasolla yksi lapsi on passiivinen ja poissaoleva, kun taas tasolla viisi lapsen toiminta on kes-
kittynytta, energista ja pitkakestoista (Liite 2). (Laevers ja Hautamaki 1997, 6-10.)

Taran tarina -tuokiot

Taran tarina -animaation on tuottanut MIELI Suomen mielenterveys ry:n lasten ja nuorten yksikko ja
ohjannut Vialex motion Lab. Animaatio kestda kokonaisuudessaan noin 10 minuuttia ja se on jul-
kaistu alkuvuodesta 2018. Olen ollut mukana my&s animaation suunnitteluvaiheessa testaamassa ja
kommentoimassa sen pilottiversiota syksylld 2017. Animaatio on suunnattu varhaiskasvatus- ja ala-
kouluikaisille lapsille ja opinnadytetyéssani kokeilin sen toimivuutta paivakodin lapsiryhmalle, jossa oli

28 4-5-vuotiasta lasta.

Toteutin tutkimuksen toiminnallisen osuuden paivékodissa, jossa tydskentelin varhaiskasvatuksen
opettajana. Suurin osa ryhman lapsista oli minulle tuttuja jo muutaman vuoden takaa. Pidin tata
suurena etuna, silld tutun lapsiryhman ohjaaminen on aina helpompaa kuin vieraan. Uskoin myds
saavani lapsilta rehellisid, aitoja ja runsaita haastatteluvastauksia, koska olimme niin laheisia. Paiva-
kotiryhmassa oli muutamia erityisen tuen piirissé olevia lapsia, mutta kaikki lapset osallistuivat tuoki-

oihin yhdenvertaisina. Pidin Taran tarina -tuokioita paivakodissa kuutena paivana jakaen 28 lapsen
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lapsiryhman 6-9 lapsen ryhmiin. Ohjasin tuokiot yksin ja vain muutamalla kerralla tuokioissa oli mu-
kana avustava henkild tukemassa erityista tukea tarvitsevaa lasta osallistumisessa. Ryhmien koot ja
kokoonpanot vaihtelivat joka kerta sen mukaan, ketka lapsista olivat paikalla. Saman aamupdivan
aikana pidin aina kaksi tai kolme tuokiota. Tuokioita pidettiin yhteensa kuuden viikon ajan, mutta
jotkut lapsista olivat paikalla vain yhdessa tuokiossa. Katsoimme animaation paivékodin tabletilta,
joka toimi kohtalaisesti. Isompi kuvaruutu olisi ollut parempi, jotta kaikki olisivat ndhneet animaation

esteettd, mutta selliaista ei ollut saatavilla.

Ensimmaisilla tuokioilla kerroin lapsille, mita tulemme tekemaan ja miksi. Kerroin, etta katsomme
animaation, jossa teemme ohjeiden mukaan erilaisia liikkeita ja hengitysharjoituksia. Kerroin lapsille,
ettd harjoitukset auttavat kehon ja mielen hiljentamisessa ja rauhoittamisessa. Kun mieli on tyyni ja
hiljainen, pystymme keskittymaan paremmin. Liikkeiden on tarkoitus tuntua hyvalta, venyttavalta ja
niiden tarkoitus on opettaa meita keskittymaan tahan hetkeen. Kerroin, etta syva hengitys tekee
hyvaa kehollemme. Syvaan hengittamalld kehomme rentoutuu ja pystymme keskittymé&an parem-
min. Kerroin myds, etta syvaa hengitysta voi tehda uudelleen sellaisissa tilanteissa, kun pelottaa,
jannittaa tai on vaikea keskittya ja se auttaa. Mité enemman harjoittelee, sitd helpommaksi kehon ja
mielen rauhoittaminen tulee. Palasimme harjoitusten tavoitteisiin jokaisella tuokiolla jollakin tasolla.
MIELI ry on julkaissut myéhemmin pedagogisen ohjeistuksen animaation kayttéén seka tietoa ani-
maation taustalla olevista pohdintaan johdattavista ajatuksista. (Liite 3) Toteuttaessani opinnadyte-
tyon toiminnallista osuutta ohjeita ei kuitenkaan vield ollut kaytéssani, joten suunnittelin itse ohjeis-
tuksen tuokioihini. Jarjestdn ohjeistuksen mukaan ennen animaatioharjoituksen tekemista on tar-
keaa tutustua ensin itse tietoiseen Iasnaoloon ja kehon ja mielen aistimiseen, luoda turvallinen ja
rauhallinen ilmapiiri, tehdd muutama hengitysharjoitus lasten kanssa ja muistaa avoin ja tutkiva

mieli (MIELI Suomen Mielenterveys ry 2018).

Kerroin lapsille, ettéd teen tutkimusta, jossa haluan tarkastella sita, miten lapset kokevat Taran tarina
-animaation. Lasten vanhemmilta oli pyydetty lupa tutkimukseen, lasten kuvaamiseen seka haastat-
teluun (Liite 4), mutta pyysin luvan vield suullisesti jokaiselta lapselta erikseen. Lapset kysyivét en-

simmaisilla kerroilla, miksi kuvaan heitd videokameralla ja kerroin, etta haluan tarkastella myos tuo-
kioiden jdlkeen, miten lapset osallistuivat harjoituksiin. Osa lapsista halusi myds kokeilla toisten las-

ten videokuvaamista.

Ensimmaisella kerralla lapset katsoivat animaatiota erittdin keskittyneesti. Keskustelimme yhdessa
lasten kanssa animaation kulusta tuokioiden aikana lapsilta nousseiden ajatusten mukaisesti. En siis
kertonut tai avannut animaation taustalla olevaa tarinaa, elleivat lapset itse halunneet keskustella
jostain aiheesta. Valitsin lahestymistavan, koska halusin nahdd, miten lapset itse kokevat ja ndkevat
animaation tarinan. Tuokioiden kuluessa paasimme kuitenkin keskustelemaan monista lapsia kosket-

tavista asioista.

Tuokioissa minut yllatti heti lasten intensiivinen keskittyminen animaatioon ja liikkeiden tekemiseen.

Osa lapsista tarvitsi kuitenkin kohtalaisen paljon motivointia ja kannustusta, jotta jaksoivat tehda
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likkeet loppuun. Animaatiossa Tara-tytté eksyy viidakkoon ja tapaa siella Fiia-flamingon, Leo-leijo-
nan ja Kukka-kobran, joiden mallin mukaan tehdadn joogaan perustuvia liikkeitd ja hengitysharjoi-
tuksia. Kaikki lapset ldhtivat aina innoissaan katsomaan animaatiota. Osa kyseli, eiké tule muita eldi-
mid, tai onko tdma aina sama animaatio. Siitd huolimatta he jaksoivat kerta toisen jalkeen innostua

animaatiosta ja liikkeistd uudelleen.

Aineiston analysointi

Opinnadytetydn aineistoa on analysoitu aineistolahtdisesti. Se tarkoittaa sita, ettd tutkimusaineistosta
luodaan teoreettinen kokonaisuus ja tutkijan tiedossa olevat aikaisemmat havainnot, tiedot tai teo-
riat eivat saa ohjata analyysia (Tuomi ja Sarajarvi 2018, 108). Taysin aineistoldhtéinen analyysi on
kuitenkin mahdotonta, koska kaikki tutkijan tulkinnat ja kuvaukset ovat kulkeneet teoreettisten ka-
sitteiden ja tutkimusasetelmien Iapi. Ennen kuin tutkimuksessa paastaan siirtymaan aineiston ana-
lyysiin, aineistoon tutustutaan ja sita jarjestellaan ja luokitellaan. Aineistoon tutustuminen on valtta-
matonta, jotta aineiston kanssa padstadn dialogiin. Tutkimuksessa aineiston analyysin vaiheet ovat
luokittelu, analysointi ja tulkinta. Vaiheet ovat erillisia, mutta toisiinsa tiiviisti liittyvia tehtavia ja ne
voivat tapahtua myds limittdin ja paallekkain. Litteroimalla tutkimuksen aineisto muutetaan hallitta-
vampaan muotoon ja sen tarkkuutta maarittelee tutkimusongelma ja -kysymykset. Tutkimuson-
gelma ohjaa myds seka analysointimenetelman valintaa, ettd aineistosta tehtdvia paatelmia. Aineis-
ton luokittelun tarkea lahtdkohta on havaintoyksikdn maarittely, joka selkiytyy tutkimuskysymysta

tarkastellessa ja pilkkoessa. (Ruusuvuori, Nikander ja Hyvarinen 2010, 10, 12-15, 19-21.)

Kirjasin havaintoni jokaisesta lapsesta ja jokaisesta tuokiosta erikseen sitoutumisen arviointilomak-
keeseen aina tuokioiden jalkeen. Tutkimuspaivakirjaan kirjoitin tuokion aikana tekemiéni havaintoja
tai huomioita. Katsoin kuvaamani videon aina tuokion jalkeen, jotta pystyin muokkaamaan tarvitta-
essa omaa ohjaustani seuraavaa kertaa varten. Haastattelut litteroin eli kirjoitin word-tiedostoksi
sana sanalta pidettyani kaikki tuokiot (Liite 5). Jo litterointivaiheessa huomasin tiettyjen teemojen
nousevan esiin aineistosta toisia vahvempana. Tuomen ja Sarajarven (2018, 113) mukaan teemojen
nouseminen aineistosta tarkoittaa sita, ettd tutkija 16ytaa teemat oman ymmarryksensa kautta. Litte-
roinnin avulla tutustutaan tutkimusaineistoon ja sen tarkkuus tulee maarittda suhteessa tutkimuk-
seen ja analyysin tarkkuustasoon. Tarkeda on myds miettia, miten aineistoa lahestyy ja lukee, mita
kysymyksia sille tulisi esittda ja mihin tulisi keskittyd. Litterointi on jo osa aineiston tulkintaa. (Ruu-
suvuori ym. 2010, 14.) Haastatteluvastauksista ryhdyin etsimaan samanlaisuuksia, erilaisuuksia, ris-

tiriitaisuuksia ja yllattavia vastauksia.

Moilanen ja Raiha (2018, 56) esittdvat, ettd aineistoa analysoidessa tutkimusongelma muuttuu ja
tasmentyy tutkijan ymmarryksen laajentuessa ja syventyessa. Tutkimuksen induktiivinen nakdkulma
korostaakin juuri sitd, ettd aineistoon perehtyessaan tutkijalle paljastuu yha uusia vihjeitd ja merki-
tyksia, jotka ovat tutkimuksen kannalta mielenkiintoisia tai hedelmallisia. Tutkimuksessa ei ole tar-
koitus julkaista haastattelujen mehukkaimpia paloja, vaan haastattelujen tulisi olla tutkijalle kuin ar-

voitus tai johdatus uusiin kysymyksiin. Tutkimuksessa alkaa ikdan kuin uusi vaihe, kun tutkija alkaa
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tutustua keradmaansa aineistoon ja esittdmaan sille analyyttisia kysymyksia. (Ruusuvuori ym. 2010,
9.) Analysoinnin seuraavassa vaiheessa ldhdin muodostamaan haastatteluvastauksista merkityskoko-

naisuuksia, joita l0ytyi seitseman erilaista.
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TUTKIMUKSEN EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tutkimusta suunniteltaessa ja toteuttaessa on oleellista pitda jatkuvasti mielessa tutkimuksen eetti-
syys. Tutkimuseettiset periaatteet noudattelevat hyvaa tieteellistd kaytantda, joka tarkoittaa sitd,
ettd tutkimustoiminnassa on noudatettava ja edistettava eettisesti vastuullisia ja oikeita toimintata-
poja. Laadukasta tutkimusta ohjaa tutkijan eettinen sitoutuneisuus. Kun tutkimuksen kohteena ovat
lapset, luotettavuutta on tarkasteltava erityisen kriittisesti ja otettava huomioon eettiset seikat. Hy-
van tieteellisen kdytannén mukaan tutkijan taytyy noudattaa rehellisyyttd, huolellisuutta ja tark-
kuutta tutkimusty®ssa ja tulosten arvioinnissa. Tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmien
tulee olla eettisesti kestavia. Tutkimuksen suunnittelussa, toteutuksessa ja raportoinnissa tulee nou-

dattaa tieteellisen tiedon vaatimuksia. (Tuomi ja Sarajdrvi 2018, 150-151.)

Luotettavuutta tutkimukseen tuovat sopiva tutkimusasetelma, havainnoinnin ja tutkimusongelman
tarkka rajaaminen, laadukas tutkimussuunnitelma ja hyva raportointi. Myds luotettavien tutkimus-
metodien kayttd ja virhelahteiden tiedostaminen lisadvat tutkimuksen luotettavuutta. Tieteellinen
havainnointi tapahtuu aina luonnollisessa ymparistossa, eika sita irroteta asiayhteydestdan ja ndin
ollen tutkimushavainto on luotettava. (Vilkka 2006, 7, 11, Tuomi ja Sarajarvi 2018, 150-151.)

Huolellinen tutkimuksen suunnittelu pitaa sisallaén suunnitelman esimerkiksi henkilétietojen tai arka-
luontoisten asioiden kasittelysta tutkimuksessa ja sen jalkeen. Tietosuojaa on noudatettava ja hen-
kilo- ja tunnistetietoja ei saa ndkya séilytettavassa tutkimusaineistossa. Kun tutkimuskohteena on
lapsi, on lupa tutkimukseen pyydettdva seka lapsen huoltajalta etta lapselta. (Vilkka 2006, 55, 58.)
Lasten huoltajille jaettiin tutkimuslupapyynté (Liite 3), jossa kerrottiin opinndytetydn tavoitteista ja
merkityksestd. Lomakkeessa pyydettiin myds lupaa lapsen videointiin tutkimustarkoituksessa ja ker-
rottiin, ettd lapsia tai paivakotia ei tulla tunnistamaan lopullisessa opinndytetydssad. Videot tuokioista
havitetaan tutkimuksen jalkeen. Jo aineiston litteroinnin alkuvaiheessa karsin lasten tunnistetiedot
pois. Keksin lapsille uudet nimet ja poistin esimerkiksi murreilmaisut lasten vastauksista. Sailytin it-

selléni tiedot, kenesta lapsesta oli kysymys.

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta lisdavat tutkijan havaintojen ja tulkintojen huolellinen
perustelu seka aineiston analyysin systemaattisuus, joka tarkoittaa sita, ettd tutkija esittelee perus-
tellen kaikki tutkimuksessa tehdyt valinnat, rajaukset ja tutkimusaineiston analyysin periaatteet
(Ruusuvuori ym. 2010, 27). Tutkimuksen luotettavuutta lisaa se, etta tutkija kuvaa mahdollisimman
tarkasti, miten aineisto on hankittu ja miten on paadytty kyseisiin johtopdatoksiin. Tarkka raportointi
lisad validiteettia kuin myods se, etta teoriat ja tulkinnat pidetaan erillddn suorista havainnoista. (Moi-
lanen ja Raiha 2018, 62.)
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TUTKIMUSTULOKSET JA TULKINTAA

Fenomenologinen tutkimus etenee vaihe vaiheelta niin, etta aluksi pyritdan kuvaamaan mahdollisim-
man alkuperdisesti tutkimusaineisto. Jo tassa vaiheessa tutkijaa rajaa aineistosta pois tutkimuksen
kannalta epdolennaisen tiedon. Tassa vaiheessa aineistoa ei tule tulkita tai muuttaa yleistaviksi ka-
sitteiksi. Analyysi etenee muodostamalla seuraavaksi aineistosta merkityskokonaisuuksia, jotta tut-
kittava ilmi6é hahmottuisi selkedmmin. Merkityskokonaisuudet I6ydetaan aineistosta tutkijan intuition
ja eldmankokemuksen my6td muodostuneen ymmartdmisen kautta. Merkityskokonaisuuksien muo-
dostumiseen vaikuttaa myos tutkimuskysymys. Seuraava analyysivaihe on synteesi, jossa etsitdan
sidoksia merkityskokonaisuuksille. Jos tutkimus pitad sisdlldan useita tutkittavia, tutkijan on tehtava
heistd seka yksildllisid, etta yhteisia analyyseja ja synteeseja, jotta aineistosta paljastuu seka yksilén
ainutlaatuiset kokemukselliset merkitysrakenteet seka tutkittavia yhdistavat merkitysrakenteet. Syn-
teesissa yhteisille merkityksille etsitaan ilmiota kuvaava rakenne, joka voidaan esittad esimerkiksi
graafisena kuviona. Tutkimuksen viimeisessa vaiheessa aineistoa tarkastellaan tutkimuksen kannalta
olennaisesta ndakokulmasta ja sitd keskustelutetaan teorian tai aiempien tutkimusten kanssa. Tutki-
muksen katsotaan onnistuneen, jos se auttaa meita ymmartamaan tutkittavaa ilmiété paremmin ja
hermeneuttinen keha on onnistunut niin, etta tutkittavien kokemukset on saatu esiin ilman tutkijan

omien ennakkouskomusten vaikutusta. (Laine 2018, 42—49.)

Lasten kokemukset tuokioista on raportoitu jaotellen ne seitsemaan merkityskokonaisuuteen. Merki-
tyskokonaisuudet nousivat lasten tunne- ja kokemusmaailmasta ja vastasivat ndin ollen suoraan tut-
kimuskysymykseen. Merkityskokonaisuuksista |6ytyy aiheita, joiden oletin olevan lapsille tarkeita,

mutta myds paljon aiheita, jotka syntyivat yhteisessa kokemuksessamme Taran tarinan &arella.

Lasten kokemukset tuokiosta

Opinndytetyon tarkoituksena oli tuoda lasten aani ja kokemukset esille. Téman vuoksi tulosten esit-
telyn ja tulkintojen yhteydessa on suoria sitaatteja lasten kertomista vastauksista. Ne kuvaavat par-
haiten aineistoa ja niiden avulla nédkyy my6s tutkimusaineiston lapinakyvyys ja se, etta lapsia todella
kuunneltiin aidosti, niille annettiin aikaa ja ne otettiin vakavasti. Haastattelusitaateissa lasten nimet
on muutettu ja tunnistettava puhetyyli (esimerkiksi murre) on haivytetty. Litteroituja haastatteluja
kertyi tutkimuksessa 14 sivua (fontti Calibri, koko 11).

MERKITYSKOKONAISUUDET:

1. HYVA OLO, ILOINEN MIELI

Useat lapset kertoivat haastatellessa, etta heille tuli hyva olo tai iloinen mieli Taran tarina -animaati-
osta ja harjoituksista. Lapset valitsivat padsdantdisesti tunnekuvista iloisia kuvia, joiden avulla he

kuvailivat tunteitaan. Lapset kertoivat pitavansa animaation tarinasta, elaimista ja liikkeiden tekemi-

sesta.
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H: No Minttu, minka kortin valitsit? Millainen mieli sinulle tuli tdndén. Téallainen, miltds se ndyttéa?
Kaikki: Iloiselta! H: Iloiselta. Tuliko sulle téllainen mieli? Minttu: Joo koska se oli uusi mulle. Mé
tykkdsin videosta, eldimista ja liikkeista. H: Mintulle tuli nain iloinen mieli (ndytén kuvaa kai-
kille)!

Lapset kuvasivat hyvan olon tunteitaan my0s valitsemalla taidekorteista iloisen tai onnellisen nakoi-
sen ihmisen muotokuvia seka taidekorttien taustapuolella olevilla varikorteilla. Lapset kertoivat myds

ilon torni -menetelmalld, mika heille toi iloa Taran tarinassa.

H: No Silva kerropas ensin, minkd varin sa valitsit?
Silva: Tdn. H: Mikd se on? Silva. ifo. H: Ilon vdri. Sulle tuli iloinen mieli. Silva: Koska siind oli haus-
koja liikkeita.

2. TYLSA, HUONO MIELI

Muutamat lapset kuvasivat, etta heille tuli animaatiosta tai sen harjoituksista huono mieli. Huonoa
mielta esiintyi etenkin kolmannella ja neljannelld kerralla, kun katsoimme animaatiota, joten paatte-

len sen liittyvdn enemmankin kyllastymiseen kuin siihen, ettd lapset eivat pitdneet animaatiosta.

H: Sulle tuli huono olo? Aatu: Mulle tuli huono olo, koska se oli niin pitka. H: Ai oliko se védhéan
liian pitka? Tuliko sulle vdhdan semmoinen tylsd olo siitda? Aatu: Joo. H. Oliko siind vahén litkaa odot-
tamista? Aatu: Joo ja se Kobra-kddrme yritti purasta mun jalkaa. H: Olisitko s& halunnut tehdd

enemmdn niitd liikkeitd sitten? Aatu: haluan.

3. VIIDAKKO

Useat lapset kertoivat pitdvansa animaation viidakosta ja muutamille tuli animaatiosta mieleen, etta
haluaisi itsekin Iahtea luontoon seikkailemaan. Lapset valitsivat taidekorteista usein luontoa kuvaavia

kuvia ja kertoivat muistoistaan luonnossa.

H: 5& valitsit tuommoisen maisemakuvan. Minkélainen mieli sulle tuli Taran tarinasta?
Aatu.: No siksi ettd haluan mennad maisemille. H: Sulle tuli sellainen olo Taran tarinasta, ettd ha-
luaisit Iahted maisemille. Aatu: Niin. Alva: Valitsikohan Aatu ton kuvan sen takia, kun videossa selk-

kailtiin viidakossa ja Aatukin halusi IGhted seikkailemaan?

4. ELAIMIIN SAMASTUMINEN

Lapset nimesivat kerta toisensa jalkeen lempieldimidan ja -liikkeitdan. Padsaantdisesti tytét nimesi-

vat suosikikseen Fiia-flamingon tasapainoliikkeen ja pojat taas Leevi-leijonan sankariliikkeen.
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Lapset luokittelivat liikkeita my6s sen mukaan, mika oli kiva, helppo, vaikea, tylsa tai raskas. Etenkin
leijonan sankariliike tuntui lapsista pitkalta ja raskaalta pysya paikallaan. Ensimmaisen kerran jal-
keen useat lapset halusivat myos keksia ja opettaa muille uusia liikkeita tai keksia muille animaati-
ossa esiintyneille eldimille omia jooga-asentoja. Lapset samastuivat voimakkaasti Tara-tytdn animaa-
tiossa kokemiin tunteisiin, mutta osa lapsista tuntui samastuvan myos eldimiin: tytét ihailivat kau-
nista Fiia-flamingoa ja tekivat parhaansa pysyakseen yhdelld jalalla flamingoasennossa. Pojat taas
nimesivat usein Leevi-leijonan suosikikseen ja keskustelivat siitd, kuinka vahvoja he ovat, kun pysy-

vat sankariasennossa niin pitkaan.

Alva: Arvaa miten Ma olisin tehnyt sen kiddrmeliikkeen, ndin! (Tekee kobraliikkeen jalat kou-
kussa) H: Niin voi sen tehda noinkin eri tavalla. Emilia: M4 olisin tehnyt sen nain (nayttda saman
litkkeen kuin Alva) H: Se venyttda ainakin kaulaa. Silva: Entds télleen (tekee taivutuksia taaksepdin

polvillaan)

Noel puhui animaation aikana useasti animaatiossa esiintyvistd Maki-apinoista H: Haluaisitko s& Noel
keksid meille jonkun apinaliikkeen? Minkéalainen vois olla apinan venyttelyjooga liike?

Taneli: Md osaan tehdéd tammosen (pomppii, loikkii, taipuu)

H: Joogaliikkeet on yleensd semmosia, etta niissd pysytdan ihan paikoillaan. Ettd otetaan joku
asento, jossa pysytaan ja venytaan.

Lassi: Arvatkaa mitd? Mina keksin kddarme...myrkkykadrmeliikkeen.

(Emilia on noussut seisomaan ja ndytaa liikettd)

H: Ai ettd venyttas tilleen ylds? Pojat kokeilkaapa Emilian apinavenytysta! (Lassi ja Noel moén-

kivat maassa myrkkykdarmeiné ja Taneli juoksee apinana ympari salia).

5. FYYSISET TUNTEMUKSET:

Animaation harjoitukset herattivat lapsissa myos fyysisida tuntemuksia. Muutamat lapset kertoivat,
ettd heitd vasytti animaation jalkeen. Yhdelle tuli nalkéd ja muutamalle kylma. Yksi lapsi kertoi, etta
likkeet tuntuivat hyvalta lihaksissa. Yhden lapsen mielesta animaatio tuntui huonolta, koska siina ol
vaaraa varia, liikkeet olivat vaikeita ja ne tuntuivat pahalta lihaksissa. Lapset kuvailivat myds syvan

hengityksen aiheuttamia tuntemuksia kehossa.

Emifia: Mulle tuli tallainen, nukkumatuntuinen. (nadyttas taidekorteista nukkuvan lapsen kuvaa)
H: Nukkumatuntuinen. Tuo oli aika hyvé kuvaus, eli sulle tuli véhéan unelias olo.

Emilia: Koska ma haluaisin jo nukkua.

H: Niin, sua rupes ihan vasyttamasan se Taran tarina. Se voikin olla, ettd kun tuommoisia joogaliik-

keitd tekee, sitd rauhoittuu ja rentoutuu.

H: Mutta Liina valitsi sellaisen kuvan (taidekorteista), mikds siina on? Liina: vauva. H: mitds sulla tuli
siftd Taran tarinasta mieleen? Liina: No...md en tiid. Ainakin ne jumppaliikkeet teki hyvaa. H:

Niin teki tosi hyvaa. Liina: Lihaksille. H: kyllé! Ilari: Mutta mun lihaksille vahan huonoa. H: Teki
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tosi hyvad sunkin jalkalihaksille se flamingon tasapainoliike. Ilari: EI HUONOA, EI VAAN KAIKKIA
HUONOJA TASAPAINOJA LIHAKSIA. H: Mihinkéhén lihakseen se tasapainoliike vaikuttaa, missako-
hén se tuntuis? Ilari: Ei missdan. Liina: Noo se tuntuu jaloissa. H: jaloissa, koska jaloilla tehdéén

tydta ja voi tuntua vatsassakin, kun sitd jannittda. Ilari: ei jaloissa eika vatsassa!

H: Miltas se syvaan hengittaminen tuntui teistad? Silva: Hyvéltd, se tuntui niin ku siltd, ettd olis niin
helpompi hengittda ja olla vaan. Emilia: Niin ettad olis sellainen rauhallinen hengitys, sama
kun tehtiin niiden pehmoeldinten kanssa. H: Niin s muistelet sita, kun rentouduttiin hengitellen

pehmolelut mahan paéalla? Emilia: Just se.

6. JANNITYS, PELKO, SURU, IKAVA

Ensimmaisen tuokion jalkeen lapset alkoivat kiinnittdmaan huomiota Tara-tytén animaatiossa koke-
miin tunteisiin, josta padsimme juttelemaan erilaisista tunteista. Keskustelua heratti erityisesti se,
etta pieni tytto oli seikkailemassa yksin viidakossa. Lapset pohtivat, oliko Tara karannut viidakkoon

ja miltd Taran vanhemmista mahtoi tuntua, kun lapsi oli yksin viidakossa.

Haluatko sé Silva kertoa ensin, sa otit aika monta (tunnekuvia).

Silva: Vihainen, iloinen ja surullinen. H: okei, minkd takia vihainen? Silva: Koska sen diti ja isi
oli varmaan vihaisia, koska se oli varmaan karannut. Ja sitten iloinen siitd, etta ne Ioysi
Jja surullinen siitd, jos ne ei Ioytéis. H: Niin tulis kaikille suru, Taralle, didille ja isélle. H: Onko
teille joskus kdynyt niin, ettd te ootte eksyneet aidista ja isdsta? (Kaikki vastaavat ei,) Miltékohan se
mahtais tuntua, jos eksyis vaikka viidakkoon? Antto: Ikdvalta. Sitten ei tuntuis etta selvidis. H:

Niin. Tarastakin tuntui varmaan yhtd pahalta. Kylld se mahtaa tuntua ikavélta, jos eksyy.

Eldimet vaikuttivat lapsista aluksi pelottavilta ja he pohtivat keinoja, miten Taralla ei olisi niin pelot-
tavaa yksin viidakossa. Yksi lapsista puhui kerta toisen jalkeen siita, kuinka Taralla tulisi olla viida-
kossa mukana oma unikaveri lohtua tuomassa. Muut lapset yhtyivat mukaan keskusteluun unikave-

rin merkityksesta ja tarkeydesta.

H: No Antto, minka kuvan (taidekuva) sé valitsit ja minkalainen mieli sulle tuli Taran tarinasta ta-
naan? (ndyttad taidekuvaa metsésta) Antto: Ettd jos se ei olis endd loytanyt kotiin. H: niin.
Antto: Ettd se olis eksyny sinne. H: Joo ja sit sulle tuli tuo metsa mieleen siitd. Antto: Joo.
(Jatkaa tarinaa tunnekuvilla valitsemalla surullisen pojan kuvan) Antto. Etta silla ei olisi ollut peh-
molelua mukana. H: niin, mitds sitten olisi tapahtunut. Antto: Sitten olisi ollut suru. H: Niin,
olikohan silld pehmolelua mukana? Naytettiinkd sitd siind? Antto: Ei néytetty. H: ei ndytetty. Mutta
ehka silld oli, oliko silld joku reppu mukana? Antto. oli H: niin, jos sielld repussa oli pehmolelu.

Antto: Se olis ollut hyva.

Muutama lapsi pelkasi kaarmetta ja pohti, onko se myrkkykaarme. Yhdessa lasten kanssa mietimme

myos sitd, mita lapsi voi tehda, jos ndkee jotain pelottavaa televisiossa tai muualla.
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H: No Valo minkdslainen mieli sinulle tuli? Valo: Téllainen (ndyttad pelokkaan pojan kuvaa tunnekor-
teista). H.: Miltds se poika ndyttda? Valo: Hirveelta. H: Mitd hyvéltd? Hirveelta? Miksi se nayttda
hirveeltd? Valo: Koska sitd pelottaa. H: Pelottaa. Rupesko sua pelottamaan se video?
Valo: Joo H: Mikads siina oli pelottavaa? Valo: No se myrkkykdarme. H: Ai se kobra vai?
Valo: Niin se myrkkykdarme. H: Ajattelitko si ettd se tulee myrkyttamaan sut? Valo:
Joo, se on myrkkykdarme. H: Se voi olla myrkkykddrme ja saa pelottaakin, se ei haittaa mitaan.
Eiko vélilld ole lastenohjelmissakin jotain pelottavia kohtia? Antto: M& oon kattonu Batmania ja siind
on. H: Niin, siind varmasti on. Ihan pikkukakkosenkin ohjelmissa voi olla vélilld jotain jannittavaa.
Mitds te sitten teette, jos naette vaikka telkkarista tai tabletilta jotain pelottavaa? Antto: No meen
kertoon ditille ja isille. Taimi: Ma laitan sen pois ja meen ehkd leikkimaéan. H: Niin jos ndkee jotain

pelottavaa, niin on tdrked mennda heti kertomaan aikuiselle. Ei tarvi yksin peldtd ja miettia.

7. HELPOTUS

Kahdella viimeisella kerralla lapset puhuivat enemman animaation lopusta, jossa Tara palaa takaisin
vanhempien luokse. Aiemmilla kerroilla kukaan ei huomannut, ettd vanhemmat odottavat Taraa au-
ton luona viidakon laidalla. Lapset tuntuivat aidosti helpottuneilta siita, ettd Tara padsee takaisin

perheensa luokse.

Silva: Mulla tuli véhdn mietis, mietis..00..000, ettd ma miettisin joku juttu. H: Mitd s& mietiskelit
siind samalla kun katsoit Taran tarinaa. Silva: Ettd varmasti se tytto ei eksyis ja sitten kun se
oli menny sen norsun...kanssa sinne aavikolle, niin varmaan sielld oli sen diti ja isi. H:

aavikolle. Silva: Ne oli varmaan retkelld vaan. H: Niin, retkelld sielld aavikolla, ne diti ja isi.

H: No Minttu aloita sind kertomalla, mistd sinulle tuli hyva mieli ténaén.
Minttu: No siitd, kun ma ndin sen auton. M: Mita siitda autosta tuli mieleen? Minttu: Ikku-
nat. H: Miksi sa tulit iloiseksi siitd autosta ja ikkunoista? Minttu: No ko ne varmaan lahti

silld hakemaan sitd, mutta se tuli vastaan. H: Niin, silld norsulla Tara tuli vastaan.

Lapset valitsivat vérikortteja, joilla kertoivat tunteistaan. Silva: Ma tykkdéan sinisesta. Silva: Mulla on
véhén sinisempia vérejd, kun ma otin tan. Niin mulla tuli vahan outo olo, ettei se I6ytéis kotiin
Ja sitten taa oli semmoinen iloinen véri ja taa vihainen. Mulla tuli kaikki! H: Aatelkaapa,
vaikka on melkein saman varisid sinisia, niin silti niissé voi olla monenlaisia erilaisia tunteita. Silva.
kattokaa néité! (katsotaan yhdesséa Silvan valitsemia vérejg) H: Onko téa véhdn semmoinen outo
olo, ikdva olo? (osoitan tummansinista korttia) Silva: Joo ja téda oli vihainen ja taa iloinen.
(Silva nayttééd vaaleamman savyisid sinisid kortteja) H: Niin, aika jannd Riku: N&ytd, ma en nde. H:
Mites ne meni Silva? Silva: Iloinen, vihainen ja outo (nédyttaa varit korteista) Tuisku.: Mindkin haluan
néhda. H: Niin, kun katsoo nditd kuvia, niin tulee taas ihan erilainen mieli: Silva: Téa on vihainen ja

tda on iloinen (nayttaa vield kerran kortteja kavereille).



51 (70)

Lapsia haastatellessa huomasin sen, ettd lapset harvoin asettuvat sellaiseen haastateltavan rooliin
kuin aikuiset ajattelevat, vaan haastattelut ovat ennemminkin mukavia vuorovaikutustuokioita kiirei-
sen arjen keskelld. Haastattelun tulos syntyy aina yhteistydssa haastattelijan ja haastateltavan
kanssa ja on hyvaksyttava se, ettd tutkijan persoonallisuus ja kayttdytyminen vaikuttavat aina jonkin
verran haastattelun vastauksiin ja lopputulokseen. Sain huomata, etta useilla lapsilla on kova tarve
paasta kertomaan mielipiteitdan, kokemuksiaan ja ajatuksiaan, vaikka ne eivat aina liittyisikdan asi-
aan, joita haastattelija kysyy tai jotka olisivat tutkimuksen kannalta oleellisia. Sensitiivisena kasvatta-
jana toki kuuntelin innoissani kaiken, mita lapset kertovat, mutta tutkijana pohdin sitd, kuinka val-
tava tyo0 olisi edessd, kun kayn lépi haastatteluaineistoa ja poimin sieltd tutkimuksen kannalta oleelli-
sen tai mielenkiintoisen tiedon. Lasten kaikenlaisia ajatuksia kannatti kuitenkin kuunnella senkin
vuoksi, etta haastattelutilanteissa sdilyi luontevuus seka luotettavuuden ilmapiiri. Tutkijan roolissa
ohjasin lapsia kuitenkin takaisin tutkimusaiheen pariin. Lapsia haastatellessa térmaa usein siihen,
ettd vastaukset ovat “en tiid@” tai "ihan hyva”. Tulkitsen taman johtuvan asetelmasta, etta lapsi olet-
taa, ettd kysymykseen on vain yksi oikea vastaus ja on parempi vastata neutraalisti, ettei vain vas-

taa vaarin.

Ennen haastatteluja minua mietitytti se, kuinka paljon lapset matkivat toisiaan vastauksissa, mutta
pelkoni osoittautui turhaksi. Suurin osa lapsista oli erittdin innokkaita kertomaan juuri omista koke-
muksistaan ja tunteistaan, vaikkakin sain my6s muutamilta lapsilta yha uudelleen vastauksen: “en
tiia”. Osa lapsista yllatti minut jokaisella haastattelukerralla erilaisilla syvallisilla ja pohdiskelevilla

vastauksillaan. Lapset kertoivat spontaanisti paljon muistoistaan ja tunteistaan, joita animaatio tai

keskustelumme heissa heratti.

Lapsia haastatellessa haastattelijan on tarkeda olla herkkana lasten viesteille. (Roos ja Rutanen
2014, 42.) Sensitiivinen aikuinen nakee lasten aloitteet, kuuntelee lasta arvostelematta ja tukee
lasta vuorovaikutuksessa. Tutkimuksen onnistumisen kannalta oli hydtya siitd, etta olin lapsille hyvin
tuttu aikuinen. Minulla oli erityinen suhde lapsiin, silla olin toiminut ryhman lasten varhaiskasvatuk-
sen opettajana 1-2 vuoden ajan. Taman vuoksi lapset kertoivat minulle aidosti ja vapautuneesti aja-
tuksistaan ja tuntemuksistaan niin animaatiota katsellessa, harjoituksia tehdessa kuin haastatteluti-

lanteissakin.

Usein kavi niin, ettd ohjeistuksesta huolimatta lapset valitsivat taidekorteista (Kuva 3) kuvan, joka oli
heita Idhinnd, saman kuvan joka kerta tai kuvan, joka muuten vain miellytti heitd. En puuttunut kui-
tenkaan kuvien valintaan, vaan yritin ohjata keskustelua kohti animaation herattdmia tunteita. Lap-
set tuottivat haastattelutilanteissa myds muita tunteita ja kokemuksia, joita heilld sattui olemaan
mielessa ja kuuntelin myds niitd kiinnostuneesti. Lapset halusivat puhua esimerkiksi kuolleesta lem-
mikkieldimesta tai siitd, kuinka he toivoivat perheeseen vauvaa. Taidekortit herattivat lapsissa siis
monenlaisia tunteita ja muistoja. Tunnekuvista pojat valitsivat usein pojan kuvan, ehkdpa mietti-

mattd, kuvastaako kuva kuitenkaan parhaiten heidan sen hetkista tunnetilaansa.



52 (70)

Haastattelutilanteissa oli térkea havainnoida lasten jaksamista ja motivaatiota haastatteluun. Valilla
tuntui, etta lapset eivat olisi enda jaksaneet istua haastateltavana, mutta kun vaihdoin haastattelu-
menetelmad, he alkoivatkin taas kertoa kokemuksistaan. Lapset saattoivat elehtid motorisesti koko
haastattelun ajan, joten en tulkinnut sitd useinkaan kyllastymiseksi. Sen sijaan kysymykset siitd,
menndanko jo sydmaan tai ulos olivat selkeita merkkeja siita, etta haastattelu ei enda jaksanut in-
nostaa. My0s se, etta lapsi vain nousee ja lahtee haastattelusta, on viesti, etta lapsi haluaa lopettaa
haastattelun (Roos ja Rutanen 2014, 40).

Haastatteluvastauksissa minut yllatti se, etta lapset puhuivat paljon animaation tarinan herattamista
tunteista. Lapset huomasivat, ettd Tara seikkaili yksin viidakossa ja vasta animaation lopussa tapasi
aavikon laidalla odottavat vanhempansa. Muutamat lapset puhuivat haastattelutilanteessa useasti
siitd, ettd heilld tuli ikdva omia vanhempiaan tai unikaveriaan, kun he katsoivat animaatiota. Lapset
olivat helpottuneita, kun huomasivat, etta Tara tapaa vanhempansa animaation lopussa ja he yritti-
vat keksia Taralle selviytymiskeinoja viidakkoon, ettei ikava olisi niin kova. Lapset ehdottivat, etta
Taran pitaisi ottaa viidakkoon mukaan oma unikaveri, niin siella olisi parempi olla. Osa lapsista oli
sitd mieltd, etta eldimet olivat aluksi ilkeité Taralle ja ne pelottivat lapsiakin. Suurin osa lasten vas-
tauksista koski kuitenkin eldimia, Taraa, viidakkoa tai liikkeitd ja niiden herattamat tunteet vaihtelivat
pelosta ja vdasymyksesta iloon ja onnellisuuteen. Taran tarinasta muotoutui lapsille keino kasitella
omia tunteitaan turvallisessa ymparistdssa, sensitiivisen ja sallivan ryhman ja aikuisen kesken. Ta-
rina johdatti meidat keskustelemaan erilaisista vaikeista tunteista ja yhdessa pohtien mietimme kei-

noja selvita haastavista tilanteista seka hallita tunteita.

Varhaiskasvatuksessa tulisikin opettaa yhd enemman sosioemotionaalisia taitoja arjen tilanteissa
seka erilaisin menetelmien avulla akateemisten taitojen lisaksi. Oleellista on tunteiden ja tilanteiden
sanoittaminen ja aikuisen herkkyys tunnistaa ja tukea lapsia tunteiden kasittelyssa. Jokainen lapsi
tarvitsee tukea sosioemotionaalisissa taidoissa ja osa lapsista viela vahvemmin kuin muut. Tarkein
sosioemotionaalinen taito on itsesdatelytaito, joka tarkoittaa lapsen kykya saddella tunteitaan, kayt-
taytymistaan ja kognitiivista toimintaansa erilaisissa tilanteissa. Itsesaatelytaidot kehittyvat yksil6lli-
sesti ja niitd on erittdin tarkead padsta harjoittelemaan, silld ne avaavat lapselle oven sosiaalisiin
vuorovaikutustilanteisiin ja -kokemuksiin. Varhaiskasvatuksen luonne mahdollistaa hyvin aiheeseen
panostamisen ja ennaltaehkdisevan tyon tunnekasvatuksessa. Sosioemotionaalisten taitojen paran-
tuminen vaikuttaa myonteisesti lasten prososiaaliseen kayttaytymiseen sekd myéhempaan koulume-
nestykseen. Sosioemotionaalisten taitojen harjoittamisen kautta tuetaan vahvasti myés lasten mie-
lenterveyttd. (Durlak ym. 2011, 407, 417, 420, Ahonen 2017, 9, 18-20, 22, 218-219.)

Tuokioiden jdlkeen osa lapsista tuntui raukeilta ja tunnelma oli samankaltainen, kun lapset heraile-
vat paivaunilta. Samat lapset kertoivat tunnekorttien avulla, ettd heilld on vasynyt olo tuokioiden
jalkeen. Tulkitsen tilanteen niin, ettd ndma lapset pystyivat todellakin rentoutumaan liikkeiden ja
tasaisen hengityksen my6ta ja kuvailivat siten olotilaansa vasyneeksi. Osa lapsista taas oli tuokioi-
den jalkeen yhta tdynna energiaa kuin sitd ennenkin. Tutkimusten mukaan tietoisuusharjoitukset

saavat aikaan rentoutuneen ja samalla valppaan mielen, joka rauhoittaa hermoston (Lassander ym.
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2016, 246, Navalta ym. 2018, 271-272, Kabat-Zinn 2017, 34-35). Tietoisen lasnaolon harjoitukset
parantavat oloa valittdmasti niiden vapauttaessa dopamiinia ja serotoniinia kehoon. Mitd enemman
harjoituksia tehdaan, sitd tehokkaammin aivot muovautuvat ja toimivat parhaalla mahdollisella ta-
valla eri tilanteissa. (Hawn 2016, 104-105, 181.)

Osa lapsista keskittyi vahvasti hengitysharjoituksiin, jotka ovat olennainen osa tietoisuustaitoja. Lap-
set kuvailivat syvan hengityksen aiheuttamia rauhoittumisen tai rentoutumisen tuntemuksia kehos-
saan. Tietoinen hengittdminen opetti lapsia kuuntelemaan omaa kehoaan ja olemaan tietoisia aja-
tuksistaan seka tunteistaan. Tietoisen hengityksen on todettu parantavan keskittymiskykya mielen
keskittyessa kerrallaan vain yhteen asiaan: hengittémiseen. (Kabat-Zinn 2012, 94-95.) Keskittymalla
tietoisesti hengittamiseen ja oman kehon tuntemuksiin lapset kehittavat heidan tarkkaavuuttaan. Jo
paivakodeissa tulisi harjoitella oman toiminnan saatelyn ja tarkkaavaisuuden keinoja jarjestelmailli-
sesti houkuttelemalla lapset takaisin yhteyteen kiinnittamallda huomio meneilladn olevaan toimintaan.
Omaan mieleen kurkistamalla lapset oppivat miten tarkkaavaisuutta voidaan yllapitaa esimerkiksi
erilaisissa tunnetiloissa, miten silld voidaan vaikuttaa omaan oloon ja ajatusten saatelyyn positiivi-
sesti. Tietoisuustaitojen harjoittaminen auttaa suhtautumaan itseen kunnioittavan kiinnostuneesti,

uteliaasti ja hyvaksyvasti. (Sajaniemi ym. 2015, 161-164, 184.)

Lasten sitoutuminen tuokioon

Tassa opinnaytetydssa havainnoitiin LIS-YC-asteikkoa (Liite 2) kdyttéen lasten sitoutuneisuuden ta-
soa animaation harjoituksiin, joissa toimintaohjeet tulivat videolta. Minun roolini tuokion ohjaajana
ja havainnoijana oli paljolti esimerkkina toimiminen, motivoija ja innostaja. Jo tutkimuksen alkuvai-
heessa huomasin kuinka lasten temperamenttierot nakyvat lasten tavoissa osallistua tuokioon, sitou-
tumiseen seka kuvailla kokemuksiaan tuokion jalkeen. Taran tarinan harjoituksia tehdessa nain
myods, miten lasten itsesaatelyn taidot vaihtelivat eri paivind. Huomasin, ettd useat lapset tarvitsivat
aikuisen tukea harjoitusten tekemiseen erilaisin menetelmin kuten kannustaen, positiivisin elein ja
esimerkein, hyvaksyvilld viesteilla ja mukaan houkutellen eli kanssasaadellen. Tietoisuustaidot hallit-
seva opettaja osaa saadella taitavasti omia tunteitaan, toimia sensitiivisesti ja auttaa lapsia tunneil-

maisussa ja haastavissa sosiaalisissa tilanteissa (Eva ja Thayer 2017, 20-22).

Toiset lapset sitoutuivat kerrasta toiseen voimakkaasti animaation harjoituksiin (Kuvio 2). He saivat
selkeasti tyydytysta harjoitusten tekemisesta ja he pystyivat keskittymaan harjoituksiin huolimatta
vieressa olleista kavereista, joille keskittyminen ei ollut yhtd luontevaa. Voimakkaasti sitoutuneet
lapset tuottivat paljon puhetta animaation kulusta, eldimistd ja sen herattémista tunteista jo animaa-
tion katsomisen aikana. Suurin osa voimakkaasti sitoutuneista lapsista oli lapsia, joiden on helppo
innostua minkalaisesta toiminnasta tahansa ja heidan itsesaately- ja tunnetaitonsa ovat vahvat. Voi-
makkaasti sitoutuneiden lasten joukossa oli kuitenkin muutamia lapsia, joiden korkea sitoutuneisuu-
den aste yllatti minut. Nailla lapsilla oli paivakodissa ndhtdvissa haasteita itsesaatelytaidoissa ja

oman toiminnan ohjaamisessa ja heidan oli usein haastavaa motivoitua ohjattuun toimintaan ryh-
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massa. Nama lapset osallistuivat kuitenkin Taran tarinan katsomiseen ja harjoituksiin padsaantoi-
sesti intensiivisesti keskittyen ja jopa uusia liikkeita kehitellen. Jalkikateen mietin, oliko tuokion digi-

taalisella sisallolla vaikutusta siihen, etta lapset keskittyivat siihen vahvemmin kuin paivakodin muu-
hun ohjattuun toimintaan.

Lasten sitoutuminen tuokioon (k.a.)
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KUVIO 2. Lasten sitoutuminen tuokioon (k.a.)

Lapset saivat osallistua tuokioihin heille tutussa ja turvallisessa tilassa ja tutun aikuisen kanssa.
Tama lisasi varmasti lasten emotionaalista hyvinvointia ja antoi heille mahdollisuuden keskittya rau-
hassa harjoituksiin, ilmaista itseadn vapaasti ja toimia heille luontaisella tavalla. Emotionaalinen hy-

vinvointi lisaa edellytyksia toimintaan sitoutuneisuudella ja sitoutuneisuus taas luo emotionaalista
hyvinvointia (Kalliala 2008, 67).

Lasten sitoutuminen tuokioon ensimmadiselld kerralla oli korkeaa (k.a. 4.7) (Kuvio 3). Lapset katsoi-
vat intensiivisesti animaatiota, tekivat liike- ja hengitysharjoitukset huolellisesti ja sinnikkaasti ja
kommentoivat iloisesti animaation kulkua ja eldimia. Tuokioiden edetessa sitoutumisen aste aleni
nousten hieman taas viimeiselle kerralle (2. kerta k.a. 4.67, 3. kerta k.a. 4.00, 4. kerta k.a. 4.04, 5.
kerta k.a. 4.00 ja 6. kerta k.a. 4.18). Kerroilla 3.-5. osa lapsista makoili tai istuskeli osan tuokiosta
osallistumatta aktiivisesti tuokioon. Muutama lapsi ilmoitti nailla kerroilla, etta ei jaksa tehda harjoi-
tuksia, tai haluaa lahtea jo ulkoilemaan. Tehtavani tuokion ohjaajana oli lasten motivoiminen ja kan-
nustaminen tuokion harjoituksiin, mutta kunnioitin toki myds lapsen toivetta olla osallistumatta. Vii-
meiselld kerralla kerroin lapsille, ettd nyt on viimeinen kerta, kun tana kevadna teemme harjoituksia
Taran kanssa ja tuokion lopuksi lapset saavat valita animaatiosta suosikkieldimensa ja varittéda sen
kuvan. Alustuksellani oli varmasti vaikutuksia siihen, etta lapset sitoutuivat viimeisen kerran harjoi-

tuksiin vahvemmin ja silmin nahden nauttivat harjoitusten rentouttavasta ja rauhoittavasta vaikutuk-
sesta.
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Lasten sitoutuminen (k.a.) tuokioittain
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KUVIO 3. Lasten sitoutuminen (k.a.) tuokioittain

Lapset kokivat leijonan sankari -likkeen raskaana ja sen kesto tuntui aikuisellekin pitkalta. Useat lap-
set istuivat alas kesken liikkeen ja muutama lapsi teki toistuvasti liikkeen nopeasti siina kavaisten ja
ilmoitti “Ma oon valmis!”. Tuokion ohjaajana yritin toki nditdkin lapsia houkutella jatkamaan liiketta
siind aina kuitenkaan onnistumatta. Myds Fiia-flamingon tasapainoa vaativa liike sai lapsissa aikaan
toisinaan samanlaisen reaktion. Lapsiin vaikuttaa paivakodissa aina voimakkaasti seka paivakodin,
ettd lapsiryhman kulttuuri. Se nakyi tuokioilla selkeasti esimerkiksi niin, etta lapset sitoutuivat tuo-
kion harjoituksiin voimakkaammin silloin, kun ryhmassa oli lapsia, jotka keskittyivat tuokioon hienosti
ja saivat positiivista palautetta osallistumisestaan. Kun ryhmassa taas oli lapsia, jotka suorittivat liik-
keet nopeasti tai istuivat paikoillaan, harjoitusten aikana osallistumisen malli tarttui helposti muihin-
kin lapsiin ja he saivat osakseen hiljaista hyvéksyntaa. Taman vuoksi annoin ohjaajana tuokion ai-

kana paljon positiivista palautetta lapsille, joiden sitoutumisen aste oli korkea.

Yksi sitoutuneisuuden tunnusmerkeisté on verbaalinen ilmaisu. Taran tarina -tuokioissa lasten sitou-
tuneisuuden astetta arvioitaessa en pitanyt tété tunnusmerkkia kuitenkaan erityisen luotettavana.
Osa lapsista sitoutui tuokioon voimakkaasti huolimatta siitd, ettd he eivat koko aikana puhuneet sa-
naakaan. Saatoin arvioida kaikki muut sitoutuneisuuden tunnusmerkit korkeimmalle tasolle 5, mutta
lapsi tuntui keskittyvan niin intensiivisesti harjoituksiin, etta hanella ei ollut kerrassaan mitdan sanot-
tavaa. Toiset lapset tuottivat taas tuokion aikana paljonkin erilaista puhetta, mutta se ei aina mieles-
tani liittynyt siihen, etta lapsi olisi sitoutunut tuokioon. Arvioin lasten verbaalista ilmaisua siis suh-

teessa siihen, liittyik6 se lasten sitoutuneisuuteen vai ei.
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POHDINTAA

Varhaiskasvatus on yha tarkeammassa roolissa antamassa lapsille keinoja oppimiseen ja elamaan.
Erilaiset tunnekasvatusmateriaaleja ja -ohjelmia kadytetddn yhd enemman tukemaan lasten sosio-
emotionaalisia taitoja, mielenterveytta ja hyvinvointia. Lasten mielenterveyden edistdminen nahdaan
yha térkeampana keinona vaikuttaa positiivisesti lasten eldamankulkuun ja tulevaisuuteen. Vuorovai-
kutteinen Taran tarina on yksi helppo keino opettaa lapsille mielen ja kehon rauhoittamista seka tun-
netaitoja. Lapsen pitdisi osata suunnata tarkkaavuuttaan ja ohjata mieltadan monissa arjen tilanteissa
kuten oman vuoron odottamisessa, oman toiminnan ohjaamisessa, keskittymisessa seka uuden op-
pimisessa. Lasten kanssa tydskentelevien on tarked muistaa, etta lapsi tarvitsee pitkdadn nuoruuteen
saakka sensitiivisen aikuisen apua ja tukea etuotsalohkojen aktivoimiseen ja ndiden taitojen kehitty-
miseen. Myos tunnetaidoissa lapsi tarvitsee pitkadn apua ja kanssasdatelya. Tunteet tuntuvat seka
kehossa etta mielessa ja niiden tunnistamista voi harjoitella kummassakin. Lapsille on tarkeaa opet-
taa tunteiden tunnistamista, niiden kanssa toimeen tulemista seka kehon ja mielen yhteisty6ta. Jos
lapsella ei ole keinoja huolen ja ikavien tunteiden purkamiseen, hdnen oppimiskykynsé ja hyvinvoin-

tinsa heikkenee. Huoli nujertaa oppimisen ilon.

Opinndytetydssa tutkin lasten kokemuksia ja sitoutumista Taran tarina -animaatioon. Padsaantoisesti
lasten sitoutuminen tuokioon oli korkeaa (Kuvio 3), ja he kuvasivat animaation herattamia kokemuk-
siaan positiivisesti. Osa lapsista silmin ndhden nautti tuokion luomasta rennosta mielesta ja ilmapii-
rista. Jos lapset kokevat tdman kaltaisia tuntemuksia, tietoisuusharjoitusten tekeminen ei voi olla
kuin hyvaksi lapsen mielelle ja koko ryhmalle. Laeversin mukaan lapsen sitoutuneisuus voidaan arvi-
oida tasolle 5, kun toiminnassa on runsaasti keskittymista, sinnikkyyttd, energiaa sekda monimutkai-
suutta (Liite 2). (Laevers ja Hautamaki 1997, 8-10.) Kaikki nama sitoutuneisuuden osa-alueet tayt-
tyivat usealla lapsella joka kerta pitémissani tuokioissa. Lapset samastuivat vahvasti animaation eldi-
miin, minkd avulla paasimme keskustelemaan kehon rauhoittamisen keinoista ja sen tarkeydesta.
Olin ajatellut tuokioiden keskittyvan mielen ja kehon rauhoittamisen teemoihin, mutta animaatio joh-
dattikin useat lapset pohtimaan sen herattamia tunteita itsessaan. Useat lapset samastuivat vahvasti
Tara-tytdn kokemiin tunteisiin, mika johdatti meidat keskustelemaan monenlaisista tunteista ja sitaé
kautta mielen rauhoittamisen keinoista. Kasittelimme tuokioiden aikana esimerkiksi ikdvan, yksinai-
syyden, huolen, helpotuksen, ilon, mydtatunnon ja pelon tunteita. Mietimme yhdessa, miten haasta-

vista tunteista voi selvitd ja mieltd rauhoittaa tietoisesti esimerkiksi ikdvan vallatessa mielen.

Valitsin tutkimuksen haastattelumenetelmat ajatellen, etta saisin erilaisilla menetelmillda paremmin
selville lasten kokemuksia. Lasten vastaukset kysymyksiini, miltd tuokio tuntui, olivat usein "hyvalta”
tai "kivalta”. Ajattelin, etta taidekorttien avulla lapset voisivat vapaammin ja avoimemmin kertoa
tunteistaan ja muutamilla lapsilla ne toimivatkin. Aikuisella on usein tarve maaritelld tai lokeroida
tunteita aivan kuten muitakin asioita eldmassa. Lapsilla taas on taito kokea asiat aidosti ja nimeta
sekd madritella niitd oman kokemusmaailmansa kautta. Esimerkkina tasta toimivat lasten haastatte-
lutilanteessa nimeamat tuntemukset “nukkumatuntuinen” tai “tuli olo, etta haluan menna maise-

mille”.
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Tuokioita pitdessani oivalsin sen, etta jos haluaisi lasten todella kokevan liikkeet kehon ja mielen yh-
teistyond, tuokiot vaatisivat viela enemman alustusta ja tietoisuustaitojen hallintaa ohjaajalta. Tun-
tui, etta joillakin lapsilla liikkeiden tekeminen oli suorittamista ja heidan oli vaikea rauhoittua omaan
tekemiseensa. Omalla rauhallisella olemuksellani, puheellani ja esimerkillani yritin osoittaa lapsille,
miten liikkeista ja rauhoittumisesta voi nauttia. Osa naistakin lapsista oli kuitenkin halunnut kotona
opettaa liikkeita vanhemmilleen. Mietin, ettd ehka tuokiot antoivat kuitenkin lapsille ripauksen tie-
toutta siitd, miten omaa mielta ja kehoa voi rauhoittaa tietoisesti esimerkiksi joogaan perustuvilla
liikkeilld ja aiheeseen on helpompi tarttua jossain vaiheessa elamaa. Jos tuokioita pitdisi saanndlli-
sesti esimerkiksi lepohetkella tai ennen lepohetked, mielen ja kehon rauhoittamisesta voisi tulla

luonnollinen osa lapsen paivaa varhaiskasvatuksessa.

Kokemukseni varhaiskasvatuksesta on opettanut minulle, kuinka tarkeda on tietoisesti opettaa lap-
sille rauhoittumisen ja keskittymisen taitoja seka tunnetaitoja, jotka ovat edellytyksid ryhmassa toi-
mimiselle seka oppimiselle. Tutkimuksissa, joissa on selvitetty lasten mielipiteité pdivakodin arjesta,
lapset ovat nimenneet aamupiirit ja paivalevon eniten harmittaviksi arjen kaytanndiksi. Varhaiskas-
vatuksen paivalepokaytannét ovat sadilyneet vuosikymmenia samankaltaisina, vaikka varhaiskasva-
tusta on muuten kehitetty valtavasti. Monet varhaiskasvattajat pitéavat paivaunia kaikille lapsille tar-
keind lasten hyvinvoinnin kannalta, vaikka lasten unentarve on hyvin erilainen aivan kuten aikuisilla-
kin. Rauhoittuminen virikkeitd sisaltavan paivan keskelld on perusteltua ja jokaiselle lapselle tulisikin
taata mahdollisuus levon, rentoutumisen ja rauhoittumisen hetkiin. Rauhoittua voi kuitenkin monella
eri tavalla ottaen huomioon lapsen yksil6lliset tarpeet ja kehityksen. Monissa paivakodeissa on kehi-
telty pdivalepokaytantdja, jotka huomioivat paremmin lasten yksil6lliset tarpeet ja toiveet. Esimer-
kiksi ne lapset, jotka eivat enaa tarvitse paivaunia rentoutuvat ja rauhoittuvat satujen, musiikin ja
rentoutusharjoitusten avulla. (Ahonen 2017, 191-193.) Lapsiryhmassa on kokemuksieni mukaan
aina useita lapsia, joille on vaikeaa rauhoittua esimerkiksi lepohetken ajaksi, joten tietoiset keskitty-
mis- ja rauhoittumisharjoitukset voisivat auttaa myds tallaisia lapsia nauttimaan levon ja hiljaisuuden
hetkista pdivdkodissa. Taran tarina -animaatio on yksi toimiva vaihtoehto rentoutumiseen perintei-
sen paivalepokaytanndn rinnalle tai tilalle. Mielenkiintoista olisikin tutkia, miten Taran tarinaa voitai-
siin hyddyntda saanndllisend osana varhaiskasvatuksen arkea mahdollistamassa lapsille rauhoittumi-

sen hetken.

Taran tarinan harjoituksia voi hyédyntéa monilla erilaisilla tavoilla lasten kanssa. Lapsia voi opettaa
tunnistamaan, milloin keho on jannittynyt tai stressaantunut ja milloin taas ei. Yhdessa lasten
kanssa voi pohtia, milté ja missa stressi tai eri tunteet tuntuvat kehossa. Taman jalkeen voi luonte-
vasti siirtya tekemdan Taran tarinan harjoituksia, joissa opetellaan kehon ja mielen rauhoittamista
hengittémisen ja joogaan pohjautuvien liikkeiden avulla. Lasten kanssa tulisi myds harjoitella mo-
nenlaisia erilaisia rauhoittumis- ja rentoutumiskeinoja, jotta jokainen léytaisi itselleen ominaisen ta-
van toimia mielta kuormittavista tilanteissa. Ohjatessa erilaisia tietoisuusharjoituksia oleellista on,

ettd ohjaava aikuinen tuntee tietoisuusharjoitusten periaatteet ja hanella on omakohtaista koke-
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musta siita, mitka ovat niiden hyvaa tekevat vaikutukset keholle ja mielelle. My6s Taran tarinaa oh-
jatessa ohjaajan on tiedostettava, etta harjoituksissa tavoitellaan tietoista tarkkaavaisuuden suun-

taamista, aitoa lasndoloa, kehoa rauhoittavaa hengitysta ja tyyntynytta mielta.

Opinnaytetytssani paasin myos henkilokohtaiselle matkalle tietoisen lasndolon polulle. Matka kulki
filosofisen pohdinnan kautta itsetutkiskeluun ja oivalluksen siitd, kuinka jokaisella on mahdollisuus
vaikuttaa oman mielen tasapainoon. Oivalsin sen, ettd kokemuksemme asioista ovat henkilokohtai-
sia, mutta meilld on mahdollisuus vaikuttaa kokemuksiemme laatuun ja intensiteettiin. Kokemukset
eivat maarity siita, keita olemme tai minkalaiset olosuhteet ymparilldmme vallitsevat, vaan siita, mi-
ten padtamme asiat kokea. Voimme opettaa lapsille, etta heilla itselldan on valta olla paattamassa
siitd, miten he kokevat ja ajattelevat asioista. Jos paatat, etta jokin tilanne on esimerkiksi tylsa tai
typerd, sinun ei auta muuta kuin karsia se. Jos taas paatat |6ytaa tilanteesta hyvia puolia, ajatella
mukavia ja positiivisia ajatuksia, saatatkin I0ytda itsesi nauttimasta alun perin ikavasta tilanteesta.
Tama ajatus tukee niin lapsen hyvinvointia, mielenterveytta kuin osallisuuttakin lapsen pystyessa

ottamaan vastuuta ajatuksistaan ja tuntemuksistaan.

Mielta ei voi pakottaa terveelliseen suuntaan, vaan jokaisen on tehtava henkilékohtainen ty6 tutus-
tua omaan mieleen, hyvaksya kyllin hyva mieli ja valita teot, jotka edistavat mielenterveytta. Aikui-
silla, jotka ovat Iasna lapsen elamdssa, on valta tehda tekoja, jotka joko lisadvat tai heikentavat lap-
sen mielenterveytta ja hyvinvointia. Aikuisen on tehtava tietoisia valintoja, millaisia mielen tasapai-
nottamisen keinoja ja malleja haluaa lapsille opettaa ja minkélaisena haluaa lasten ndkevan tulevai-
suuden. Tarkeinta on kuitenkin muistaa, ettd jokainen kohtaaminen lapsen kanssa on merkitykselli-

nen ja silld on vaikutusta lapsen tulevaisuuteen.
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LIITE 1: LIS-YC-ASTEIKON SITOUTUNEISUUDEN TUNNUSMERKIT

LIS-YC-asteikon sitoutuneisuuden tunnusmerkit Ferre Laeversin mukaan:

Keskittyminen: Toimintaan sitoutunut lapsi keskittda tarkkaavaisuutensa tiiviisti toimintaan. Vain voi-
makas ulkopuolinen arsyke saattaa tavoittaa hanet ja hairitéa hanta. Tarkkailijan on useimmiten
tarkeaa seurata lapsen silmien liikkeita: seuraako lapsi kiintedsti tehtavaan kuuluvaa materiaalia vai

vaeltaako katse satunnaisesti paikasta toiseen.

Energia: Motoriset toiminnat vaativat fyysista energiaa. Energia voi ilmentya fyysisesti esimerkiksi
kovadanisena puheena, jopa huutamisena tai toiminnan suorittamisena nopeasti. On kuitenkin va-
rottava sekoittamasta tata patoutuneen energian purkamiseen (esimerkiksi kun lapsen on pitanyt
olla liian pitkdan hiljaa). Myo6s hikoilua voidaan pitaa yhtena sitoutuneisuuden kriteerina. Henkinen
energia voi ilmeta kiihkedna innostuksena toimintaan tai henkista ponnistelua heijastavina kasvonil-

meina.

Monimutkaisuus ja luovuus: Lapset ovat parhaimmillaan toiminnoissa, joihin he ovat sitoutuneet ja

jotka vastaavat heidan kykyjaan. He ottavat kayttoonsa kaikki kognitiiviset ja muut kykynsa. TallGin
tuloksena on kayttaytymistd, joka on enemman kuin vain rutiininomaista toimintaa. Monimutkainen
toiminta on myos luovaa toimintaa: lapsi tuo oman yksil6llisen panoksensa toimintaan, luo siihen

uusia elementteja ja tuottaa jotain uutta ja ennalta-arvaamatonta, jotain yksildllista.

IImeet ja eleet: Non-verbaaliset merkit ovat suureksi avuksi arvioitaessa sitoutuneisuuden tasoa. On
esimerkiksi mahdollista erottaa uneksivasti kaukaisuuteen tuijottava ja harhaileva katse intensiivisen
keskittyneestd katseesta. Tunteet ja mieliala voidaan lukea suoraan lapsen kasvoilta esimerkiksi
opettajan kertoessa tarinaa. Lapsen asento voi kertoa keskittymisesta tai kyllastymisesta. Jopa kun
lapsi ndhddan vain takaapdin, voidaan arvioida lapsen sitoutuneisuuden tai sitoutumattomuuden

taso.

Sinnikkyys: Keskittyessaan lapsi suuntaa huomionsa ja energiansa yhteen asiaan. Sinnikkyys ja kes-
kittymisen pituus ovat yhteydessa toisiinsa. Lapsi, joka on sitoutunut tehtdvaansa, ei hevin luovu
siitd. Han haluaa kokea tyydytyksen tunteen, joka syntyy intensiivisesta toiminnasta ja on valmis sen
vaatimiin ponnisteluihin. Hanta ei voi helposti keskeyttaa toisella, lapsen mielesta vahemmaéan
tarkedlld tehtavalla. Lapsi jaksaa jatkaa tehtavad, johon on sitoutunut mikali se vastaa lapsen ikaa ja

kehitystasoa.

Tarkkuus: Ty6honsa sitoutunut lapsi kiinnittaa erityistd huomiota tyéhénsa. Han osoittaa huomatta-
vaa tarkkuutta yksityiskohdissa. Lapsi, joka ei ole sitoutunut tehtavaansd, on usein huolimaton ja
pyrkii vain saamaan tydnsa nopeasti paatdokseen. Niissé tehtdvissa, jotka perustuvat kielelliseen vies-

tintddn vahemman huomiota herattavat yksityiskohdat kuten eleet, jadavat huomiotta.
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Reaktioaika: Pienet lapset ovat valppaita ja vastaavat helposti ja nopeasti mielenkiintoisiin drsykkei-
siin. He nayttavat suorastaan ryntdavan toimintaan (esimerkiksi kun useampia vaihtoehtoja on esi-
telty), ilmaisten ndin motivoituneisuuttaan. Toiminnan aikanakin he reagoivat uuteen drsykkeeseen,

edellyttden, etta se on lapsen kannalta kiinnostava.

Verbaalinen ilmaisu: Lapset ilmaisevat eksplisiittisesti sitoutuneisuuttaan kommentoimalla spontaa-
nisti (“Se oli kivaa!” Tehdaan se uudestaan!”). He voivat myds ilmaista implisiittisemmin, etta toi-
minta puhutteli heitd kuvailemalla innokkaasti mitd he tekevat/tekivat. He eivat voi olla kuvaamatta

sanallisesti kokemuksiaan ja oivalluksiaan.

Tyydytys: Toiminnat, joihin lapsi on sitoutunut, antavat lapselle tyydytyksen tunteen. Tyydytyksen
tunteen aiheuttaja vaihtelee, mutta mukana on aina tutkimista, tarttumista todellisuuteen ja vastaa-
mista tiettyyn drsykkeeseen. Tyydytyksen tunne ilmenee useimmiten epdsuorasti, joskus voi kuiten-
kin huomata lapsen katsovan tyétaan taydellisen tyytyvaisena tai koskettelevan sita. (Laevers ja
Hautamaki, 1997, 6-8.)
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LIITE 2: LIS-YC-ASTEIKON SITOUTUNEISUUDEN TASOT

LIS-YC-asteikon sitoutuneisuuden tasot Ferre Laeversin mukaan:

Taso 1: ei toimintaa.

Lapsi on "ei-aktiivinen”. Han saattaa esimerkiksi istua nurkassa haluttomana ja poissaolevana, tuijot-
taa kaukaisuuteen, olla tekematta mitdan. Tarkkailijan on kuitenkin varottavatta virhearviointeja:
lapsi, joka ei ndyta tekevan mitaan, saattaa olla sisaisesti keskittynyt. Tarkka havainnointi auttaa
ratkaisemaan tdmdn ongelman. Ensimmadinen taso sisdltda myds ne hetket, jolloin lapsi vaikuttaa
aktiiviselta, mutta onkin tosiasiassa tdysin poissaoleva. Talldin lapsen toiminta on vain yksinkertais-

ten perusliikkeiden rutiininomaista toistamista.

Taso 2: Toistuvasti keskeytyva toiminta.

Kun 1-tasoa luonnehtii ndenndainen toiminta tai jopa toiminnan puuttuminen, 2-tasolla voidaan ha-
vaita hetkid, jolloin lapsi toimii. Lapsi on kuitenkin keskittynyt toimintaansa ainoastaan noin puolet
tarkkailuun kaytettavasta ajasta. Toiminnassa on usein toistuvia lyhyita tai pitkia katkoja, jotka
sisaltavat esimerkiksi kaukaisuuteen tuijottelua, uneksimista tai esineiden hypistelya. Vaihtoehtoi-
sesti toiselle tasolle sijoittuu myds suhteellisen keskeytymatdn toiminta, jonka vaikeustaso ei kuiten-
kaan vastaa lapsen kykyja. Talloin toiminta ylittaa rutiininomaisen toiminnan tason, mutta ei kuiten-
kaan ole viela "todellista toimintaa”. Tehtavan yksinkertaisuuden vuoksi lapsi saattaa toimia haja-

mielisesti ja puolihuolimattomasti.

Taso 3: Jossain maarin jatkuva toiminta.

Tarkkailujakson aikana lapsi on enemman tai vahemman jatkuvasti keskittynyt toimintaan, mutta
lapsessa ei kuitenkaan ndy merkkejé todellisesta sitoutuneisuudesta. Lapsi ndyttéa olevan valin-
pitdmatodn toimintaa kohtaan, eikd han ponnistele saadakseen sen paatékseen. Toisin kuin toimin-
nan ollessa taysin ndenndista voidaan havaita jonkinlaista etenemisté: osatoiminnoista muodostuu
lapselle mielekas jatkumo. Lapsi on tekemastaan tietoinen ja han toimii tarkoituksellisesti. Toiminta
ei ole siis ainoastaan perusliikkeiden toistoa. Kuitenkaan lapsi ei ole viela todella sitoutunut toimin-
taan: han tekee asioita, mutta asiat eivdt tee mitdén hanelle. Lapsi keskeyttda toiminnan, kun toinen
mielenkiintoinen drsyke ilmaantuu. Vaihtoehtoisesti kolmas taso voi sisaltda myds suhteellisen inten-
siivista toimintaa (ks. taso 4), jonka ei-aktiivisuuden hetket kuitenkin keskeyttavat (ks. taso 1 ja taso
2).

Taso 4: Intensiivisid hetkia sisaltava toiminta.

Neljannelle tasolle sijoitetaan toimintoja, jotka myds sopivat tasoon 3. Neljanteen tasoon sijoite-
tuissa toiminnoissa lapsi on kuitenkin sitoutunut toimintaansa vahintaén puolet tarkkailun kestosta.
Toiminta on lapselle todella tarkeaa ainakin sen perusteella, mita voi paatelld hanen keskittymi-
sestaan, sinnikkyydestaan, kayttdmastdan energiasta ja saamastaan tyydytyksesta. Vaihtoehtoisesti
taso 4 sisaltda myos pitkdkestoisen toiminnan, johon lapsi on keskittynyt (ks. taso 5), mutta josta
kuitenkin puuttuu monimutkaisuus: toiminta on téysin perusteltua osana laajempaa tehtévaa (esim.
linnan rakentamista) siten, etta se palvelee maarattya tarkoitusta eli jonkin tekemistd. Toiminta it-

sessdaan on kuitenkin rutiininomaista, eika se vaadi henkista kapasiteettia.
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Taso 5: Pitkakestoinen intensiivinen toiminta.

Suurin mahdollinen sitoutuneisuus on tunnusomaista tasolle 5 sijoittuvalle toiminnalle. Tarkkailtava
lapsi on ilmiselvasti uppoutunut toimintaansa, ja hdanen katseensa kiinnittyy enemman tai
vahemman keskeytymatta tehtavaan ja siihen liittyvaan materiaaliin. Ymparistosta tulevat arsykkeet
eivat hairitse lasta, ne tuskin edes tavoittavat hanta. Lapsi suorittaa henkisid ponnisteluja vaativat
tehtdvansa halukkaasti, ja tdma ponnistelu syntyy luonnostaan, ei niinkaan tahdon voimasta. Toi-
minnassa on tiettyd jannitettd, mika on sisdista, ei emotionaalista jannitetta. Jotta sitoutuneisuus
voidaan arvioida tasolle 5, taytyy toiminnassa olla runsaasti keskittymistd, sinnikkyyttd, energiaa

seka monimutkaisuutta. (Laevers ja Hautamaki 1997, 8-10.)
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LIITE 3: MIELI SUOMEN MIELENTERVEYS RY:N PEDAGOGINEN OHJEISTUS TARAN TARINAN SYVENTA-

MISEEN

Tassa ajatuksia, vinkkeja ja tarttumapintaa Taran tarinaan. Harjoitteita voi tehda avainsanojen mukaan tuokio ker-
rallaan tai yhdistelld sopivia kokonaisuuksia tarpeen mukaan. Intoa ideointiin!

Flamingo: rauhoittuminen,  |ajkuinen voi opastaa lapsia ja kertoa, kuinka animaatiossa ensin Taran jalka lipsah-
lepo tarkkaavaisuus, a3 veteen ja han ei pysty ylittimaan jokea. Sitten hén harjoittelee keskittymista
keskittymiskyky, tietoiset ais- |hangityksen ja tasapainon avulla ottamalla mallia flamingolta. Témén jalkeen Tara

tit, tietoinen hengittaminen, v vittamaan joen, kun mieli ja keho on rauhoittunut.
pysahtyminen tahan hetkeen

Keskustellaan, mitka asiat hairitsevat, rasittavat / tuovat hyvaa oloa, rauhoittavat? Kukin lapsi voi pohtia omalta
kohdaltaan. Pohditaan téssa hetkessa olemista, rauhoitutaan vain olemaan Idsna juuri siind missa ollaan. Miten
oma lasndolo ja rauhoittuminen I6ytyvat? Liikkumalla? Pysahtymalla? Jotain aanta kuuntelemalla? Hiljaisuu-
dessa? Kuvien avulla? Tekemalld jotain? Lasten kanssa voidaan piirtda oma lempi paikka, jossa on hyva rau-
hoittua.

Tullaan tietoisiksi kaikesta, milta kehossa tuntuu juuri nyt ja mita ja millaisia ajatuksia paassa liikkkuu.

Tarkkaillaan ymparéivaa tilaa. Sen jalkeen silmat kiinni muistellaan, mita tassa tilassa on ja missa se sijaitsee. Osoi-
tetaan sinne suuntaan. Animaatio: Mika johdatti Taran viidakkoon? Minkd varinen se jokin oli? Mitd Taralla oli ka-
dessa? Voidaan yhdessa sopia joku vari, muoto tai asia, joita etsitdan animaatiosta. Mita lapset haluaisivat tark-
kailla? Animaatiota voi seurata tietoisesti kuunnellen esimerkiksi kaikkia kohtausten aania ja lasten kanssa nimeta
niitd aaneen.

Opetellaan katsomaan tarkkaan ymparistdd- mainitse kolme asiaa, jotka naet, kuulet, tunnet talla hetkelld. — voiko
kasilla katsoa, tunnustella? Miltda mahtaisi viidakon lehdet tuntua? Milta viidakossa voisi tuoksua?

Havainnoidaan omaa hengitysta. Kadet voidaan laittaa vatsan paalle, jotta lapsi nakee vatsan liikkeen hengityksen
aikana ja voi helpommin keskittya siihen. Opetellaan keskittymaan vain hengitykseen ja sen kulkuun. Keskustellaan
lasten kanssa, etta mielen voi rauhoittaa hengityksen avulla. Lapset voivat hengittaa flamingon tahtiin, jolloin si-
saanhengitys tapahtuu silloin, kun flamingon keho pullistuu. Tehdaan erilaisia hengityksia, nopeita pintahengityksia
ja muutamia pitkia syvaéhengityksia. Hengitysta voidaan havaita istunta-asennossa, seisten ja tasapainoillessa.
Muuttuuko hengitys? Onko jossain asennossa haastavampaa hengittaa?

Leijona: kehotietoisuus, tunnetaidot, toiminnanohjaus, kaveritaidot, kiusaaminen, itseluottamus, rohkeus

Kehon viestien tunnistaminen- missa tunne tuntuu?

Lapsi vol pohtia: kun olen (tunne)  lanimaatiossa apinat nappaavat Taran repun. Tara oppii leijonalta rohkeutta
minun tekee mieli (x) ja asennon kautta 16ytd& voimaa ja vahvuutta. Lasten kanssa voidaan kes-
Millainen hengitys on, kun tuntuu kustella hyvén tekemisesta muille ja muiden kohtelemisesta.
epamukavalta, iloiselta, kiukuttaa,

jannittda? Missa (ilo, suru) tuntuu?
Lapsi voi varittaa tunnekortin vartalokuvasta sen kohdan kehosta, jossa tunne tuntuu.
Voidaan yhdessa jannittaa lihaksia ja rentouttaa niitd. Vuorotellaan eri kehonosia ja havaitaan kehontuntemuksia.

Miten tunteita voi osoittaa ja mita niiden vallassa voi tehda? Lasten kanssa voidaan jutella tunteiden ilmaisusta ja
niiden purkamisesta hyvaksytylla tavalla. Keskustellaan, etta tunteet ovat yhteydessa kayttaytymiseen. Tunne saa
meidat toimimaan mutta kaikki toiminta ei ole hyvaksyttyd. Sen sijaan voidaan yhdessa keskustella vaihtoehtoisia
tapoja toimia tunteen vallassa.

Lasten kanssa voidaan keskustella, ettd tunteita ei tarvitse piilottaa tai pelata. Niita voidaan opetella sietdmaan ja
havaitsemaan ja ne menevat ohi ajallaan. Konkreettisesti tata voidaan havainnoida puhaltamalla saippuakuplia ja
tarkkailla miten ne puhkeavat itsestaan jonkin ajan kuluttua. Animaatio: Mitd Tara voi ajatella? Milta Tarasta voi
tuntua? Miksikéhan? Missa se voi tuntua? Miten asento voi vaikuttaa tunteeseen? Vaikuttaako kadsien pitdminen si-
vuilla tunteeseen? Voivatko ajatukset vaikuttaa tunteeseen?
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Lapsen kanssa voidaan puhua empatiasta ja pohtia: Kun kaveri on (tunne), voin (mita tehda?) Millainen ryhma/
kaveri on kiva? Millaisen kaverin kanssa on kiva olla? Mita voin tehdd, jos huomaan etta kaveria kiusataan tai ei
oteta leikkiin mukaan? Voidaan yhdessa sopia saanndista siten, etta kaikilla olisi hyva olla. Voidaan keskustella
kuinka kiukkuisena saattaa satuttaa kaveria, kuten tonadista sita. Lapsen on hyva tietaa, ettd tunne on ok mutta
satuttaminen ei ole. Rauhoittuminen vaatii omanlaisia supervoimia, joita voidaan harjoitella yhdessa. Tunne- ja ka-
veritaitokorttien avulla voidaan harjoitella toimimista ristiriitatilanteissa.

Lasten kanssa voidaan myos keskustella siitd, ettd mokaaminen ei haittaa tai siitd, kuinka kukaan ei ole taydellinen.
Valilla voi tuntua siltd, ettei osaa tai joku on epamiellyttdvaa. Aikuinen voi kertoa, kuinka arkielama tuo eteen tilan-
teita, joissa erilaisia tunteita syntyy. Talloin lapsen on hyva tietda, miten kestaa ja sietda tunnetta. Lapsi voi hank-
kiutua aikuisen luokse ja saada lohdutusta ja tukea. Yhdessa voidaan pohtia, etta jokaisella tunteella on tarkoitus ja
tunteet tekevat meista ainutlaatuisia.

Kobra: avarakatseisuus, hyvak-
synta, avoimuus, luottamus,
joustavuus, myétatunto itsea ja
muita kohtaan

Animaatiokohtaus kuvastaa tilanteen tai oman mielen tarkkailua, hetkeen py-
sahtymistd, rauhoittumista ja vaihtoehtoisten ratkaisujen tai toimintatapojen
|0ytamista. Lapsi uskaltaa kohdata arjen ja olla avoin ja utelias, vaikka se on
valilld haastavaa.

Animaatiossa puunrunko kuvastaa eldmassa eteen tulevia haasteita. Lasten kanssa voidaan keskustella, etta ela-
massa tulee eteen yllattavia asioita ja kaikkiin asioihin ei voida vaikuttaa tai aina ei voi saada haluamaansa. Valilla
lapsi saattaa my0ds kokea haastavia tunteita tai pelata tai jannittaa jotain asiaa ihan valtavasti. Voidaan keskustella
siita, etta se on tavallista ja se on sallittua tuntea niin. Lasten kanssa voidaan harjoitella sietdamaan ja hyvaksy-
maan naditd tunteita seka ilmaisemaan niita. Lapsen kanssa voidaan harjoitella: nyt tunnen x , ja se ei haittaa.
Tassa apuna voidaan kayttaa tunnetaitokortteja. Opetellaan voikukka-tekniikka: poimitaan maasta voikukka, hais-
tetaan sité nenan kautta sisaan ja puhalletaan siemenet lentoon. Toistetaan muutamia kertoja.

Taman jalkeen otetaan kayttddn kobrasilmat. Asennon aikana voidaan havainnollistaa, kuinka maassa maaten
emme nde muualle kuin lattiaan. Nostamalla ylavartaloa venytykseen laajenee nakyvyys ja keuhkoilla on tilaa hen-
gittaa. Talla tavoin voidaan opettaa lapsia pysahtymdan ja tarkkailemaan tilannetta, ennen kuin ryhtyy tunteen val-
lassa toimimaan. Pysdhtymista voidaan konkretisoida juoksemalla kovaa ja pysahtya akkia. Talla tavoin lapselle ha-
vainnollistetaan, ettd lapsi voi oppia samalla tavalla pysayttamaan impulsiivisen mieliteon. Pysahtymisen jalkeen
lapsen on tdrkeda saada ilmaista tunne hyvdksytylla tavalla. Aikuinen voi pohtia yhdessa lapsen kanssa, mika olisi
lapselle mieluisa tapa ilmaista tunteita. Kaipaako lapsi halia, omaa rauhaa, rakentamista, taiteen tekemistd, turva-
esineen hypistelya tms.

Nain lapsi oppii luottamaan itseensa ja ottamaan vastaan isoja tunteita ja ikdviakin tilanteita. Animaatiossa Tara
nakee, kun kobra luikertelee puun alta. Lasten kanssa voidaan puhua tilanteista ja esteista selviytymisesta. Ikaan
kuin aina 16ytyy keino, miten voimme kohdata haasteet ja 16ytaa niihin ratkaisuja.

Joustavuus on juuri kykya toimia erilaisissa tilanteissa, vaikeissakin. Aikuisella on tarked tehtdva auttaa lasta kasit-
telemaan tunteita ja luomaan lapselle luottamusta itseensa ja kykyihinsa.

Lasten kanssa voidaan puhua avoimesti, etta aikuisenakin valilla asiat harmittavat ja suututtavat. Kukaan ei ole tay-
dellinen ja eika tarvitsekaan olla. Sen sijaan etta kritisoisi itseddn ja puhuu itsestéan huonoa, niin muistuttaisikin
itseddn omista vahvuuksista ja tilanteista, jolloin toimi hyvin itsea ja muita kohtaan. Korostetaan myétatuntoista
suhtautumista itseen ja muihin. Kaikille kdy ndin joskus mutta voidaan yhdessa auttaa toisiamme myds rauhoittu-
maan ja kasittelemaan tilannetta. Esimerkiksi kysymalld, jos kaveri kaipaa halia.
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LIITE 4: TUTKIMUSLUPA

Tutkimuslupa

Opiskelen sosiaalialan ylempaa AMK-tutkintoa Savonia ammattikorkeakoulussa ja olen paassyt
opinnoissa siihen vaiheeseen, etta on aika tehda opinnadytety6. Opinndytetydssani tutkin Taran
tarina -vuorovaikutteisen animaation soveltuvuutta varhaiskasvatukseen. Animaatiossa Tara-
tytto seikkailee viidakossa ja tapaa siella elaimid, joiden kanssa Tara ja lapset yhdessa tekevat
joogaan perustuvia liikkeita. Liikkeissa harjoittelemme rauhoittumista, keskittymistd, notkeutta
ja voimaa.

Teemme animaation harjoitukset kevaalla 2018 viikoittain osana pienryhmien jumppatuokioita.
Opinnaytetydssani tutkin lasten sitoutuneisuutta ja kokemuksia animaation harjoituksista ha-
vainnoiden seka haastatellen lapsia. Havainnointiin kdytan apuna videointia. Taran tarina -ani-
maation on tuottanut Suomen Mielenterveysseura ja se on kaikille saatavilla osoitteessa
https://www.mielenterveysseura.fi/fi/pelit-ja-tehtavat/taran-tarina-—animaatio-lapsille-kehon-
ja-mielen-vahvistamiseen

Lasten nimet tai paivakodin nimi eivat tule
julki tutkimuksessa. Videot ja haastattelut jaa-
vat vain tutkijan kayttdéon ja ne havitetaan
asianmukaisesti tutkimuksen paatyttya.

Pyydan lupaa lapsellenne osallistua tutkimukseen.

Lapseni saa osallistua tutkimukseen ja hanta saa videoida ja haastatella tutkimuskayttoe

En halua, etta lapseni osallistuu tutkimukseen.

Helsingissa

Paivamaara Allekirjoitus

T: Marja Hartikainen, Lastentarhanopettaja


https://www.mielenterveysseura.fi/fi/pelit-ja-tehtävät/taran-tarina-–-animaatio-lapsille-kehon-ja-mielen-vahvistamiseen
https://www.mielenterveysseura.fi/fi/pelit-ja-tehtävät/taran-tarina-–-animaatio-lapsille-kehon-ja-mielen-vahvistamiseen
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LIITE 5. ESIMERKKISIVU HAASTATTELUAINEISTON LITTEROINNISTA

H=haastatelija

26.3.2018 1. Ryhma Alva, Silva, Emilia, Siina, Antto, Noel, Esteri, Santeri, Lassi

Ensimmaisessa ryhmassa kaikki halusivat jaada haastatteluun, koska vaihtoehtona oli ulos Iahteminen. Muistutin,
etta kaikille pitda antaa sitten puheenvuoro.

H: Sellainen oli Taran tarina. Mitas tykkasitte? Kaikki: Oli kivaa.

H: Nama on tallaisia taidekortteja. (lapset valitsevat itseddn lahimpana olevia kuvia, katselevat ja juttelevat niista
vapaasti)

Alva: Mulle tuli Sakylan talo. (mummola)

H: Nyt Ma haluaisin tietad, milta teistd tuntui se Taran tarina video, animaatio. Te voisitte ndista kuvista miettia,
minkalainen olo tai minkdlainen mieli teille tuli siita Taran tarinasta ja sitten kertoa minulle.

Antto: Mulle tuli tallainen (nayttda kuvaa). H: Miksi sulle tuli sellainen mieli? Antto: (ei vastaa, vaan katsoo vain
minua)

Lassi: Mulle tuli tallainen.

Emilia: Mulle tuli téllainen, nukkumatuntuinen olo. H: Nukkumatuntuinen. Tuo oli aika hyva, eli sulle tuli véhan une-
lias olo. Emilia: Koska Ma haluaisin jo nukkua. H: Niin, sua rupes ihan vasyttdmaan se Taran tarina. Se voikin olla,
ettd kun tuommoisia jooga-liikkeitd tekee, sitd rauhoittuu ja rentoutuu.

Silva: mulle tuli téllainen. (Nayttaa iloisen tytén kuvaa) H: Miksi sina valitsit sen kortin. Silva: Koska mulle tuli...ne
oli niin kivoja joogaliikkeita. H: Niin, etta sulle tuli ihan iloinen olo niista liikkeista ihan niin kuin tuolla tytolla. Nayt-
tapas muillekin sita kuvaa.

H: No Alva halusi seuraavaksi kertoa minkalainen olo sulle tuli siité videosta. Minkalaisen kuvan sa valitsit?

Alva: No heti kun me alettiin tekemaan niitd joogaliikkeita, niin mulla tuli pikkusen nalka. Niin ma ajattelin teha pik-
kusen ruokaa. H: Sulle tuoli ruoka mieleen ja sulle tuli vdhan nalka, kun tehtiin liikkeita.

H: No Esteri sa valitsit kans semmoisen tytdn, miksi sa valitsit sen? Esteri: En kerro (hymyilee) H: Kerro vaan! Min-
kalainen olo sulle tuli siité videosta. Esteri: Hyva. H: Sulle tuli ihan hyva olo niista liikkeista.

H: No Santeri. Santeri: Mulle tuli tdmmdinen olo ja témmaodinen laiva olo. (Nayttda kahta kuvaa, joista toisessa on
purjelaiva) H: Joo. Santeri: Koska ma haluaisin lahtea laivalle. (Alva alkaa puhua paalle)

Alva: Mulle tuli taa ja arvaa mika mulle tuli myds? H: No? Alva: Mulle tuli myds tota mm...mm...606..tota.

H: No sa voit Alva miettid vield, annetaan Aatu kertoo valilla. Sa valitsit tuommoisen maisemakuvan. Minkalainen
mieli sulle tuli Taran tarinasta? Aatu: No siksi ettd haluan menna maisemille. H: Sulle tuli sellainen olo Taran tari-
nasta, etta haluaisit Idhtea maisemille. Aatu: Niin. Alva: Valitsikohan Aatu ton kuvan sen takia, kun videossa seik-
kailtiin viidakossa ja Aatukin halusi lahtea seikkailemaan? H: Niin, hienosti ajateltu Alva.

Emilia: Ma valitsin viela tallaisen kuvan. H: Miksi sa valitsit sen kuvan? Emilia: koska ma haluaisin menna taman
jumpan jdlkeen vahaksi aikaa varittdmdan. H: Niin, sulla tuli sellaista mieleen. Mutta Alva sanoi hienosti tuosta mai-
semakuvasta, ettd valitsikohan Aatu sen sen takia kun videossa seikkailtiin viidakossa ja Aatukin halusi lahte& seik-
kailemaan.

Alva: Ma valitsisin sellaisen aa...mmm...

H: No mieti vield, kun Viktoria on vield kertomatta. Minka kuvan sina Viktoria valitsit. (Viktoria nayttaa kuvaa) Mi-
kas siina on, talvimaisemaa. Miksi sa valitsit sen kuvan? Minkalainen olo sulle tuli siitd videosta?

Viktoria: (ujostelee, sanoo jotain kuiskaten). H: Mikd, minkalainen, sano uudestaan nyt Marja ei kuullut (vastaa

muutamia kertoja uudelleen kuiskaten, Alva huutaa valiin "“Ei tiedad"” ja lopulta Viktoria sanoo isommalla danella:



