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Tietoinen lasnaolo on havainnointia ja huomion kiinnittamista lasna olevaan
hetkeen, tuomitsematta ja arvioimatta sita (Anderssen&Stawreberg 2010,15).
Tietoisen lasndolon harjoitteilla voidaan tukea lapsen keskittymiskykya ja
tunnetaitoja seka opettaa lasta hyvaksymaan paremmin itsensa ja olemaan
itselleen kiltti seka ymmartamaan paremmin muita.

Opinnaytetydssa selvitettiin, miten tietoisen Iasnaolon harjoitteet soveltuvat
esiopetusikaiselle lapsille. Tyon tavoitteena oli antaa lapsille kokemuksia siita,
milta rauha tuntuu heidan mielessaan ja kehossaan eri aistien kautta koettuna
seka tarjota kasvattajille informaatiota tietoisesta lasnaolosta. Keskeisena
lahtOokohtana olivat lasten omat ajatukset, nakemykset ja kokemukset
toiminnasta.

Toiminnallisessa  opinnaytetydossa tehtiin  syksylla 2014  interventio
vantaalaisessa paivakodissa toimivan esiopetusryhman yhteen pienryhmaan,
missad oli 8 lasta. Interventio kasitti viisi toimintahetked, joissa kaytettiin
tietoiseen lasnaoloon perustuvia harjoitteita. Toimintahetkien suunnittelusta ja
ohjaamisesta vastasi opinnaytetyontekija ja siihen osallistui lasten lisaksi
ryhmassa toimivia kasvattajia.

Tiedonkeruumenetelmana kaytettiin  osallistuvaa havainnointia, videointia,
paivakirjamerkintdéja ja ryhmahaastattelua. Havainnoinnissa keskityttiin
selvittamaan sita, miten lapset sitoutuivat tietoisen lasnaolon harjoitteisiin, mita
ajatuksia ne heissa herattivat ja miten lapset kayttivat oppimiaan taitoja omassa
arjessaan. Havaintojen ja haastattelun pohjalta arvioitiin, miten tietoisen
lasnaolon harjoitteet soveltuvat esiopetusikaisille lapsille.

Toiminnan havaittiin olevan lapsille mielekasta ja kaikki lapset kokivat
saaneensa intervention kautta kokemuksia rauhan tunteesta ja erilaisista
tavoista rauhoittua. Toimintahetket, joissa vuoroteltin toiminnan, leikin ja
keskittymista vaativien meditointinetkien valilla, toimivat kaikista parhaiten.
Intervention aikana puolet lapsista kaytti oppimiaan taitoja omassa arjessaan,
mika kertoo harjoitteiden olleen lapsille merkityksellisia.

Opinnaytetyon tapauskohtaisen luonteen vuoksi toiminnan arviointi ei ole
yleistettavissa sellaisenaan. Toiminnan arviointi vahvistaa kuitenkin tietoisesta
lasnaolosta tehtyjen tutkimusten tuloksia, joiden mukaan harjoitteet ovat hyvin
soveltuvia lapsille ja he kokevat ne mieluisiksi.

Asiasanat: Tietoinen lasnaolo, tunnealy, esiopetus, toiminnallinen opinnaytetyo



ABSTRACT

Mikkola, Titta. Learning emotional intelligence — how preschool children feel
about practising mindfulness 70 p., 5 appendices. Language: Finnish. Helsinki,
Spring 2015. Diaconia University of Applied Sciences. Degree Programme in
Social Services. Degree: Bachelor of Social Services.

Mindfulness is paying attention to our thoughts and feelings without judging
them. Children can develop their concentration and emotional skills by
practising mindfulness. They learn more how to accept and be kind by to
themself and others. It develops understanding between other people.

The purpose of the thesis was to clarify how mindfulness practices are suitable
for preschool children. The aim of the work was to give children experiences
about how they can feel the peace in their body and mind by using different
senses and give some information about mindfulness for the educators. The
crucial starting point was how the children experience mindfulness practising
and what kinds of thoughts it will cultivate.

In the functional thesis there was made an intervention for eight preschool
children. The intervention was made in one kindergarten of Vantaa in autumn
2014 and it included five different sessions of mindfulness practising. The writer
of the thesis was responsible of planning and leading the mindfulness practices.
The educators of the children were participating in the practices.

The methods of collecting information were committed observation, video
recording, diary and group interview. The focus of the observation was to clarify
how the children were committed to mindfulness practices, what kinds of
thoughts they were made up of and how the children used the skills their had
learned. By the observation and interview there was made an evaluation how
mindfulness practices are suitable for preschool children.

The practices were noticed to be meaningful for the children. They were
experienced how to calm themself and felt the calmness in their body and mind.
The best working practices were those where functional working, playing and
meditation alternated. Half of the children began to use skills that they had
learned during the intervention. It shows that the practices had been very
significant for the children.

This thesis has been a case study research and is not for that reason
generalizable. However, this evaluation report confirms the results of general
research referring to mindfulness. In these researches children has experienced
mindfull practices as very meaningful and the practices are suitable for the
children.

Keywords: Mindfulness, Emotional intelligence, Early childhood education,
functional thesis
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1 JOHDANTO

Olen 20-vuotisen lastentarhanopettajan urani aikana ollut erityisen kiinnostunut
sosioemotionaalisesta oppimisesta ja pyrkinyt kehittamaan taitojani siina. Kaksi
vuotta sitten I0ysin tietoisen lasnaolon harjoitteet etsiessani keinoja hallita
haastavan tyon ja perhe-elaman tuoman stressin painetta. Kavin tietoisen
lasnaolon kurssin ja olen tehnyt harjoitteita nyt noin kahden vuoden ajan. Se on
auttanut minua tunnistamaan tunteitani ja niiden yhteytta toimintaani. Se on
kasvattanut myotatuntoa itseani ja muita kohtaan, avaten mahdollisuuksia lasna

olevampaan vuorovaikutukseen ja elamaan

Tietoinen lasnaolo on havainnointia ja huomion kiinnittamista lasna olevaan
hetkeen, tuomitsematta ja arvioimatta sitda (Anderssen&Stawreberg 2010,15).
Sen teoria ja harjoitteet, joilla voidaan tukea stressinhallintaa, rauhoittumista,
itsesaatelya seka itsetuntemusta ovat  herattaneet  kiinnostusta
maailmanlaajuisesti. Tietoisen Iasndolon menetelmaa on hyddynnetty aikuisten
stressinhallinnassa, kivunlievityksessa ja osana terapiaa jo vuosikymmenien

ajan.

Viimeisten kymmenen vuoden aikana tietoista lasnaoloa on alettu kayttamaan
myOs opetuksessa. Se on uusi menetelma, jonka hyodyista on paljon nayttoa,
mutta vakavasti otettavia tutkimuksia on vielda hyvin vahan tarjolla.
Ajankohtaiseksi aiheen tekee se, etta kevaalla 2015 on alkanut Helsingin
yliopiston tutkimushanke Pieni Oppiva mieli. Tutkimushankkeella pyritaan
tarjoamaan opettajille valineitd opetuksen uudistamiseen tavalla, joka tukee
lasten stressin saatelemisessa ja yhdessa oppimisessa tarvittavia taitoja seka
tahdonalaisen tarkkaavaisuuden ja hetkeen rauhoittumisen taitoja (Helsingin
yliopisto 2015).

Taman tyon tarkoituksena oli selvittaa, miten tietoisen lasndolon harjoitteet
soveltuvat esiopetusikaiselle lapsille. Keskeisena lahtokohtana oli lasten omat

ajatukset, nakemykset ja kokemukset toiminnasta. Varhaiskasvatuksessa



laadun arvioinnin painopiste on kohdistumassa asiakaspalvelukyselyista lapsen

nakokulmaan ja lapsen kokemaan laatuun (Malmstrom 2011, 6).

Paivahoidossa, koulussa ja kotona lapsia pyydetaan usein rauhoittumaan tai
keskittymaan, mutta harvoin olemme opettaneet heille valineita siihen, kuinka
toimia. Lapsille tulisi tarjota suoria kokemuksia rauhan tunteesta (Lantieri 2008,
38). Tyon tavoitteena oli antaa lapsille kokemuksia siita, miltd rauha tuntuu
heidan kehossaan ja mielessaan eri aistien kautta koettuna. Naiden
kokemusten kautta lapsille voi kehittya taitoja, joita he voivat kayttaa itsensa
rauhoittamiseen.  Lisaksi tavoitteena oli tarjota kasvattajille informaatiota

tietoisesta lasnaolosta.

Opinnaytetyoni  oli  toimintatutkimus-tyyppinen  ty6.  Toiminnallisessa
opinnaytetydssa tutkiminen ja toiminta toteutuvat samanaikaisesti ja se voidaan
nahda ammatillisen oppimisen ja kehittymisen prosessina, jossa on aina
mukana ihmisia kaytannon tyoelamasta (Kananen 2014, 11). Tein intervention
Vantaalaisen paivakodin esiopetusryhmaan, jossa kaytin eri tyyppisia tietoisen
lasnaolon harjoitteita. Interventio kesti kokonaisuudessaan viisi viikkoa ja se
sisalsi yhden 30 minuutin pituisen harjoituksen kerran viikossa. Lisaksi toimin
ryhmassa kasvattajana opintoihini liittyvan harjoittelun puitteissa. Intervention
aikana keskityin havainnoimaan, miten lapset sitoutuvat tietoisen lasnaolon
harjoitteisiin, mitd ajatuksia se heissa heratti seka lasten kykya kayttaa

oppimiaan taitoja omassa arjessaan.

Teoriaosuudessa tarkastelen tietoista lasnaoloa yleisesti sekda sen suhdetta
lapseen ja oppimiseen, tunneadlyd ja sen kehittymistd, esiopetusta ja
esiopetusikaisen lapsen kehityksellisia ominaispiirteita. Teoria osuudessa
painottuu kasvattajan omien tunnetaitojen seka kasvattajan ja lapsen valisen

vuorovaikutuksen merkitys sosioemotionaalisessa oppimisessa



2 TIETOINEN LASNAOLO ELI MINDFULLNES

Mindfullnes sanan voi kaantaa suomeksi tietoiseksi lasnaoloksi tai hereilla
oloksi nykyhetkessa. Sen taustat ovat monta tuhatta vuotta vanhassa
buddhalaisessa perinteessa. (Fowelin 2014, 37.) Tietoisessa lasnaolossa on
kyse siita, ettd eletdan juuri tdssa ja nyt. Se on havainnointia ja huomion
kiinnittamista lasna olevaan hetkeen, tuomitsematta ja arvioimatta sita.
(Anderssen&Stawreberg 2010,15.) Mindfullnesia kuvataan ei-arvioivana
havainnoimisena, mielen kykyna havainnoida ilman kritiikkid. Mindfullnes ei
asetu minkaan puolelle, eikd mitdan vastaan vaan se on puolueetonta
tarkkaavaisuutta. (Holmberg 2005.)

Mindfullnes perustuu tietoisen lasnaolon meditaatioon, joka kumpuaa
buddhalaisista Zen- ja Vipassana-perinteista. Tietoisen lasnaolon meditaatiossa
kiinnitetddan huomiota siihen, minne mielemme menee luonnostaan. Se tuo
huomion juuri tdhan hetkeen ja niihin tarinoihin, joita mielemme kehittavat.
(Willard 2013, 16.) Vaikka mindfullnes perustuu buddhalaiseen opetukseen ei
siind kuitenkaan ole mitaan mystista tai epatavallista. Se on vain huomion
kiinnittamista erityisellda tavalla, tarkoituksellisesti, lasna olevassa hetkessa,

tuomitsematta tai arvioimatta. (Holmberg 2005.)

Meditaatio on mika tahansa, minka teemme tietoisesti. Oman mielen melun
kuunteleminen voi olla meditaatiota. Kun alkaa tarkkailemaan omaa mieltdan
huomaa, ettd mielen tayttda jatkuva ajatusten virta, joka wusein on
menneisyydessa tai tulevaisuudessa. Huomion Kkiinnittyessd omaan mieleen
huomaa, kuinka paljon on tekemisissa sellaisten asioiden kanssa, jotka eivat
ole todellisia, olemassa tassa hetkessa. (Holmberg 2005.) Mielen on helppo
takertua ajatustenvirtaan. Siitd syysta tietoisen lasnaolon meditaatiossa
ankkuroidaan huomio johonkin tiettyyn kohteeseen, kuten hengitykseen tai
kehollisiin tuntemuksiin. Tarkoituksena on huomioida minne mieli vaelsi,
hyvaksya se ja sitten paastaa ajatuksesta irti ja palata ankkurina toimineeseen
huomion kohteeseen. (Willard 2013, 16-17.)



Ankkuroidussa tietoisen lasnaolon meditaatiossa nimetaan mielen liikkkeiden
herattamia ajatuksia, tunteita tai tuntemuksia, ennen kuin huomio palautetaan
jalleen hengityksena tai kehontuntemuksina toimineeseen ankkuriin. Mielen
likkeisiin  suhtaudutaan hyvaksyen ne lempeasti. Tarkkaavaisuuden
harjoittaminen syventda ymmarrystd oman mielen luonteesta ja omista
toimintatavoista. (Willard 2013, 17.) Tietoisesti lasna oleva ja hyvaksyva mieli
lakkaa yrittamasta enemman ja pyrkii vahemman tietoisesti ratkaisemaan
kaikkia niitd pienid ja suuria ongelmia, joita syntyy lahes paivittain
(Anderssen&Stawreberg 2010, 17).

Jon Kabat-Zinn, joka on tietoisen lasnaolon menetelman kehittaja lansimaissa,
jakaa ihmisen mielentilan tekemisen mielentilaan ja olemisen mielentilaan.
Tekemisen  mielentilassa  toimimme ja  suoriudumme  arjessamme
automaattisesti tehtdvastd ja toiminnasta toiseen valttamatta edes
huomaamatta tai tiedostamatta mita olemme tekemassa. Tietoisen lasndolon
olon tullessa mukaan toimintaan huomioimisen ja tiedostamisen avulla voimme
siirtyd tekemisen mielentilasta olemisen mielentilaan. Olemisen mielentilassa
opimme pysymaan omassa kehossamme ja siind ainoassa hetkessa, joka

meilla koskaan on kaytettavissamme — tassa hetkessa. (Kabat-Zinn, 2013, 27.)

Tietoinen lasndolo ei ole vain joukko harjoituksia, joita harjoittelemme.
Saanndllisten harjoitusten tarkoituksena on auttaa tuomaan tietoinen lasnaolo
jokapaivaiseen arkeemme, jolloin tapamme olla ja toimia arjessa muuttuu.
(Fowelin 2014, 43.) Tietoista lasnaoloa voi harjoittaa myds jokapaivaisessa
elamassa keskittyen tarkkaavaisesti siihen mitd juuri silld hetkella on

tekemassa.

2.1 Tietoinen lasnaolo ja lapset

Tietoisen lasnaolon menetelma on ollut jo vuosikymmenia kaytdssa aikuisten
stressinhallinnassa, kroonisen kivun hoidossa seka sitéd on hyddynnetty osana
terapiaa. Eniten tutkittu ohjelma on amerikkalaisen laaketieteen tohtori Jon

Kabat-Zinnin kehittama ohjelma MBSR (Mindfulness-based sress reduction),
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joka kehitettiin alun perin avuksi kroonisista kivuista karsiville aikuisille. Reilun
kymmenen vuoden ajan menetelmda on sovellettu lasten ja nuorten
opetuksessa. Sitd on kaytetty opettajien ja oppilaiden tunnealyn ja sisaisen

vahvuuden tukemisessa. (Sundqvisti.a.)

Eniten tutkimuksia ja interventioita on tehty Yhdysvalloissa, Kanadassa ja
Isossa Britanniassa. Naissa maissa tietoisen l|asnaolon kayttd Ilasten
keskuudessa on levinnyt laajalle alalle. Suomessa se on vield hyvin uusi ilmio
lasten keskuudessa. Kevaalla 2015 on alkamassa Helsingin yliopiston alainen
tutkimus, jossa selvitetdan edistaako tietoisen lasndolon harjoittaminen
esiopetusikaisten lasten keskittymista, oppimista, sosiaalisia taitoja ja
mielenterveytta (Repo 2014, HS).

Tietoisen lasndolon menetelman kaytosta lasten parissa on tehty kaksi
laajempaa muiden tutkimusten vertailututkimusta seka kymmenia yksittaisia
tutkimuksia, joita on julkaistu arvostetuissa tieteellisissa julkaisuissa.
Tutkimuksia on tehty kouluissa, lasten yhteisdissa seka erilaisissa
hoitoymparistodissa. Niihin on osallistunut eri ikaisia tavallisia lapsia seka lapsia,
joilla on havaittu mielenterveyteen tai kaytokseen liittyvida ongelmia. Monet
tutkimuksista ovat olleet pilotti tutkimuksia ja ne eivat ole tayttaneet kaikkia

tieteelliselle tutkimukselle saadettyja vaatimuksia. (Weave 2012.)

Naiden tutkimusten mukaan on kuitenkin havaittu, etta lapset ja aikuiset kokevat
harjoitteet mieluisiksi ja niiden toteuttaminen on helppoa (Weave 2012).
Seuraavassa kahdessa kappaleessa kuvaan muita hyotyja ja vaikutuksia, joita
tietoisen lasnaolon harjoittaminen voi kehittaa. Samat tulokset ilmenivat myos
aikaisemmin mainitsemissani tutkimuksissa. Kuvaukset ovat kahdesta
mindfullnes oppaasta, jotka on tehty vanhemmille ja kasvattajille. Tekijat ovat
pitkanlinjan tietoisen lasnaolon menetelman harjoittajia, jotka ovat kayttaneet

sita niin opetuksessa, kuin terapiassakin.

Tietoisen lasnaolon positiiviset vaikutukset fyysiseen ja psyykkiseen
hyvinvointiin koskevat yhtalailla aikuisia kuin lapsiakin. Lasten vahvuudet voivat

kehittyd meditaation ja tietoisen lasnaolon harjoitteiden avulla. Mindfullnesin
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avulla lapset oppivat tekniikoita, joilla he voivat hadan hetkelld rauhoittaa
itsedan. He saavat valineen, jonka avulla he oppivat keskittdmaan huomionsa
tarkoituksenmukaisesti. (Willard 2013, 20.)

Tietoinen lasnaolo auttaa lasta tarkkaavaisuuden suuntaamisessa ja sita kautta
antaa parempia edellytyksia ajatteluun, johtopaatosten tekemiseen ja
oppimiseen. Lisaksi se vahvistaa oppilaan tunnealya. Tietoinen Iasnaolo
opettaa hyvaksymaan paremmin itsedan ja olemaan itselleen armollinen.
Naiden seurauksena myos muiden hyvaksyminen ja ymmartaminen vahvistuu,

luoden viihtyisdmpaa ja turvallisempaa kasvuymparistoa. (Fowelin 12014, 44.)

2.2 Tietoisen lasnaolon opettaminen lapsille

Tietoisen  lasndolon  opettaminen  vaatii  kasvattajalta leikkimielta,
seikkailuhenkea ja aitoa uteliaisuutta. Kasvattaja on ikaan kuin odottamassa ja
katsomassa, mita tapahtuu. Hanen tehtavansa on irrottautua odotuksesta, etta
lapsen oppiminen pitaisi edeta jollakin tietylla tavalla. Lasta ei voi opettaa
rauhoittumaan ja luomaan rauhaa ja hiljaisuutta vain kaskemalla. Lapsille on
tarjottava suoria kokemuksia rauhan tunteesta. Lapsille tulee tarjota erilaisia
kokemuksia, joiden kautta he voivat opetella, miltd rauha tuntuu heidan
kehossaan. (Lantieri 2013, 38.)

Keskeinen tekija mindfullnesin opetuksessa on opettajan hyvinvointi. Hanen
stressinhallinnasta ja tunnetaidoista tulee huolehtia. Kasvattajan rauhallinen
esimerkki ja tunnetaidot tarttuvat oppilaisiin. (Sundqvist i.a.) Tietoisen
lasnaolon opetuksessa on erityisen tarkeaa, etta kasvattaja itse harjoittaa sita,
mita opettaa. Sen harjoittaminen auttaa yllapitamaan sitd myoétatuntoa ja toivoa,
joka alun perin on johdattanut kasvattajan tydohon lasten parissa. (Willard 2013,
22.) Kasvattajan on ymmarrettava tietoisen lasndolon idea, jotta han kykenee
soveltamaan omia tietojaan pedagogisesti oikealla tavalla ja nakemyksella,
jonka pohjana on se, mita tietoinen lasnaolo todellisuudessa on. (Fowelin 2014,
21))
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Lapset keskittyvat parhaiten vahvoihin ja konkreettisiin asioihin. Siksi lasten
kanssa tehtavissa meditaatio ja tietoisen lasnaolon harjoituksissa kaytetaan
paljon hyvaksi eri aisteja, joiden avulla opetellaan virittdytymaan tahan hetkeen.
Kuulo-, nako-, tunto-, maku- ja hajuaistit voivat toimia meditaation ankkureina,
joiden avulla kehitetddn Iasna olevan hetken sekd omien reagointitapojen
huomaamista. (Willard 2013, 17.)

Kuten kaikessa tietoisen lasnaolon harjoittamisessa, myds lasten kanssa
tyoskennellessa tarkeaa on harjoittelun saanndllisyys. Vaikka tietoinen lasnaolo
voidaan sisaistaa paivittaiseksi toiminnaksi, on aloitellessa kuitenkin hyva
asettaa tietty aika ja paikka harjoittelua varten. On huomioitava myods, etta
meditaatio harjoituksesta ei tulisi paamaaratietoista suoritusta, mika voi estaa

luonnollisen leikkisan luovuutemme sulkeutumisen. (Willard 2013, 39.)
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3 TUNNEALY

Tunne-alylla on suuri vaikutus kanssakaymiseen. Se vaikuttaa siihen, miten
tehokkaasti kommunikoimme ja hallitsemme stressia ja konflikteja. Tunnealy
maaraa sen, miten ihminen kykenee nakemaan tunteita ymparillaan ja kuinka
han kykenee hallitsemaan tunnereaktioitaan ajattelun avulla. Tunnealyn avulla
ihminen pyrkii ymmartamaan tunteiden dynamiikkaa ja sita kautta vaikuttamaan
omiin tunteisiinsa. (Sundqvist i.a.) Mikael Saarinen (2003, 33) kuvaa tunnealya
peiling, silmalaseina ja kamerana, jolla voidaan ohjata ja tutkia ihmisen
monimutkaista kokonaisuutta. Tunnealyn pohjana on aina ihmisen
temperamentti, joka nahdaan Iluontaisena toimintatapanamme ja
persoonanamme. Tunnedlyd kehittdamalla voidaan kaantdaa epasuotuisia

temperamentin piirteita ja persoonallisuutta voimavaroiksi. (Saarinen 2003, 33.)

Tunnedlya on alettu tutkia viimeisten vuosikymmenten aikana yhd enemman.
Se on kasitteena vakiintunut kayttédomme ja tutkimustulokset ovat osoittaneet,
ettd tunnealy ilmenee eri aivojen alueella, kuin alykkyysosamaara. Aivotutkijat
ovat tunnistaneet tietyt aivojen hermokytkdkset, jotka vaikuttavat suoraan
tunnealyyn. Tutkimustulosten mukaan on olemassa tiettyja aivokeskuksia, jotka
hallitsevat tunnealya, mika erottaa nama inhimilliset kyvyt akateemisesta alysta.
(Goleman 2014, 9-10.) Nama kaksi puolta toimivat vuorovaikutuksessa
keskenaan. On pystytty osoittamaan, ettd aivovauriopotilailla, joilla vaurio on
nimenomaan tunnepuolella, aiheuttaa se ongelmia kognitiivisessa ajattelussa
seka jarkiperaisessa paattelyssa. Tunteet toimivat ihmiselle ensisijaisena

informaation lahteena. (Saarinen 2002, 22.)

Tunnealyn ymparille on syntynyt tutkijoiden keskuudessa erilaisia malleja.
Amerikkalainen psykologi Reuven Bar-On maarittelee tunnealyn joukoksi
henkilokohtaisia, sosiaalisia ja emotionaalisia kykyja seka taitoja, jotka
vaikuttavat yksilon mahdollisuuksiin  selviytyd onnistuneesti ympariston
vaatimuksista ja paineista. Hanen mukaansa tunnedlykkaalle toiminnalle
valttamattomia perustoja ovat tietoisuus omista tunteista, vakuuttavuus,

empaattisuus, todellisuudentaju ja impulssien hallinta. (Saarinen 203, 25-27.)
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Tyossani kasittelen Daniel Golemanin tunnealyn viitekehykseen perustuvaa
mallia, joka jakautuu neljaan alueeseen: itsetuntemus, itsehallinta, sosiaalinen

tietoisuus ja ihmissuhteiden hallinta. (Goleman 2014, 7-8.)

Itsetuntemus on ratkaisevan tarkeaa siina, miten tunnistamme ja ymmarramme
milta toisesta tuntuu. Omien tunteiden tunnistaminen ja ymmartaminen ovat
merkki hyvasta itsetuntemuksesta ja antavat paremmat mahdollisuudet kohdata
toisten tunteita ja myotaelamaan niita. Itsehallinta edellyttaa itsetuntemusta ja
itsesaatelyd. Ne ovat tunnedlyn tarkeimmat osatekijat. Tietoisuus omista
mielentiloista ja kyky hallita niitd luovat itsehallinnan perustan. ltsehallintaan
kuuluvat tunteiden hallinnan lisaksi paamaaratietoisuus, aloitteellisuus ja
mukautumiskyky. (Goleman 2014, 8-26.)

Sosiaalinen tietoisuus perustuu empatiakykyyn. Aivotutkija Daniel Stiegelin
tutkimustyd on osoittanut, ettd samat aivojen kytkokset, joita kaytamme
itsehallinnassa ja itsetuntemuksessa, ovat hyvin laheisessa yhteydessa siihen,
miten tunnemme toiset ihmiset. Empatiakyky ohjaa meita tiedostamaan toisen

ihmisen ja oman itsemme mielenmaailman. (Goleman 2014, 53.)

Stiegelin  tutkimuksissa avainldoydés ovat peilisolut, jotka toimivat
hermostollisena verkkona luodessaan yhteyden toisiin aivoihin. Nama peilisolut
antavat ihmisaivoille arsykkeita, jotka aktivoivat meissa samoja asioita kuin
toisessa henkildssa: tunteita, liikkeitad ja jopa aikeita. Talla I6yddksella voi olla
viitteita siihen, miksi tunteet ovat tarttuvia. Voidaan sanoa, ettd jokaisessa
vuorovaikutuksessa on mukana tunneulottuvuus, jolla vaikutamme jatkuvasti
muiden ihmisten aivojen tilaan. Golemanin mallissa "ihmissuhteiden hallinta”
tarkoittaa, ettd olemme vastuussa miten muokkaamme kanssamme
vuorovaikutuksessa olevien ihmisten tunteita — niin hyvassa kuin pahassa.
Ihmissuhdetaidoilla voidaan katsoa tarkoittavan myds sita, miten vaikutamme

muiden ihmisten mielentiloihin. (Goleman 2014, 53 —-54.)
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3.1  Tunnealy esiopetuksessa

Tunteet ovat jatkuvasti mukana kaikessa oppimisessa ja vuorovaikutuksessa.
Ne ohjaavat huomiota, joka vaikuttaa oppimiseen, muistamiseen ja kaytokseen.
Hyvat tunteiden saatelytaidot auttavat lasta keskittymaan ja oppimaan uusia
asioita, tulemaan paremmin toimeen ikatovereidensa kanssa seka hallitsemaan
pettymyksia ja erilaisia ristiriitoja. (Sundqvist i.a.) Tunnealyd ja tunteiden
hallintaa voidaan opettaa. Vaikka pohja tunnetaidoille luodaan kotona, on
esiopetuksella tarkea tehtava tukea perhettd ja lasta tdssd haastavassa ja

mielenkiintoisessa tehtavassa.

Tarkeimpana toimintamuotona on paivittainen vuorovaikutus. Opettajan rooli
vuorovaikutuksen kulussa on merkittdva ja hanen tehtdvansa on kuunnella
lasta. Lapselle turvallisuuden ydinkokemus on tulla kuulluksi ja nahdyksi. Voisi
sanoa, ettd vuorovaikutus on kaiken pedagogiikan ydin. (Makela&Jantunen
2011, 71.) Lapsen henkilokohtaiseen huomiointiin ja myoOnteiseen savyyn
perustuva vuorovaikutus vahvistaa ja tukee lapsen itsetuntoa. Kasvattajalta
vaaditaan itseltdan riittdvan tervetta itsetuntoa, jotta han kykenee kriittisesti
tutkimaan omia kasvatuskaytantéjaan ja toimintatapojaan. Oman toiminnan
reflektointi ja sitd kautta tapahtuva kasvattajan tietoisuuden tason nousu
kehittavat hanen ammatillista toimintaansa ja vuorovaikutustaitojaan lasten

kanssa tydskennellessa. (Koivisto, 2011, 45.)

Esiopetusikaisella lapsella on erityinen taito aistia toisten mielentiloja.
Peilisolujarjestelmat ovat tassa iassa ihmisella kaikkein kehittyneimmat. Ne
antavat lapselle tietoa toisten ihmisten mielentiloista, seka ennen kaikkea siita,
miten muut suhtautuvat haneen. Lapsilla on erityinen kyky aistia jopa
kokonaisten ryhmien toimintaa. (Makela&Jantunen 2011, 72.) Ryhmissa, joissa
on eroja valtasuhteissa, kuten esimerkiksi juuri esiopetusryhmassa — tunteiden
lahettajana toimii henkild, jolla on eniten valtaa. Han maarittda samalla koko
muun ryhman tunnetilaa. Kasvattajan ollessa ryhman johtaja toimii han taman
teorian mukaan myos tunneilmapiirin luojana. H&nen tunnetaitonsa ovat

ensiarvoisen tarkeat. Kasvattajan hyvat tunnetaidot auttavat luomaan ryhmaan
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turvallisen ja rauhallisen ympariston, antaen kaikenlaiselle oppimiselle hyvan
pohjan. (Goleman 2014, 54-55)

Kasvattajan tehtavana on tukea sopivasti ja riittavasti lapsen myodnteista
sosiaalista kypsymista. Lapset tarvitsevat kasvattajalta apua kiihkeiden
tilanteiden hallintaan ja oman sisdisen tilansa saatelyyn erilaisissa konflikti-
tilanteissa. (Makela&Jantunen 2011, 74.) Oikea-aikainen, sensitiivinen ja lasta
rauhoittava reagointi auttavat hantd ymmartamaan, ettd han voi selviytya
itselleen vaikeaksi kokemastaan tilanteesta, vaikka hanen stressijarjestelmansa
on halytystilassa. Sensitiivisen kasvattajan kannattelemana ja rohkaisemana
lapsi oppii, etta pelottavalta ja jannittavaltakin tuntuvan haasteen kohtaaminen
voi olla palkitsevaa. (Sajaniemi&Krause, 2012,11.) Lapsiryhmassa on luotava
tilanteita, joissa kaikile muodostuu mahdollisuus osallistua ja missa
ristiriitatilanteet ratkaistaan ja puretaan tasapuolisesti, tukien samalla lapsen

empatian kehittymista. (Makela&Jantunen 2011,74.)

Esiopetusikainen lapsi tarvitsee kasvattajan tukea tunteiden ja aistimusten
saatelyssa. Saatelylla lapsi palauttaa oman kokemuksensa harmoniseksi,
saaden oman sisadisen ja ulkoisen todellisuuden sopusointuun keskenaan.
Saatelykyky kehittyy koko lapsuuden ajan ja on suurimmaksi osaksi kasvattajan
tuoman ulkoisen saatelyn varassa. Lapsi ohjaa toimintaansa saadellen, mita
aistimuksia han paastda sisdiseen maailmaansa ja mitd sulkee pois.
Kasvattajan tehtdavana on huomata, ettd aistimuksia on sopiva maara,
suhteessa lapsen vastaanottokykyyn. Aistimusten herattamien tunteiden ja
ajatusten maara tai voima ei saa muodostua liilan voimakkaaksi. Nain luodaan
turvallinen ja stressiton ymparistd, jolloin lapsella riittda kapasiteettia uusien

asioiden oppimiseen. (Makela&Jantunen 2011, 75.)

Kasvattajan ja lapsen vuorovaikutuksen lisdksi tunneadlyn kehitysta voi tukea
systemaattisilla ohjelmilla, tukemalla kaytanndllisia perustaitoja mm. tunteiden
tunnistamista ja hallintaa, kommunikaatiokykya ja konfliktien véakivallatonta
ratkaisua. Nama taidot auttavat lapsia tekemaan parempia paatoksia, olemaan
empaattisempia ja suhtautumaan positiivisemmin takaiskuihin, auttaen heita

myOhemmassa elamassa tekemaan oikeita valintoja ja voimaan henkisesti
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paremmin. (Lantieri 2008, 25.) Lisaksi on huomioitava lapsen luontainen tapa
tyostaa tunteidensa kaoottista myllerrysta leikin, satujen ja mielikuvituksen

avulla. Lapselle on annettava aikaa ja tilaa luovuudelle. (Sinkkonen 2009, 119.)

3.2 Esiopetuksen sosioemotionaalisen kasvun tavoitteet

Esiopetuksen tehtavana on tukea lapsen kasvua ihmisyyteen, vastuullisuuteen
ja yhteisesti hyvaksyttyjen saantdjen noudattamiseen seka toisten ihmisten
arvostamiseen (Opetushallitus 2010, 6). Tarkeadksi ajatukseksi nousee, etta
lapsen tulisi voida olla taydellisesti lapsi, jotta han kykenee olemaan

tulevaisuudessa taysipainoisesti aikuinen (Jantunen 2011, 57).

Keskeisena tavoitteena on ihmisena kasvaminen. Sosiaaliset taidot ja itsensa
seka toisten hyvaksyminen ovat ominaisuuksia, joiden merkityksen tarkeys on
lisdantynyt  voimakkaasti. Olen toiminut 20 vuotta  paivakodissa
lastentarhanopettajana ja huomannut vanhempien valisissa
kasvatuskeskusteluissa nousseen esille lahes jarjestaen, ettd he toivovat
esiopetuksen kasvattavan lapsen kykya toimia ryhmassa, ottaa toiset huomioon
seka tukevan lapsen itsetunnon kehitysta. Esiopetuksen opetussuunnitelman
perusteissa pidetaan tarkeana lapsen terveen itsetunnon vahvistamista
myoOnteisten oppimiskokemusten avulla, monipuolisessa vuorovaikutuksessa

toisten lasten seka aikuisten kanssa (Opetushallitus 2010, 6).

Esiopetuksen perusteiden tavoitteissa korostuu seka sosiaaliset, ettda oman
itsensa ymmartamisen taidot. Tavoitteina on muun muassa lapsen myonteisen
minakuvan vahvistaminen, oppimisen ilon ja innostuksen sailyttaminen,
tasavertaisuuden ymmartaminen ja toisten ihmisten erilaisuuden hyvaksyminen.
Tavoitteena on, etta lapsi oppii paremmin hallitsemaan itsedan ja sita kautta
han opettelee selviytymaan paremmin arkipaivan tilanteissa. (Opetushallitus
2010, 7.)

Naiden tavoitteiden pohjalta esiopetuksessa on erityisen tarkeaa Kkiinnittaa

huomiota sosiaalisten- ja tunnetaitojen opettamiseen. Suurin osa taidoista
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kehittyy paivittaisissa vuorovaikutustilanteissa. Jokainen kohtaaminen paivan
aikana on merkityksellinen lapsen kokonaisvaltaisessa oppimisessa. Tarkeaksi
tekijaksi  muodostuu  ryhman  vuorovaikutuksen  suunnittelu  seka

vuorovaikutuksessa tarvittavien taitojen kehittdminen.
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4 OPPIMINEN ESIOPETUKSESSA

4.1 Esiopetuksen oppimiskasitys

Esiopetuksessa oppiminen perustuu aikaisempiin tietorakenteisiin pohjautuvaan
tavoitteelliseen prosessiin, joka on aktiivista toimintaa ja sisaltda usein
ongelmanratkaisua. Tietoa ei siirretd suoraan lapselle, vaan lapselle luodaan
mahdollisuus uuden tiedon ja aikaisemmin omaksumiensa kasitysten, tiedon ja
oppimiskokemusten pohjalta rakentaa uusia kasitteellisia merkityksia.
(Opetushallitus 2010, 10.)

Keskeista oppimisessa on tietoisuuden ja ympariston vaikutus. Oppiminen
tapahtuu vuorovaikutuksessa ympariston kanssa. Oppiminen on siis yksilon ja
ympariston valinen suhde. Oppimista ei voida erillistaa vain yksilon sisaiseksi
tapahtumaksi. Se nahdaan enemmankin yksilon sisaisen ja ymparistoon
liittyvan ulkoisen prosessin vastavuoroisuutena, missa lapsen sisdinen kokemus
muotoutuu erilaisissa tilanteissa erilaiseksi. Oppiminen on monitasoinen ja
monitahoinen kasite, jonka haltuunottoon taitava kasvattaja hakee apua usean
eri oppimisteorian kautta. Kun oppiminen ymmarretaan seka yksilollisena, etta
sosiaalisena tapahtumana tuetaan tasapainoisen persoonallisuuden kehitysta.
(Brotherus, Hytonen& Krokfors 2002, 61-64.)

Oppimisen ja kasvatuksen paamaarana tulisi olla kasvamaan saattaminen ja
tasapainoisen ihmisen rakentaminen. Tasapainoisen ihmisen kasvattaminen
voidaan jakaa kolmeen olemuspuoleen. Naita olemuspuolia edustavat paa, kasi
ja sydan. Naiden kolmen olemuspuolen kiintea mukanaolo
oppimistapahtumassa, on lapsen kokonaiskasvuun hedelmallisesti vaikuttava
elamyksellinen tapahtuma, joka voi jaada lapsen sieluun ja muuntua aikanaan

sydamen sivistykseksi. (Jantunen 2011,57.)

Esiopetuksessa oppiminen ja tydskentely perustuu lapsen kehitystasosta
lahtevaan toimintaan, jossa tarkeimpana elementtind on leikinomaisuus.

Toiminnassa on otettava huomioon lapsen tarve oppia mielikuvituksen ja leikin
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kautta. (Opetushallitus 2010, 11.) Kuusivuotiaan vapaan, itseohjautuvan leikin
kautta harjaantuvat niin fyysiset, sosioemotionaaliset, kuin ajattelun valmiudet.
(Lautela 2011, 35).

4.2 Esiopetusikainen lapsi

Esiopetusikainen on ihmetystd ja elamaniloa taynna oleva lapsi, joka on
luonnostaa utelias ja halukas oppimaan uutta (Lantieri 2008, 53). Hanen
fyysisen olemuksensa muutoksen painopiste on jasenissa. Raajojen nopea
kasvu nakyy levottomuutena. Esiopetusikdinen lapsi laakitsee tata kasvua
likkeella. Levottomuus ei katoa pakottamalla jasenia paikoilleen, vaan niiden on
annettava liikkua Kkylliksi. Jos lapselta vaaditaan ikatasoon nahden liikaa
paikallaan oloa, se voi aiheuttaa huonommuuden ja osaamattomuuden
kokemuksia. (Jantunen&Lautela 2011, 31.)

Tahan ikavaiheeseen kuuluvat myds herkka mielialojen vaihtelu seka se, etta
lapsen tunteet syvenevat. Tama kertoo kehittymassa olevasta uudesta kyvysta.
Lapsen oma persoonallinen tunne-elama on syntymassa ja se on ajoittain
kivuliasta. Tama kehitysvaihe nakyy lapsen epavarmuutena ja kriittisena
suhtautumisena aikuiseen, jonka seurauksena voi olla kasvanutta rajojen
hakemista. (Lautela 2011, 32.) Vanhempien ja ulkopuolisten kasvattajien
hyvaksyntd ja heihin samaistuminen on tarkedd tassa kehitysvaiheessa.
Lapselle kehittyy positiivinen itsetunto, kun han saa hitaasti omassa tahdissaan

oppia hallitsemaan uusia asioita. (Lantieri 2008, 54.)

Tunne-elamassa tapahtuvalla muutoksella on suora yhteys uuteen vaiheeseen
mielikuvituksen kehityksessa. Mielikuvitus on abstraktin ajattelun esiaste. Sen
vahvistamiseen ja kehittymiseen lapsi tarvitsee satuja seka tilaa omaehtoiselle
leikille, missa kehittyvat mielikuvituksen voimat tukevat lasta kaikessa
oppimisessa. (Lautela 2011, 32.) Tassa vaiheessa lapset alkavat myos leikin
avulla kehitella omia parjaamisstrategioita stressitilanteita vastaan. Leikeissa
lapset voivat kuvitella tekevansa asioita, joita eivat viela osaa. (Lantieri 2008,
54.)
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Mielikuvituksen kehittyminen mahdollistaa muutoksen myds toiminnan tasolla,
jolloin lapsi kykenee asettamaan toiminnalleen tavoitteen ja suunnittelemaan
esimerkiksi leikkiddn ensin mielessdaan. Lapsen asettaessa paamaaran
toiminnalleen ja pyrkiessaan tavoitteeseen omasta tahdostaan, on se viesti
uuden vaiheen alkamisesta tahdon kehityksessa. Esiopetusikd on tahdon
kehittymisen herkkyyskausi, jolla on kauas kantoinen vaikutus. Tassa vaiheessa
saavutetut valmiudet rakentavat edellytyksia sitoutua koulussa annettaviin
tehtaviin seka luovat perustaa itseluottamukselle ja omalle ajattelulle. (Lautela
2011, 32.) Esiopetusika on tarkea vaihe itsetunnon kehityksessa, silla sen

muodostuminen alkaa juuri tassa iassa (Aho&Tarkkonen 1999, 2).

Vaikka esiopetusikainen lapsi tarvitsee paljon liiketta levottomille jasenilleen,
pystyy han tassa kehitysvaiheessa jo keskittymaan hiljaisiin harjoitteisiin noin
kahdenkymmenen minuutin ajan. Harjoitteiden ja materiaalien tulee kuitenkin
olla tarpeeksi vaihtelevia ja toiminnassa on huomioitava, etta itse prosessi on

sen tulosta tarkeampaa. (Lantieri 2008, 55.)
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5 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

Opinnaytetyoni lahtokohtana oli tehda toiminnallinen tyo, joka lahti liikkeelle
omasta mielenkiinnostani tietoista lasndoloa ja sosioemotionaalista oppimista
kohtaan. Toiminnallisessa opinnaytetydssa tutkiminen ja toiminta toteutuvat
samanaikaisesti ja se voidaan nahda ammatillisen oppimisen ja kehittymisen
prosessina, jossa on aina mukana ihmisia kaytannon tydelamasta (Kananen
2014, 11). Tassa tyodssa toiminnan tarkoituksena oli lisdtd omaa tietdmystani
tietoisen lasnaolon harjoitteiden mahdollisuuksista esiopetuksessa, seka esitella
paivakodin kasvattajille erilaisia menetelmia, joilla voidaan tukea lasten

keskittymiskykya ja rauhoittumisen taitoja.

Hain tutkimuslupaa Vantaan kaupungilta ja sain yhteistydkumppanikseni
Vantaalla sijaitsevan kunnallisen paivakodin, josta olen talla hetkella
opintovapaalla lastentarhanopettajan tehtavastani. Opinnaytety6ta tehdessani
toimin paivakodissa kaytanndnharjoittelussa, mikd mahdollisti 1asna olevan ja
turvallisen suhteen luomisen lasten kanssa. Toimintatutkimuksessa tutkija
osallistuu itse toimintaan ja on nain mukana sen tuottaman muutoksen
eteenpainviemisessa (Kananen 2014, 29). Opinnaytetyoni toiminnallisessa
osuudessa  osallistuin  paivakodin  varhaiskasvatusryhman toimintaan
toteuttamalla viisi toimintahetked varhaiskasvatusryhman esiopetusikaisille

lapsille. Toimintahetket perustuivat tietoisen lasnaolon harijoitteisiin.

Toimiessani ryhmassa kaytannonharjoittelussa kykenin kertomaan vanhemmille
henkilokohtaisesti  opinnaytetyostani ja  siihen liittyvistd  harjoitteista.
Tutkimuslupapyynnét (LIITE 1.) annoin vanhemmille henkilokohtaisesti ja he
ottivat minut vastaan mielenkiinnolla ja myonteisella asenteella. Vanhempien
myonteinen asennoituminen mahdollisti hyvat lahtokohdat lahted viemaan

tyotani eteenpain.

Toimintahetkien suunnittelussa kaytin apuna kolmea tietoisen lasnaolon
harjoittamisen opasta, jotka on suunnattu kasvattajille ja vanhemmille seka

satukirjaa Tipsu ja Oivallusten Opus. Toimintahetkia pidettiin kerran viikossa.
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Yhteensa hetkia oli viisi. Toimintahetkien pituus oli aina noin 30 minuuttia.
Kaytannonharjoittelun mahdollistama |asnaolo lapsiryhmassa auttoi myos
havainnoimaan lasten kokemuksia kokonaisvaltaisemmin eri nakokulmista
katsoen. Osallistuminen toimintaan antaa paremmat mahdollisuudet hahmottaa

prosessia ja siihen liittyvaa tietoa (Kananen 2014,13).

5.1 Tarkoitus ja tavoitteet

Tyon tarkoituksena oli selvittaa miten tietoisen lasnaolon harjoitteet soveltuvat
esiopetusikaiselle lapsille ja pohtia, miten niitd voisi soveltaa esiopetuksen
arjessa. Lahtokohtana oli lasten omat ajatukset, nakemykset ja kokemukset
toiminnasta. Keskeisimpind kysymyksina oli, miten lapset ovat sitoutuneita
ohjattuun toimintaan, mita ajatuksia se heissa heratti ja miten lapset kayttivat
oppimiaan taitoja omassa arjessaan. Varhaiskasvatuksessa laadun arvioinnin
painopiste on kohdistumassa asiakaspalvelukyselyista lapsen nakdkulmaan ja

lapsen kokemaan laatuun (Malmstréom 2011, 6).

Paivahoidossa, koulussa ja kotona lapsia pyydetaan usein rauhoittumaan tai
keskittymaan, mutta harvoin olemme opettaneet heille valineita siihen kuinka
toimia. Lantieri (2013, 38) korostaa, etta lapsille on tarjottava suoria kokemuksia
rauhan tunteesta. Tyon tavoitteena oli antaa lapsille kokemuksia siita, milta
rauha tuntuu heidan kehossaan eri aistien kautta koettuna seka tarjota

kasvattajille informaatiota tietoisesta lasnaolosta.

Tietoinen lasnaolo ja Mindfullnes-menetelma vaatii kasvattajilta syvempaa
omaa perehtyneisyytta sen harjoittamiseen, siksi en tehnyt valmista opasta, jota
voisi suoraan ottaa kayttoon. Opinnaytetydssani tekemieni harjoitteiden kautta
annoin ryhmassa toimiville kasvattajille muutamia toimintamalleja, joilla voidaan

harjoittaa keskittymista, tarkkaavaisuutta ja rentoutumista lapsiryhmassa.

Lapset elavat luonnostaan tassa hetkessa. Esiopetusikainen lapsi elaa
kehitysvaiheessa, jossa ajatus- ja tunnemaailma ovat kovassa kasvun

myllerryksessa, jolloin rentoutumisen ja tietoisen Iasnaolon harjoitukset voivat
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antaa hanelle mahdollisuuksia pysahtya ja rauhoittua. Lapsi on myds aikuisen
paras opettaja tdssa hetkessa elamiseen. Tietoisen lasnaolon harjoitteilla voi
olla mybs lapsen ja kasvattajan vuorovaikutusta tukeva merkitys.
Opinnaytetyoni oli myds matka omaan itseeni ja siihen miten oma tietoinen

l&asnaoloni ja pedagoginen osaamiseni kehittyi matkan varrella.

5.2 Toimintaymparisto

Opinnaytetyo tehtiin paivakodissa, missa toimii nelja lapsiryhmaa. Interventioni
kohdistui paivakodin ryhmaan, missa oli seitseman viisi vuotiaista lasta ja 15
esiopetusikaista lasta. Ryhmassa toimi kasvattajina kaksi
lastentarhanopettajaa, yksi lastenhoitaja seka oppisopimuskoulutuksessa oleva
lahihoitajaopiskelija. Esiopetusikaisten lasten ohjattu toiminta tapahtui osittain

eriytettyna muusta ohjatusta toiminnasta.

Paivakodissa ja ryhmassa on jo pidemman aikaa keskitytty suunnittelemaan
toiminnan sijasta enemman lasten ja kasvattajien valistd vuorovaikutusta.
Paivakodissa ja esiopetuksessa on ollut kaytdssa jo syvalle juurtunut
pienryhmatoimintaan perustuva pedagogiikka. Lapset toimivat samoissa
pienryhmissa oman aikuisen johdolla. Lapsille muodostuu paremmat
mahdollisuudet vuorovaikutukseen, niin vertaisryhman lasten, kuin kasvattajan
kanssa. Opinnaytetyoni kohderyhma muodostui yhdestd esiopetuksen
pienryhmasta. Ryhmassa oli kahdeksan lasta, joista kaksi oli poikaa ja kuusi
tyttéa. Lapsilla ei ollut erityisida kasvun ja kehityksen tukemiseen liittyvia

suunnitelmia tai tarpeita.

Toimintahetket pidettiin lounaan jalkeen muiden lasten ollessa satu- ja
lepohetkella. Paikkana toimi rauhallinen leikkihuone, jota pystyi muokkaamaan
toimintahetkien tarpeiden mukaan. Nimesin toiminta-ajan hiljaiseksi hetkeksi.
Tutkimusryhman lisdksi tein samoja harjoitteita myds toisen esiopetus
pienryhman seka viisivuotiaiden pienryhman kanssa. Nain kaikilla ryhman
lapsilla oli mahdollisuus saada kokemuksia harjoitteista ja kasvattajien olisi

helpompi jatkossa soveltaa niita koko lapsiryhman kanssa.
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5.3 Havainnointi- ja arviointimenetelmat

Toimintatutkimuksessa kaytetdan havainnointia aina yhtena tiedonkeruu
menetelmana, joista lahimpana toimintatutkimusta on osallistuva havainnointi
(Kananen 2014, 29). Osallistuvassa havainnoinnissa tutkija osallistuu
tutkimansa yhteisdn toimintaan ja tallentaa keraamansa tiedot systemaattisesti
(Eskola & Suoranta 1998, 100). Osallistuva havainnointi on aktiivista toimintaa,
jossa tutkija osallistuu yhteison toimintaan omalla lasnaolollaan. Osallistavan
havainnoinnin aikana puheen merkityksen lisaksi vuorovaikutuksessa on suuri
merkitys myos eleilld, liikkeilla ja kosketuksella. Tarkeaa on olla tietoinen naista
kaikista ulottuvuuksista, jotta mitddn olennaista informaatiota ei jaa
huomaamatta. (Anttila 2005, 190-193.) Osallistuin esiopetukseen tietoista
lasnaoloa tukevien harjoitteiden kautta, seka toimin ryhmassa havainnoijan

roolissa viiden viikon ajan.

Osallistuessani  aktiivisesti ryhman vetamiseen kaytin havainnoinnissa
apuvalineena videointia. Videoiden avulla paasin parhaiten havainnoimaan
lasten sen hetkisia kokemuksia ja niista annettuja palautteita. Videoin kaikki viis
tuokiota, jotka toimivat havainnoinnin yhtena aineistona. Videokamera ol
asetettu tilaan niin, ettd kaikki lapset nakyivat koko toiminnan ajan. Kuvattua
aineistoa kertyi 155 minuuttia. Litteroin ja kirjoitin videoiden perusteella tehdyt
havainnot ylos heti toimintahetkien jalkeen. Kirjoitettua tekstia havainnoista

kertyi 23 sivua.

Havainnoinnilla todetaan asian tila, mutta erilaisten haastatteluiden avulla
voidaan varmistaa havaintojen oikeaa tulkintaa (Kananen 2014, 29). Videoiden
lisdksi pidin paivakirjaa arjen tilanteista, joissa tuli nakyvaksi lasten kokemuksia
ja ajatuksia tietoisen lasndolon harjoitteista. Paivakirjamerkinnat tukivat
havainnointia ja antoivat syvempia merkityksid lasten kokemuksen
ymmartamiseen. Lisaksi tein toimintahetkien paatyttya koko ryhman kanssa
loppuhaastattelun, jossa lapset saivat viela kertoa omista kokemuksistaan ja
heissd heranneistd kysymyksista suhteessa tietoisen lasnaolon harjoitteisiin.
Haastattelussa selvitettiin myds minkalaisia rauhoittumisen keinoja lapset olivat

oppineet. Loppuhaastattelua ei oltu suunniteltu etukateen, vaan se tapahtui
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spontaanisti lasten kanssa keskustellen. Loppuhaastattelu nauhoitettiin ja

litteroitiin jalkikateen.

Tarkan ja systemaattisen havainnoinnin avulla kasvattajien on mahdollisuus
saada tietoa lapsista. Havainnointia tehtdessa on kyettava keskittamaan
tarkkaavaisuus maarattyyn ja rajattuun kohteeseen seka paatettdava mita
milloinkin  havainnoidaan. (Kalliala 2012, 200.) Tyo6ssani keskityin
havainnoimaan miten lapset ovat sitoutuneita ohjattuun toimintaan, mita
ajatuksia se heissa heratti ja miten lapset kayttivat oppimiaan taitoja omassa
arjessaan. Lapsen toimintaan sitoutuneisuutta havainnoidessa saadaan kasitys

siitd, vastaako toiminnan tarkoitus hanen kehitystarpeitaan (Kalliala 2012, 201).

Kallialan (2010,64) mukaan lapsen kokemusta toiminnasta on vaikea arvioida
jalkikateen haastattelun, rastitettavien hymididen tai minkaan testin perusteella,
vaan kokemus tullisi arvioida tassa ja nyt. Taman ajatuksen perusteella paadyin
havainnoimaan lasten sitoutuneisuutta harjoitteisiin silla hetkella seka toiminnan
aikana tapahtuneiden yhteisten keskustelujen kautta heranneita ajatuksia ja

oivalluksia.

Lapsen sitoutuneisuutta toimintaan voidaan tunnistaa siitd, miten keskittynytta
ja sinnikasta lapsen toiminta on. Sitoutuneisuuden tunnusmerkkeja ovat myds
voimakkaat keholliset ja henkiset tuntemukset, motivaatio toimintaa kohtaan,
lumoutuminen toiminnasta seka lapsen osallisuuden kokemus.
Sitoutuneisuuden tilassa lapsi kokee toiminnan syvasti tyydyttavaksi.
Sitoutuneisuutta  havainnoidessa kasvattajan tulee keskittya lapsen
kokemukseen eika siihen, kuinka han suoriutuu annetusta tehtavasta.
Havainnoinnissa on Kiinnitettdva huomiota siihen, miten tarkeaa ja

merkityksellista toiminta lapselle on. (Kalliala 2008, 64—-65.)

Sitoutuneisuuden havainnointi antaa lapsen kokemuksesta yhden nakemyksen.
Koin tarkeaksi havainnoida my0s lapsissa heranneitd ajatuksia, jotta
ymmartaisin paremmin lasten kokemuksia. Kallialan (2008, 19) mukaan

kasvattajan tulisi yrittda ymmartaa lapsen ajatuksia ja sita kautta yhdistaa niita
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lasten kokemuksiin, jotta han kykenee omaksumaan paremmin lapsen

nakokulman hanen toimiessaan eri tilanteissa.
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6 OPINNAYTETYON TOIMINNALLINEN OSUUS

6.1 Toimintahetkien suunnitteluun kaytetty kirjallisuus ja materiaalit

Kaytin harjoitusten suunnittelussa kolmea kasvattajille ja vanhemmille
suunnattua opasta, joista valitsin esikouluikaisille sopivia harjoitteita. Oppaiden
kirjoittajat Linda Lantieri, Susan Kaiser-Greenland ja Chrisstopher Willard ovat
tutkineet ja kehittaneet tietoisen lasnaolon menetelmia lasten keskuudessa jo
pidemman aikaa. Lisaksi kaytin hetkilla satukirjaa Tipsu ja Oivallusten Opus,
jonka on kirjoittanut suomalainen opettaja ja tietoisen lasnaolon ohjaaja Sari
Markkanen. Han on tuonut Suomeen lasten ja nuorten mindfullnes-

kouluohjelman (.b, "Stop&breathe” ) (Markkanen i.a.).

Linda Lantierin teos Tunnedlyn ja sisaisen vahvuuden kehittdminen, keinoja
kehittda keskittymiskykya ja rauhoittumista opas kasvattajille on osa opinto-
ohjelmaa, jolla on tuettu 9.11. tapahtuneessa New Yorkin terrori-iskussa shokin
kokeneiden lasten toipumista. Linda Lantieri on perustanut Daniel Golemanin ja
muiden samanmielisten kollegoiden kanssa akateemisen, sosiaalisen ja
emotionaalisen oppimisen yhteison GASEL:n (Collaborative for Academic,
Social and Emotional Learning). GASEL sijaitsee lllinoisin yliopistossa
Chicagossa Yhdysvalloissa. (Lantieri 2008, 17-19.)

Susan Kaiser Greenland on lakimies ja perheenaiti, joka on tutustunut ensin itse
tietoisen lasnaolon harjoitteisiin. Kokemustensa perusteella  han sovelsi
harjoitteita omille lapsilleen. Han huomasi yhteisten harjoitteluhetkien lisanneen
lastensa kykya keskittya, rauhoittua ja heidan stressinhallinta kykynsa lisdantyi.
Omien kokemustensa pohjalta han on kehittanyt Inner Kids ohjelman, jota on
viety Los Angelesin kouluihin, jotka toimivat koyhimmilla asuinalueilla. Ohjelmaa
on tutkittu UCLA.n tietoisen lasnaolon tutkimuskeskuksessa. (Kaiser Greenland,

i.a.)

Christopher Willard on psykoterapeutti, joka toimii kliinisen psykologian

tohtorina Massachussettsissa Yhdysvalloissa. Han on kayttanyt tietoisen
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lasnaolon menetelmaa erilaisten ryhmien keskuudessa, kuten vankien,
kehitysvammaisten lasten ja |laakareiden kanssa. Opetustyostaan saamansa
kokemuksen perusteella han on huomioinut, ettd he kaikki ovat hyotyneet

tietoisen lasnaolon harjoituksista. (Willard 2013, 13.)

6.2 Opinnaytetyon toimintahetkien menetelmat ja harjoitukset

Toimintahetket pidettiin aina ruokailun jalkeen kerran viikossa. Hetket olivat
rakenteeltaan strukturoituja ja yhdenmukaisia. Ne aloitettiin aina kuuntelemalla
halikkakellon (LIITE 2.) danta. Halikkakello on pitkdan soiva aanirauta, joka on
viritetty laudalle makaamaan ohuiden narujen varaan. Se on kuin suoraksi
vaannetty triangeli, mutta metallinen tanko on paksumpi ja lyhyempi. Kellon
aani resonoi ja soi kirkkaasti noin minuutin ajan aanen vaimentuessa

pikkuhiljaa.

Kellon aanen kuuntelu auttaa pysahtymaan ja kiinnittamaan huomion kasilla
olevaan hetkeen. Halikkakellon &ani on vyksinkertainen tie oman mielen
rauhoittumiseen. Harjoituksessa emme lyd kelloa vaan “kutsumme kellon
soimaan”. Adnen annetaan kaikua muutaman hengityksen ajan kuuntelemalla
sen kutsua ja aanen havitessa kasi nostetaan ylos. (Willard 2013, 84.) Kellon
kuuntelun jalkeen oli toiminnallinen osuus. Hiljaiset hetket paattyivat yhteiseen
piiriin, jossa kuunneltiin taas halikkakellon aanta. Hetket olivat noin 30 minuutin

mittaisia.

Yhtena keskeisena harjoittelumenetelmana oli kehoskannaus, joka tehtiin Linda
Lantierin kirjan valmista materiaalia kuunnellen. Kehoskannaus tehdaan
etenevana lihasrentoutuksena, joka auttaa lapsia oppimaan sisaista tietoutta
seka ymmartamaan omassa kehossaan olevia jannitteitd. Eteneva
lihasrentoutustekniikka perustuu suurien lihasryhmien jannittamiseen ja
rentouttamiseen sekd oman kehon tuntemusten huomioimiseen. Kehossa on
kymmenen paalihasryhmaa, joista jokainen jannitetaan ennen

rentoutusvaihetta. (Lantieri 2008, 13.) Tassa harjoituksessa jannitettiin ja
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rentoutettiin kasivarret, hartiat, kasvot, keskikeho ja jalat seka lopuksi viela
koko keho.

Kehotietoisuus on hyoddyllinen taito jokapaivaisessa elamassa ja erilaisissa
tunnekuohuissa. Sen avulla henkild6 pystyy paremmin huomaamaan ja
ymmartamaan kehonsa halytysjarjestelman viesteja. Taman tyyppiset
harjoitteet auttavat vahvistamaan tietoisuutta kehon ja mielen yhteydesta seka
helpottavat ymmartamaan ajatusten ja tunteiden yhteydet omaan
kokemukseen. (Willard 2013, 113.)

Pienten lasten kanssa tyoskennellessa hengityksen harjoittelussa ja
huomioimisessa on hyva kayttaa erilaisia leikkeja ja valineita. Tarkeaa on myods
tutkia yhdessa hengitysta, sekd minkalaisia vaikutuksia silla on kehoomme ja
mieleemme. Hengitysharjoituksissa tarkeinta on vain kiinnittdd huomiota siihen,
miltd se tuntuu ja vain levata ilman analysointia tai paamaaraa (Kaiser

Greenland 2010, 72.) Hengitysharjoitukset kuuluivat jokaiseen harjoituskertaan.

Toimintahetkilla harjoiteltin  myds tietoisen lasnaolon harjoitteita, joissa
hillennetdan oma mieli keskittdmalla huomio johonkin kohteeseen. Teimme
leikkeja, joiden kautta lapset pystyivat luontaisesti kiinnittamaan huomionsa
ympariston tutkimiseen ja havainnointiin. Leikit perustuivat eri aisteihin liittyviin

havainnon keskittamiseen.

Neljalla toimintahetkelld luimme tarinoita kirjasta Tipsu ja Oivallusten Opus.
Kirjaa luettiin alkuperaista suunnitelmaa enemman, koska lapset kokivat sen
mieluisaksi. Kirja on satu elamisen ilosta, lasndolon voimasta ja kasvamisesta,
jossa kirjan paahenkild Tipsu ohjaa oivaltamaan elamaa, tapaamme olla seka
mielemme luonnetta. Tarinoissa kasitelldan tietoiseen lasnaoloon liittyvia
asioita, kuten mielen hyppelehtivaa luonnetta, oman sisdisen mielentilan
vaikutusta kokemuksiimme ja miten voimme I6ytaa tavan olla mydétatuntoisina
elamaa, itseamme ja toisiamme kohtaan vaikeinakin hetkina. Tarinoissa

kasitellddn myos erilaisia tunteita lapsen nakokulmasta.
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Osallistuin toimintahetkiin itse tekemalla harjoituksia yhdessa lasten kanssa.
Jokainen ryhman kasvattajista osallistui yhteen toimintahetkeen ja viimeisella
toimintahetkellda mukana ei ollut yhtdan ryhman omaa kasvattajaa. Toiminnassa
mukana ollut kasvattaja osallistui aina ohjattuun toimintaan tekemalla ja
kokemalla itse. Nain loimme tunnelman, jossa yhdessa tutkimme lasna olevaa
hetkea. Kun harjoittelemme yhdessa voimme huomata, ettd se helpottaa
keskittymista ja luo yhteishenkea (Kaiser-Greenland 2010, 78). Nain aikuinen ei
ole arvioimassa tai arvostelemassa lasten toimintaa, vaan se on yhdessa

tekemista, oppimista ja oivaltamista.

6.2.1 Ensimmainen hetki: Kehontuntemukset eri tunnetiloissa

Ensimmaisena paivana toimintaan osallistui kaikki kahdeksan lasta ja yksi
ryhman lastentarhanopettajista. Aloitin hetken kertomalla, ettd tulemme
viettamaan yhdessa erityisen hetken viisi kertaa kerran viikossa lepohetken
aikana. Naina hetkind tulemme yhdessa kokeilemaan erilaisia asioita, jotka
auttavat meitd rentouttamaan kehomme ja mielemme aina, kun tunnemme

tarvetta siihen.

Toimintahetki aloitettiin hiljaisuudella. Tutustuimme halikkakelloon
kuuntelemalla hiljaa sen katoavaa aanta. Kun lapsi ei enaa kuullut kellon aanta
tuli hanen nostaa katensa ylos merkiksi hiljaisuudesta. Ensimmaisella hetkella
pohdimme miltd kehossamme tuntuu, kun olemme huolestuneita ja vertasimme
tuntemusta siihen, miltd tuntuu kun olemme rauhallisia. Lapsille tarjottiin
kokemus huolestuneisuuden tunteesta ja rauhan tunteesta mielikuvitus

seikkailun avulla. Harjoitus on Lantierin (2008) kirjasta sivuilta 58—-59.

Ohjasin lapsia mielikuvitusmatkalle viidakkoon. Laitoimme vuorikiipeilyvaljaat
paalle ja lahdimme seikkailulle. Kavelimme ensin mielikuvissamme rauhallisesti
viidakon keskella. Kesken matkan eteemme ilmestyi suo, mihin jalkamme
juuttuivat tiukasti. Jalkamme olivat raskaat ja meinasimme jaada kiinni suohon.
Yritimme nostaa itseamme ylos viidakon liaaneja apuna kayttaen. Puristimme
liaaneja tiukasti nyrkkien sisalle. Jalat nousivat pikkuhiljaa ja lopulta paasimme

yhdessa suon yli.
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Lapsille oli luonnollista l1ahtea mielikuvitusmatkalle ja he olivat hyvin sitoutuneita

toimintaan. He olivat kaikki innokkaita ja keksivat itselleen erilaisia valjaita.

Jjoo mé laitan n&éa taéalta ja laitan néihin oikein tiukan solmun.

Suo-kohdassa yksi lapsista huutaa

Mulla irfoo ihan helposti, mé& vaan nostan niitd. Mulla on
semmoset kengét, jotka ei tartu edes liimaan Kiinni.

Toiset lapset taas olivat tiukasti mielikuvissaan suossa kiinni. Kuului puhinaa ja

ahkintaa, kun vedimme itseamme liaaneilla irti suosta.

Harjoitteen jalkeen tutkimme yhdessa milta se tuntui. Milta jaloissa tuntui? Milta
kasissa tuntui? Huomattiinko jotain muutosta hengityksessa? Enta tuntuiko
sydan lyovan eri tavalla kuin harjoituksen alussa? Keskustelua jatkettiin pohtien
yhdessa, voiko kehossa tuntua erilaiselta, kun olemme huolestuneita tai
jannitdmme jotakin asiaa? Voiko hengitys muuttua, kun olemme huolestuneita
tai kun jannitamme jotakin? Lapset olivat innokkaita ja sitoutuneita
keskustelemaan kokemuksistaan. He huomioivat, ettéd heidan hengityksensa oli

nopeaa, sydan tykytti nopeammin, kadet hytisi ja niita sarki.

Mulla alko sydén tykyttdaméén
Joo, ku mé suljin silmét ni mé tunsin kuinka hyvin se tykyttéé
Mulla hytisi kéddet

Mulla sérki kasia, ku mulla on vdhén herkét ranteet

Taman harjoituksen jalkeen Kkokeilimme, miltd keho tuntuu lepotilassa.
Jatkoimme mielikuvitusmatkaa viidakossa ylitettyamme upottavan suon. Kerroin
tarinaa, jossa naimme auringon paistavan viidakon puiden lomitse ja kuulimme
aaltojen liplatusta. Saavuimme meren rannalle, jota ymparoi Iammin ja pehmea
hiekkaranta. Menimme lasten kanssa makaamaan lampimalle hiekalle. Kuvailin

kuinka meren aallot tulevat rantaan yksi kerrallaan ja lampdinen pehmea hiekka
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lammittaa kehoamme. Kuvailulla autettiin lapsia rentoutumaan ja nauttimaan
auringon lammaosta pehmoisella hiekalla. Lasten annettiin olla hetki paikoillaan
ja nauttia auringon lammosta ja hiekan pehmeydesta. Mielikuvitusmatkan
jalkeen nousimme hitaasti istumaan ja pohdimme yhdessa; miltd jalkani
tuntuvat juuri nyt? Enta kateni ja kasivarteni, miltd ne tuntuvat nyt? Sitten

kuunneltiin hengitysta ja sydamen syketta. Miltd ne tuntuvat nyt?

Lapset ovat selkeasti rauhallisempia ja hiljaisempia, kuin vuorikiipeilymatkan
jalkeen. Jokaisen lapsen mielesta keho tuntui erilaiselta kuin Kiipeilyretken
jalkeen ja he huomasivat, etta heidan sydamensa ei lyd enaa niin kovaa. Kaksi
lasta koki, etta heidan olonsa on hiukan uninen. Heista olisi ollut mukava jatkaa

lepaamista.

Mun sydén ei lybé enéé nii paljoo

Mul tuli véhdn semmonen kiva uni, sellanen ku olis tullu vdhéan
uni.

Mielikuvaseikkailun jalkeen tutkimme hengitystamme. Esitin lapsille
kysymyksen. Tiedattek6 mika keino meilla kaikilla ihmisilla on, joka voisi meita
rauhoittaa? Me teemme sita koko ajan ja kaikki osaavat tehda sita yhta hyvin.

Yksi lapsista keksii vastauksen. Se on hengittaminen.

Kerroin lapsille hengityksen fysiologisesta merkityksesta. Lisdksi pohdimme
sitd, mikd merkitys hengityksella on mielen hiljentamisessa ja kehon
rentouttamisen oppimisessa. Yksi tehokas rentoutumisen keino on
syvahengitys. Harjoittelimme hengityksen tunnistamista laittamalla etusormen
vaakatasossa sieraimien alle. Lapset lahtivat avoimin mielin tutkimaan omaa

hengitystaan. Kaikki lapset olivat sitoutuneina mukana toiminnassa.

Se tuntu vdhdn ku olis kuumassa vedessé sormi sillein. Se
hengitys tuntu todella ldmpimélté ja kutitti ja tuntu hassulta. Ku
maé pidin silmié kiinni se tuntu kuumemmalta. Mulla tuli mieleen
s-Kirjain.

Musta tuntu ku olis tullu jotain ld&mmintd sormeen, ku hengitti
syvempd&an niin se oli kuumempaa.”
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Musta tuntu vdhéan oudolta.

Seuraavaksi ohjasin lapset mukavaan makuuasentoon selka lattiaan pain.
Seuraavat harjoitukset on Lantierin (2008) kirjasta sivuilta 59—61. Pyysin lapsia
kiinnittdmaan huomionsa omaan normaaliin hengitykseensa ja tarkkailemaan,
kuinka ilmavirtaa sisaan ja ulos. Sen jalkeen lapset laittoivat kdden mahansa
paalle ja tunnistelivat, kuinka ilma kulkee kehomme sisalla. Lopuksi annoin
lapsille oman pehmolelun, jota he voivat tuudittaa uneen oman hengityksensa

tahdissa. Pehmolelusta tuli lapsen oma hengityskaveri.

Palleahengitystd harjoiteltin  hengityskaverin kanssa. Rohkaisin lapsia
hengittamaan syvaan palleaan asti, jolloin hengityskaverikin liikkui ylos ja alas
hengityksen tahdissa. Harjoittelimme hengittdamaan sisaan laskemalla viiteen ja
ulos laskemalla taas viitteen. Harjoitellessamme pallea hengitysta, kerroin
hengityksen merkityksesta kehollemme. Sisaan ja ulos hengitys ikdan kuin
ruokkivat ja ravitsevat kehoamme. Syvahengittaminen tuntui lapsista vaikealta
ja puolet lapsista eivat enaa jaksaneet keskittya hengitysharjoitukseen, jossa

kaytettiin apuna omaa hengityskaveria.

Viimeisena harjoituksena  kuuntelimme cd-levya, joka auttaa meita
rentouttamaan koko kehomme. Aanitteeseen liittyvé ohjeistus 16ytyy Lantierin
(2008) kirjasta sivuilta 61-64. Kerroin, ettd aani levylld kuuluu Samu
Sundquvistille, joka on mestari rentoutusharjoituksissa. Harjoitusten avulla
opimme huomaamaan, miten keho rentoutuu ja mielemme oppii keskittymaan
vain muutamiin asioihin. Harjoitus auttaa meitd myds oppimaan miten voimme
rauhoittaa omaa mieltamme. Painotin, ettd jokainen teistd tekee harjoituksen
omalla tavallaan. Ei ole oikeaa ja vaaraa tapaa toimia. Lapset sitoutuivat

harjoitteeseen eri tasoisesti.

Cd:n kuuntelun jalkeen tutkimme ja reflektoimme yhdessa milta harjoitus tuntui.
Mitad kehossamme tapahtui etenevan lihasrentoutuksen aikana. Autoin lapsia
pohtimaan miltda nyt tuntuu? Miltd kadet tuntuvat ja jalat tuntuvat?

Tunnustelimme hengitysta laittamalla toisen kaden rinnalle ja toisen mahan
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paalle. Miltd hengitys nyt tuntui? Oliko rentoutuminen helppoa? Mika oli

helppoa? Mika vaikeaa?

Lapset olivat rentoutuneen oloisia harjoituksen jalkeen. Lapset eivat oikein
osanneet kuvailla tuntemuksiaan tarkasti. He kokivat harjoituksen hauskaksi ja
kivaksi ja pikkasen tylsaksi. Yksi lapsista sanoi, etta oli tylsda, koska han ei
tykkaa rentoutua. Muut lapset taas kokivat, etta heista rentoutuminen on kivaa.
Totesin, etta kaikki kokemukset ovat oikeita. Lapset kokivat harjoituksen
helpoksi, vaikka kaikkien mielesta jalkojen jannittdminen oli vaikeaa. Huomasin
myos, ettd lasten oli vaikea tunnustella rentoutuksen jalkeen, miltd kehossa
tuntuu. Lasten tulisi ohjeen mukaan kuulostella miltd kehon eri kohdissa tuntuu.
Kuulostelun sijaan lapset alkoivat tunnustelemaan kehoaan kasillaan. Lopuksi
rauhoituimme viela yhdessa kuuntelemalla halikkakellon aanta ja kiitimme

toisiamme yhteisestd mukavasta hiljaisesta hetkesta.

6.2.2 Toinen hetki: Hyppelehtiva mieli

Harjoitushetkella oli kuusi lasta ja ryhman oppisopimusopiskelija. Aloitimme
yhteisen hetkemme taas kuuntelemalla halikkakelloa. Kuuntelun jalkeen kerroin
taman paivan aiheesta. Aiheena oli vaelteleva mieli. Tarkoituksena oli opetella
huomioimaan, ettd mielemme kasittelee koko ajan erilaisia ajatuksia, tunteita,
tapahtumia menneista ja tulevista, mutta valilld tuntuu hyvaltd vaan rauhoittua

tassa olevaan hetkeen.

Luin sadun Tipsu ja Hyppelehtiva mieli. Tarinassa Tipsun mieli poukkoilee
mielikuvitusmatkoissa, nahdyissa unissa, tulevissa ja menneissa tapahtumissa
sekd haaveissa. Tarinan oivalluksena Tipsu pohtii, ettd aivan kuin olisi
olemassa Keho-Tipsu ja Ajatus-Tipsu. Mielen lennellessa ympariinsa Tipsu oli
istumassa kotipesassaan juomassa jakalateeta, huomaamatta edes milta tee
maistui. Tipsu oivalsi, ettd hanen mielensa rauhoittui, kun han vain istui
paikoillaan, tunsi kehonsa ja keskittyi maistamaan milta tee maistui juuri silla
hetkella. (Markkanen 2014, 19-23.)
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Tarinan jalkeen keskustelimme kirjan aiheesta. Lapset oivalsivat hyvin Tipsun
ajatuksen vaeltavasta mielesta. He kertoivat kokemuksiaan siita, mita kaikkea

heidan ajatuksissaan oli sadun aikana liikkunut.

Mun mieli tais olla tuolla pihalla, ku leikittiin sité kiipeilyhommaa,

ni se oli kivaa.

Kerroin, etta se on ihan tavallista, ettda mieli vaeltelee, vaikka pitaisi keskittya
johonkin muuhun. Keskittymista voi kuitenkin harjoitella ja sitten huomaa

enemman niita asioita, mita tapahtuu juuri tassa hetkessa.

Seuraavaksi teimme tyynimieli-harjoituksen. Tyynimieli-harjoitus on Kaiser-
Greenlandin (2010) kirjasta sivulta 64. Kerroin tarinan kirkkaasta meresta. Kun
meri on tyyni ja rauhallinen sen lapi nakee kaikki kauniit kivet, kasvit ja kalat.
llIman ollessa tuulinen muuttuu veden pinta aaltoilevaksi ja tuulen voimistuessa
myrskyisaksi, silloin on vaikea nahda meren pohjalla olevia asioita. Samalla
lailla toimii oma mielemme. Jotta voimme nahda tarkemmin mitd omissa
ajatuksissamme liikkuu ja miltd meista tuntuu, on hyva pysahtya ja oppia
rauhoittamaan omaa mielta. Silloin pystymme paremmin tarkastelemaan omia

ajatuksiamme, tunteitamme ja keskittymaan paremmin.

Asiaa ei ole helppo selittaa sanoin lapsille, joten demonstroin tilannetta isolla
vesiastialla, jonka pohjalla on kauniita kivid ja simpukoita. Tarkastelimme
yhdessa lasten kanssa kirkasta vetta ja mitd naimme veden lapi. Kirkkaan
veden tarkastelun jalkeen vesiastiaan kaadettiin kupillinen ruokasoodaa ja
ravisteltiin astiaa. Tutkimme lasten kanssa miltd se nyt naytti. Oliko ruokasooda

saanut veden niin sekaisin, ettd emme enaa nae sen lapi?

Aivan kuten ruokasooda teki vedesta lapinakymattoman, niin samoin tekee
omassa mielessamme olevat ajatukset ja tunteet sekaisen olon omaan
mieleemme. Annoimme astian levata hetken, jonka jalkeen tarkastelimme sita
uudestaan. Huomasimme, etta veden lapi naki jalleen, kun olimme antaneet
sen levata rauhassa paikoillaan. Kerroin lapsille, ettd samoin kay mielellemme.

Mita kauemmin annamme kehomme levata rauhassa hengityksemme tahdissa,
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sitd enemman ajatuksemme ja tunteemme rauhoittuvat ja mielemme tulee

kirkkaammaksi.

Kirkkaanmielen pelin jalkeen teimme lasten kanssa omat rauhoittumista
helpottavat hilevesipurkit. (LIITE 3.) Tama harjoitus on Willardin (2010) kirjasta
sivulta 59. Jokaiselle lapselle jaettiin oma pilttipurkki, joka taytettiin vedella.
Lapset saivat tayttda purkkinsa omavalintaisilla hileilld ja kimaltelevilla koriste
tahdilla. Purkkiin laitettiin kansi ja lapset saivat tutkia omaa hilevesipurkkiaan.
Kun lapset olivat aikansa leikkineet purkeillaan lahdimme yhdessa tutkimaan
niitd. Autoin lapsia huomaamaan, ettd ajatuksemme ja tunteemme kieppuvat
kuin purkin hileet. Meneillaan on monta asiaa samanaikaisesti. Kokonaisuus on
sekava ja emme oikein tieda tarkkaan mita mielessamme liikkuu. Meidan tulee
antaa mielellemme aikaa rauhoittua, jotta voimme tarkastella siella olevia
ajatuksia. Saadaksemme mielemme rauhoittumaan tulee meidan ensin

rauhoittaa kehomme.

Pyysin lapsia laittamaan omat hilevesipurkkinsa lattialle, jotta voisimme seurata
tilanteen rauhoittumista. Kerroin, etta vesihilepurkki rauhoittuu todennakoisesti
nopeammin, kuin mielesi, mutta kumpikaan ei rauhoitu, jos ei ole hiljaa
paikallaan. Samalla, kun lapset seurasivat hileiden laskeutumista, pyysin heita
keskittymaan oman hengityksen kuuntelemiseen ja seuraamaan hileiden
laskeutumista yksittain. Kun lumipallosade purkki oli taysin tyyni, havainnoimme
lasten kanssa heidan omaa mieltdan. Minkalaisia ajatuksia ja tuntemuksia

heidan mielessaan ja kehossaan nyt oli?

Mua kyl rauhottaa ku mé katon téata.
Mé& vaan ajattelen noita kauniita Kiiltdvii hileitd, se on niin
kaunis.

T&a ois kiva jos tén sais Kotii?

Lopuksi teimme vielda kehoskannaus harjoituksen cd:lta. Lapset osasivat jo
odottaa loppurentoutusta. He pyysivat minua sammuttamaan valot ja kavivat
rauhallisina omille patjoilleen. Heille oli tarkeda saada sama hengityskaveri,

kuin ensimmaisella kerralla. Asettuminen harjoitukseen oli alussa levotonta,
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mutta cd:ltd kuuluva rauhallinen ohjaus sai lapset rauhoittumaan. Teimme
harjoituksen kaikki yhdessa. Harjoituksen jalkeen lapset vaikuttivat rauhallisilta

ja levollisilta.

Lopetimme taas rauhallisen hetken halikkakellon kuuntelemisella. Lapset olivat
toivoneet, etta saisivat myos itse soittaa kelloa. Ajattelin, ettd kaikki voivat
kokeilla kellon soittamista yhteisen hiljaisen hetken jalkeen. Kukin lapsi kavi
soittamassa kelloa vuorotellen. Jokaisen kellon soiton ajan muut lapset sulkivat
silmansa ja kuuntelivat kellon soittoa loppuun asti, nostaen katensa ylos

hiljaisuuden merkiksi. Hetki oli rauhallinen ja tyyni

6.2.3 Kolmas hetki: Huomion kiinnittaminen

Paikalla oli kaikki kahdeksan lasta ja ryhman lastenhoitaja. Lapset olivat
odottaneet hiljaisuuden hetked ja he siirtyivat ruokailun jalkeen
leikkihuoneeseen makaamaan omille patjoilleen. Kaikki lapset olivat ottaneet
leikkihuoneessa olleet hilevesipurkit viereensa. He makasivat patjoilla tutkien ja
katsellen purkkejaan. Kaksi lasta olivat keskittyneind omiin purkkeihinsa ja muut
lapset keskustelivat seka vertailivat toistensa purkkeja. Purkeista oli tullut

lapsille tarkeita.

Aloitimme harjoittelun viemalla purkit hyllyyn ja ottamalla mieluisan asennon
halikkakellon kuuntelemista varten. Lapset olivat jo oppineet halikkakellon
kuuntelun taidon ja odottivat hetkemme alkamista. Alussa oli hiukan levotonta,
mutta kellon soidessa kaikki rauhoittuivat kellon kutsua kuunnellen. Kellon
soiton jalkeen kerroin tdman paivan hiljaisesta hetkesta, jossa harjoittelemme
kiinnittdmaan huomiota juuri siihen hetkeen, missa olemme avoimin mielin.
Kerroin, ettd tietoinen lasndolo tarkoittaa sita, ettd huomaa mita juuri nyt

tapahtuu.

Ensimmaiseksi luimme kirjan Tipsu ja hengityksen ihmettely. Siind Tipsu istuu
vuoren rinteellda ihmetellen mitda silma nakee ja korva kuulee. Sadussa

pohditaan, kuinka korvat ovat kuulemista varten ja silmat katsomista varten.
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(Markkanen 2014, 54-58.) Katsoimme yhdessa lasten kanssa kirjan kuvaa,
jossa Tipsu istuu vuoren rinteella. Kysyin milta Tipsusta teidan mielestanne

tuntuu?

Tuntuu silta, etta se on iloinen

Silté tuntuu rennolta.

Silta, etté se keskittyy. Se on silmét kiinni, ettéd se voi paremmin
kuulla ja tuntea kevéaén voimat.

Musta toi Tipsu néyttaéa tossa kuvassa vdhan hassulta.

Sadun keskivaiheilla Tipsun kiinnittdessa huomiotaan ymparistdonsa
hyvaksyvasti tadssad hetkessa, alkaa han pohtimaan omaa hengitystaan. Han
kokeilee hengittamistd tiheasti. Tassd sadun kohdassa lapset alkavat
automaattisesti myos hengittamaan nopeasti ja kun sadussa Tipsu hengittaa
rauhallisesti, myos lapset rauhoittuvat hengittamaan. Kysyn sadun keskella

lasten tuntemuksia erilaisista hengitystavoista.

Ku hengitti nopeesti ni musta tuntu ihan ku méa en pystyis
hengittaa.

Mun mahaan sattu ja tuntu ihan siltéd ku yrittds niistda siséén
péain vaik sit niistiki ulos. Ennen ku mé en osannu niistdéd ni ma
niistin sisdénpdéin, niinku hengitin sisééan.

Tuntu véhén silté ku juoksis kovaa.

Se rauhotti ku ei hengittény niin kovaa.

Tarinan lopussa Tipsu pohtii, kuinka kaikki elama taalla maapallolla hengittaa
samaa ilmaa ja ettd me olemme kaikki riippuvaisia samasta ilmasta. Kysyn
kirjan loputtua minkalaisia ajatuksia se lapsissa heratti. Lapset pohtivat paljon

kirjan tapahtumia.

Jos vaik jonkun toisen kaverin vieres istuis ni voi niinku
hengittda sitéd toisen kaverin hengitystad. Ja sit ku hengittééa
siséén ni sit se kaverin hengitys voikin tulla yhtédkkid omaan
paéhan.
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Mul on yks juttu, et ilma menee kaikkien ihmisten sisélle ja sit
se tulee ulos.

Kerroin, etta puut ja kasvitkin hengittavat samaa ilmaa. Ihmiset antavat puille

ulos hengityksessa hiilidioksidia ja me ihmiset saamme puilta takaisin happea

Niin kaikki meidén elémé&n ympérill&, niinku avaruus, se on ollut
alkojen alusta asti ja se tekee sitéd ilmaa ku on ne maapallon
suojarenkaat, ja sit se pursuaa sitd ilmaa ja koko elédmé saa
siitd parempaa.”

Seuraavaksi pyysin lapsia istumaan penkeille, jotka oli laitettu puoliympyran
muotoon huoneen keskelle. He saisivat nyt kokeilla olevansa niin kuin Tipsu,
istua vuoren rinteelld ja keskittyd kuuntelemaan ympariston &ania

rentoutusmestari Samun johdolla.

Kerroin, etta nyt teemme harjoituksen, joka auttaa meita mielen hiljentdmisessa
ja huomion ohjaamisessa. Harjoittelemme tietoista lasnaoloa. Se tarkoittaa sita,
ettda tiedamme mitd tunnemme ja ajattelemme kunakin hetkenda, jolloin
pystymme kiinnittdamaan paremmin huomion siihen, mita milloinkin teemme. Nyt
harjoittelemme kuulemista, kun kaytdmme korviamme kuulemiseen, niin kuin
Tipsu teki tarinassa, voimme havaita mita kaikkea huomaamme, kun todella
kiinnitamme huomiomme siihen mitd kuulemme. Pyysin lapsia istumaan
tuoleillaan niin, etta jalat koskettavat lattiaan ja kadet lepaavat reisilla. Samu
muistuttaa meita ajoittain syvahengityksesta seka pyytda meitd nimeamaan
mielessamme asioita joita kuulemme. Harjoitus on Lantierin (2008) kirjasta

sivulta 71 ja siina kaytettiin kirjassa mukana olevaa cd:ta.

Lapset lahtivat harjoitukseen mielelldan, vaikka paikoilleen asettuminen tuntui
vaikealta. Mukana ollut kasvattaja ja mina teimme harjoituksen yhdessa lasten
kanssa. Aikuiset keskittyivat harjoitukseen koko ajan silmat kiinni. Tarkkailin
lasten sitoutuneisuutta harjoitukseen havainnoimalla videolle tallentunutta
materiaalia. Harjoituksessa tehdyt hengitysharjoitukset tuntuivat lapsista
vaikeilta. Heidan oli vaikea hengittad syvaan ja hengittdminen tuntui
vakinaiselta, mutta kaikki yrittivat tehda ohjeen mukaan. Lapsilla oli myos

vaikea keskittya harjoitukseen silmat kiinni. Nelja lasta teki harjoitteen silmat
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kiinni ja osa piti silmia kiinni ajoittain. Lapset olivat keskittyneita ja tekivat

harjoituksen hairitsematta toisia.

Harjoituksessa kuultiin nelja erilaista 4antéa, jotka toistuivat kolme kertaa. Aania
olivat linnunlaulu, vesipisaran tippuminen, rumpu ja hevosen hirnunta.
Ensimmaisen aanen aikana lapsia opastettin toistamaan sana omassa
mielessaan ja sen jalkeen he saivat toimia omatoimisesti nimeten kuulemansa
aanen. Lapset keskittyivat kuuntelemiseen eri sitoutuneisuuden asteilla. Valilla
lasten keskittyminen herpaantuu ja he seurailivat mita ymparilla tapahtuu, mutta
sitten he oma-aloitteisesti sitouttivat itsensa takaisin harjoitteen tekemiseen.

Nelja lasta teki koko harjoitteen silmat kiinni, keskeyttamatta kertaakaan.

Harjoitteen jalkeen tunnelma on rauhallinen, vaikka lapset lahtivat heti
likuttamaan kehoaan. Keskustelimme harjoitteen jalkeen aanista, joita
kuulimme. Hevosen hirnunta oli kuulostanut kaikista hassulta. Kesken

keskustelun yksi lapsista sanoo:

mul on yks juttu, mut se ei liity tdhén... mé en oikein malttanut
pitéé silmié kiinni, mut silti mé pidin.
Lapsi oli ollut koko hetken silmat kiinni, mutta naytti silta, etta han joutui kovasti
pinnistelemaan. Kerroin, etta voi ihan hyvin valilla avata silmia, jos siltd tuntuu.
Se ei haittaa yhtaan.

Lopuksi pohdimme milta harjoitus tuntui?

Musta tuntu sellaselta rauhalliselta, ku ma vaan kuuntelin, enké
niinku tehny mitdén muuta.

Joo mustaki.

Musta oli tylséé ku piti vaan olla ja kuunnella, mut se hevosen
hirnunta nauratti.

Lopetimme hiljaisen hetkemme halikkakellon kuunteluun. Lapsilla oli vaikea
rauhoittua aloilleen pitkan harjoituksen jalkeen. Soittaessani kelloa, kaikki lapset
laittoivat automaattisesti silmat kiinni pysahtyivat paikoilleen ja rauhoittuivat

kellon kutsuun. Kiitin lapsia yhteisesta hiljaisesta hetkestamme.
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6.2.4 Neljas hetki: Hengityksen harjoitteleminen ja pelon tunne

Paikalla oli kaikki kahdeksan lasta ja ryhman lastentarhanopettaja. Lapset olivat
tulleet innoissaan hiljaiselle hetkelle, jonka he aloittivat aina omatoimisesti
omilla patjoillaan makoillen ja hilevesipurkkia tutkien. Osa lapsista makasi
rauhallisina katsellen omaa purkkiaan ja toiset keskustelivat purkeistaan
kehitellen erilaisia pyoritystapoja hileiden sekoittamiseksi. Yksi lapsista keksi,
kuinka purkista saa aikaiseksi pyorremyrskyn. Muut yrittivat saada aikaiseksi

samanlaista myrskya. Lapset olivat leikin touhussa, kun aloitimme.

Aloitimme hetken halikkakelloa kuunnellen. Lapset olivat jalleen aluksi
levottomia, koska olivat joutuneet jattamaan leikkinsa kesken, vaikka annoin
heille hetken aikaa tutkia purkkejaan. Pyysin lapsia istumaan yhdessa piiriin ja
ottamaan itselleen hyvan asennon. Kellon aani sai lapset jalleen pysahtymaan

ja rauhoittumaan ja he olivat valmiita aloittamaan hiljaisen hetken.

Kerroin, etta talla kertaa luemme lasten pyynndsta Tipsun kirjasta tarinan
pimean peikot (Markkanen 2014, 25-29) ja teemme sen jalkeen erilaisia
hengitys-harjoituksia. Tipsun kirja on ollut lasten vapaassa kaytdssa ryhmassa
ja he olivat tutkineet sitd omatoimisesti. Lapset olivat jo aikaisemmin kyselleet,
ettd koska luemme kirjasta sen hirvid kohdan, joten ajattelin suunnitella

toimintahetken lasten toiveiden mukaisesti.

Kerroin, etta tarina kertoo pelosta ja siitd miten pelon tunnetta voi tutkia, kun on
tietoisesti lasna. Pohdimme ensin yhdessa minkalainen tunne on pelko seka

kysyin lapsilta miltéd heidan kehossaan tuntuu silloin, kun pelottaa?

En mé& oikein tieda.
Et yhyy, mua pelottaa, mé huudan éitié ja iséé. Mé& en uskalla

menna niitten luo vaan méa huudan niita.

Tarkensin vielda kysymysta siihen suuntaan, ettd miltd teidan kehossa silloin

tuntuu?
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Mulla sydén alkaa tykyttaa ja sit musta tuntuu, et yhyy.
Mulla tulee kehossa semmonen kylmé olo.

Mul alkaa ihan hitsin nopeesti sydan tykyttééa ja mul tulee ihan
paha olo, ku mua pelottaa niin paljon. Mut sit voi vaan pyséahtyy
kattomaan, et mik& oikein peléstytti. Ihminen voi ajatella niin,
mut hevoset vaan lahtee karkuun. Ku méa oon kdyny messuilla
ni siit ma tiiéan.
Lapset olivat kiinnostuneita peloista ja pahoista unista. He kavivat pitkaa
keskustelua erilaisista unista ja siita, miten he olivat selvinneet niista. He

kuuntelivat sitoutuneesti ja keskittyneesti. Kaikki olivat osallisina keskusteluun.

Kirjassa Tipsu oli nukkumassa pesakolossaan ja han herasi kesken unien
painajaiseen. Heratessaan han naki omassa kotikolossaan pelottavia peikkoja,
jotka yrittivat jahdata hanta. Han oli peloissaan ja meni peiton alle piiloon.
Tipsua pelotti niin, ettd hanen kehonsa tarisi. Keskeytin lukemisen ja kysyin

lapsilta olisiko heilla jotakin keinoa, milla Tipsu voisi rauhoittua?

Et huutaa kauheen kovaa ja sit ne peikot séikéahtéa.
Et menee peiton alle piiloon ja yrittdd nukahtaa niin, et miettii
kaikkii kivoi asioita.

Mé aina aattelen et ei ne oo oikeita peikkoja, ku ei niit oo
oikeesti olemassa.

Keskustelimme viela siita, ettd ihan omat ajatuksemme voivat luoda meille
pelkoja. Pysahtyessamme niiden aarelle, voimme huomata ovatko ne oikeasti
totta ja sitten voimme toimia sen mukaisesti. Jatkoin kirjan lukua loppuun asti.
Kirjassa Tipsulla oli samanlaisia keinoja hallita omaa pelkoaan, kuin lapsilla.
Kerroin lapsille viela, ettd omia tunteitaan voi yrittdd rauhoittaa myods
hengityksen avulla. Kerroin, ettd seuraavaksi teemme kaksi hengitysharjoitusta,

joissa voimme samalla kuunnella mita ajatuksia mielessamme liikkuu.

Ensimmainen harjoitus oli meritahtivenytys. Harjoitus on Kaiser Greenlandin
(2010) kirjasta sivulta 76. Pienille lapsille hengitysharjoitusten tekeminen

makaamalla selallda maaten voi olla helpompaa, kuin paikoillaan istuen.
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Esiopetusikaisille lapsille paikallaan olo voi olla vaikeaa, joten
hengitysharjoituksia voi tehda liikkkuen. Ennen meritahti rentoutusta kerroin
lapsille, kuinka meritahdella on viisi sakaraa, jotka yhdistyvat sen keskikehossa.
Kaikki mita meritdhdelld on, alkaa sen keskiosasta. Me ihmisetkin teemme
paljon asioita, jotka alkavat kehomme keskelta. Me hengitamme kehomme

keskiosalla.

Sitten ohjasin lapset lattialle niin, ettd he voisivat levittda katensa ja jalkansa
koskematta kaveriin. Pyysin lapsia kuvittelemaan, ettd heidan kasivartensa,
jalkansa ja paansa kaulasta alkaen olisivat meritdahden sakaroita. Lasten
tehtavana oli hengittaa sisaan ja venyttaa samanaikaisesti kaikkia kehonosiaan.
Kaikkien sakaroiden venytys yritettiin aloittaa kehon keskiosasta paatyen
sormenpaihin, varpaisiin ja paalakeen. Sisaan hengityksen jalkeen hengitettiin

ulos ja annettiin kasien, jalkojen ja paan rentoutua lattiaa vasten.

Lapset lahtivat tekemaan harjoitusta innostuneina. Mielikuva meritdhdesta
auttoi lapsia kehonsa venyttamisessa. He olivat hyvin keskittyneitd. Annoin
lasten rentoutua ja rauhoittua venytysten valissa. Teimme venytyksen kolme
kertaa. Tarkoituksena oli siirtyd seuraavaan harjoitukseen, mutta lapset
halusivat venyttaa sakaroitaan viela kerran. Heista harjoitus oli miellyttava.
Lasten maatessa viimeisen venytyksen jalkeen rentoutuneena lattialla, annoin
heille aikaisemmin tutuksi tulleet hengityskaverit. Toisessa harjoituksessa lapset
saivat tuudittaa omia hengityskavereitaan uneen. Harjoitus on  Kaiser
Greenlandin (2010) kirjasta sivulta 77.

Pyysin lapsia rentoutumaan ja tuntemaan kehonsa lattiaa vasten yksi kehon
osa kerrallaan seka tuntemaan oman hengityskaverin painon vatsansa paalla.
Kehotin  lapsia  kuvittelemaan, ettd he keinuttavat rauhallisesti
hengityskavereitaan oman hengityksensa liikkeen tahdissa. Sisaan
hengittdessa maha tayttyy ilmasta ja hengityskaveri nousee ylos.
Uloshengityksen aikana hengityskaveri laskee alas. Kerroin, etta lasten ei
tarvitse saadella hengitystddan vaan he voivat vain antaa sen kulkea
automaattisesti ja huomioida miltd oma hengittdminen tuntuu. He voisivat myds

halutessaan kuvitella, etta keinuttavat pehmoelainta uneen, jos haluavat.
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Lapset olivat hyvin keskittyneitd hengitykseensa. Tein itse yhdessa ryhman
kasvattajan kanssa harjoitusta. Huoneessa oli rauhallinen tunnelma ja kaikki
lapset tuudittelivat omaa hengityskaveriaan. Vaikka olin antanut ohjeeksi, etta
sinun ei tarvitse saadella omaa hengitystasi, niin nelja lasta kokeili miten
hengityskaveri liikkuu, kun hengittaa eri tavalla, hitaasti ja syvaan tai nopeasti ja
tiheaan. Koska lapset olivat hyvin rauhoittuneita, paatin lopettaa hetken
soittamalla kelloa lasten maatessa hengittelemassa. Kaikkien hengittaminen
tasaantui kellon soiton ajaksi. Lapset nousivat hitaasti ylos. Kaksi lasta halusi
jaada viela lepaamaan patjoille. Kiitin kaikkia yhteisesta harjoituksesta. Muut

siirtyivat rauhallisesti pois leikkihuoneesta .

6.2.5 Viides hetki: Hiljaisuuden nurkkaus

Paikalla oli kuusi lasta ja ryhman lastentarhanopettaja. Aloitamme hetken taas
kuulostelemalla kellon kutsua. Lapset ovat odottaneet taas hiljaista hetkea
omilla patjoillaan maaten ja vesihilepurkkeja tutkien. Aloittaessamme hiljaisen
hetken lapsilla on vaikea asettua paikoilleen. Kokeilemme istua ryhdikkaana
ikdan kuin ilmapallo nostaisi paalakeamme ilmaan ja samalla, kun
takapuolemme painuu patjaa vasten. Lapset kokeilevat istumista ryhdikkaina,
mutta kokevat sen vaivalloiseksi asennoksi. Sovimme, ettd jokainen voi ottaa

sellaisen istuma-asennon, missa on hyva olla.

Kellon soiton aikana lapset rauhoittuivat ja antoivat korviensa kuunnella kellon
soivan. Kellon soiton loputtua osa lapsista jatkoi istumista hiljaisina silmat kiinni.
Lapset leikittelivat viela kuulevansa aanta. Toiset lapset alkoivat heratella
kavereita, jotka ovat viela kuuntelevinaan. He sanoivat, ette te enaa voi kuulla.
Se aani on jo loppu. Lopulta kaikki lapset avasivat silmansa ja jatkoimme

eteenpain.

Olin suunnitellut, ettd talla hetkella jatkaisimme tietoiseen lasnaoloon tassa
hetkessa liittyvia kuuntelu harjoituksia, mutta lapset olivat tuoneet kotoa
mukanaan omat pehmolelut hengityskavereikseen. He olivat odottaneet hiljaista

hetkea ja valmistautuneet siihen omilla hengityskavereillaan. He halusivat tehda
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kehoskannauksen ja kayttda siind kotoa tuotuja hengityskavereita. Muutin

suunnitelmia lasten toiveiden mukaisesti.

Teimme aluksi kehoskannauksen cd:td kuunnellen. Lapset rauhoittuivat nyt
helposti omille paikoilleen ja laittoivat kotoa tuodut pehmoeldaimensa mahansa
paalle. He pyysivat ettd sammuttaisin valot, jotta he voivat rauhoittua paremmin.
Kaksi lapsista oli erittdin sitoutuneita harjoitukseen. He keskittyivat harjoituksen
tekemiseen koko hetken ajan. Toiset lapset pitivat silmat auki, mutta tekivat
harjoitteet ohjeen mukaisesti. Naiden neljan lapsen keskittyminen ja
sitoutuminen vaihteli. Lopussa, kun lapsia ohjattiin tunnistelemaan omaa
kehoaan he tekivat sen omassa mielessaan. Yksi lapsista tunnusteli edelleen

jalkojaan ja kasiaan fyysisesti ulkoapain.

Harjoitteen jalkeen keskustelemme minkalaisia tuntemuksia se talla kertaa
heratti heissa. Lapset olivat raukeita ja osa heista olisi halunnut jaada viela
lepaamaan. He kokivat, ettd hetkesta tuli rauhallinen olo. Yksi lapsista totesi,

etta oli tylsaa.

Lapset olivat aina toivoneet, ettd hiljaisuuden hetkella luettaisiin Tipsun
oivalluksista. Olin valinnut talle viimeiselle kerralle kirjasta tarinan Sitku Onni.
(Markkanen 2013, 45-48.) Se kertoo Tipsusta ja hanen kaveristaan Karhusesta,
jotka pohtivat milloin sitéd oikein on onnellinen. Karhunen on onneton ja Tipsu
yrittdd selvittdd mika Karhusta oikein vaivaa. Keskustellessaan Karhunen
huomaa, etta han ei oikein tunne oloaan koskaan onnelliseksi. Hanesta tuntuu,
ettd han aina odottaa olevansa onnellinen sitten, kun tapahtuu jotakin erityista.
Tipsu auttaa Karhusta oivaltamaan, ettda onni ei ole uusissa tavaroissa eika
joulussa tai juhannuksessa vaan tassa ja nyt. Karhunen alkaa oivaltamaan, etta
onni onkin juuri tdssa hetkessa. Lopuksi kysyn lapsilta, missa se onni teidan

mielesta on?

Omassa sydémessa.
Aivoissa.

Se voi olla meisséa kaikkialla, vaikka varpaan paassa.



47

Leikimme viela yhdessa “onni on leikkid”. Onni on leikissa lapset kertoivat
asioita, jotka ovat tehneet heidat tanaan onnellisiksi, jonka jalkeen muut lapset
toistivat lapsen kertoman asian. Leikki oli hyvin mieleinen ja lapset keksivat
paljon asioita, jotka olivat tehneet heidat tanaan onnellisiksi. Onni on leikin
tarkoituksena on oppia huomaamaan arjessamme olevat jokapaivaiset onnen

hetket sekd ymmartamaan ajatustemme merkitysta omaan mieleemme.

Kerroin lapsille, ettéd tanaan oli meidan viimeinen yhteinen hiljainen hetki. Olin
ajatellut, ettd voisimme tehda ryhmatilaan yhteisen hiljaisen nurkkauksen, jossa
voisi halutessaan kayda rauhoittumassa. Hiljaiselle nurkkaukselle 10ytyi paikka
parven alapuolella olevasta ovellisesta pienesta kolosta, joka muodostui

portaikon alle. Tila oli aikaisemmin toiminut legojen rakentamispaikkana.

Lahdimme suunnittelemaan hiljaisuuden nurkkausta (LIITE 4.) yhdessa lasten
kanssa. Olin tuonut kotoa nurkkaukseen pehmeat matot ja lampaan taljoja.
Lapset saisivat suunnitella nurkkauksen muut elementit itse. Lasten

suunnitelmissa oli elementteja kaikilta harjoitushetkiltdmme.

Siellé hiljaisuuden huoneessa voi olla toi meidén kello.
Joo ja sit noi meidan rauhottumispurkit.
Ja sellanen rauhottumispuu, et siit sais rauhaa

Me voitais tuoda sinne metséretkeltéd jotain metséistad. Ninku
Joku puu tai jotain.

Siel vois olla néitéd pehmoja, meidén hengityskavereita.

Siihen oveen vois kirjoittaa, et hiljaisuuden huone.

Ja sit piirtdé vaaleenpunasii pilvia.

Joo ja kukkia.
Ennen kuin [ahdimme toteuttamaan huonetta hiljennyimme vield kuuntelemaan
kellon soittoa. Sitten toteutimme huoneen lasten toiveiden mukaisesti. Nelja

tyttéa tekivat rauhanpuun, joka piirrettiin pastelliliiduilla isolle paperille ja

leikattiin irti. Puussa oli lintuja ja rauhaa tuovia erikoislehtia. Lapset saivat vieda
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koteihinsa omat vesihilepurkkinsa. Teimme hiljaisuuden huoneeseen kolme
uutta purkkia, jotka asetettin huoneessa olevalle hyllylle. Metsaretkelta lapset
kerasivat erilaisia oksia ja sammaleita seka hienoja kivia. Esineet aseteltiin
suureen lasipurkkiin, jonne lapset halusivat lisata pienen kivesta tehdyn

leppakertun asumaan.

Koska huone tuli kaikkien lasten kayttoon, pidin koko ryhman kanssa yhteisen
hetken, jossa suunniteltiin miten hiljaisuuden huonetta tullaan kayttamaan. Tein
huoneen oveen kuvin tuetut ohjeet (LIITE 5.) niistd harjoitteista, joita olimme
hiljaisilla hetkilla tehneet. Samana paivana esiopetusryhmaan oli tullut
taulutietokoneet lasten omatoimiseen kayttoon. Ryhman opettajat ja lapset
kokivat, ettd hiljaisessa huoneessa voisi kayttad myods taulutietokoneen
ohjelmia, joilla voi aanittdd ja kuvata omia kertomuksia. Sovimme lasten
kanssa, ettd huoneeseen voi menna korkeintaan kaksi lasta kerrallaan tai
yksindan. Huonetta voi kayttaa aina silloin kun kokee siihen tarvetta. Samalla
tein pienen loppuhaastattelun, jossa lapset saivat kertoa mieleensa tulleita

asioita yhteisilta hetkiltamme.
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7  TOIMINTAHETKIEN ARVIOINTIA

Toiminnan arviointi pohjautuu tekemiini havaintoihin. Havainnoinnissa keskityin
selvittamaan lasten sitoutuneisuutta ja heidan ajatuksiaan toiminnasta
suhteessa eri tyyppisiin harjoitteisiin. Paivakirjasta ja loppuhaastattelusta
havainnoin lisda lapsissa heranneitd ajatuksia seka heidan kykyaan soveltaa
opittuja taitoja omassa arjessaan. Naiden havaintojen pohjalta arvioin, miten

erilaiset tietoisen lasnaolon harjoitteet soveltuvat esiopetusikaisille lapsille.

Kehoskannaus-harjoituksissa lasten sitoutuneisuus oli hyvin hajanaista.
Kahdeksasta lapsesta nelja lasta olivat hyvin sitoutuneita toimintaan ja he
kykenivat keskittymaan siihen koko harjoituksen ajan. Kaksi lapsista sitoutui
toimintaan ajoittain hyvin, mutta heidan keskittymisensa herpaantui hetkittain.
He Kkykenivat kuitenkin oma-aloitteisesti sitouttamaan itsensa takaisin
toimintaan. Kaksi lasta koki toiminnan selkeasti liian vaikeaksi tai se ei
herattanyt heissa tarpeeksi motivaatiota. He osallistuivat ajoittain toimintaan,
mutta heissa ei nakynyt selkeda keskittymista, eika toiminta nayttanyt tuovan

heille suurta tyydytysta.

Kehoskannauksia tehtiin yhteensa kolmella toimintahetkella. Lapset toimivat
jokaisella kerralla hyvin samantapaisesti. Yhdella lapsella tapahtui selkeaa
kehittymista ja oivallusta viimeisella harjoituskerralla. Han oli yksi niista lapsista,
joka sitoutui toimintaan ajoittain. Hanelld oli aina suuri tarve liikehtia
voimakkaasti  rentoutuskohtien  valissa.  Viimeisella  kerralla  hanen
sitoutumisensa oli erittdin syvaa ja han kykeni rauhoittamaan kehonsa
taydellisesti. Han nautti harjoituksesta ja teki sen kokonaan taysin
keskittyneesti. Harjoituksen jalkeen han koki olonsa levolliseksi seka koki

mielihyvaa onnistumisestaan.

Kehoskannaus heratti osassa lapsista mielenkiintoa myds soveltaa harjoitusta
heidan omassa arjessaan. Kaksi lasta kertoi ensimmaisen harjoituksen jalkeen

tehneensd harjoitusta kotona yhdessa vanhempiensa kanssa ja
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loppuhaastattelussa lapset kertoivat omista harjoituskokemuksistaan

kotioloissa.

Se kehorentoutus hetki on ollut tosi kiva. M& oon kerran
rentouttanu silld& mun mummin. Ku mummi tahto. Sen mielesta
se oli tosi kiva. Mun &itikin kokeili sitd. Mun mummi ois halunu
Jatkaa sitéa.

Yhden lapsen kohdalla kehoskannaus ei nayttanyt toimintahetkella tuottavan
suurta mielihyvaa ja hanen sitoutuneisuutensa kaikkea toimintaa kohtaan
vaihteli. Han keskittyi enemman toiminnan tarkkailuun, eikd nayttanyt kovin
osallistuvalta. Loppuhaastattelussa han kertoi kuitenkin kokeneensa hiljaiset

hetket erittdain mieluisiksi ja osasi hyvin kuvailla kokemustaan.

Se on kiva ku aina on niin metelistéd niin sielld oli aina ihan
hiljaista. Me ollaan oltu aina Rukalla jouluna ja sielléd sai aina
olla sillai rauhassa niin ndé hetket tuntu silta.

Tasta havainnosta on hyva pohtia sita, etta pelkan sitoutuneisuuden tarkkailulla
ei valttamatta saa selville lapsen todellista kokemusta toiminnasta. Havainnointi,
lasnéolo ja lapsen kuunteleminen auttavat kasvattajaa ymmartamaan
kokonaisvaltaisemmin yksittaisten lasten kokemusta ja hanen nakemystaan

toiminnasta.

Halikkakello, jolla aloitettiin ja lopetettiin kaikki hiljaiset hetket sai jokaisen
lapsen sitoutumaan toimintaan. Kellon aani rauhoitti lapsia ja kaikki pysahtyivat
sen ajaksi paikoilleen, vaikka tilanne ennen hetken aloittamista saattoi olla
rauhaton. Muutamalla lapsella oli vaikeuksia pitdd silmia kiinni kuuntelun
aikana, mutta viimeisilla kerroilla kelloa kuunneltiin niin, ettd kaikki lapset
keskittyivat siihen silmat kiinni. Halikkakellon kuuntelun jalkeen lapset olivat
rauhallisia ja vastaanottavaisia uudelle asialle. Loppuhaastattelussa monet
lapset kertoivat, etta kellon aanen kuuntelu oli ollut mukavaa ja he halusivat,

etta kelloa voisi kayttaa hiljaisessa huoneessa.

Halikkakellon lisaksi kaikkien lasten mielesta rauhoittumispurkin tekeminen oli

ollut mukavaa ja mielekastd. Yhdessa tutkiminen ja konkreettinen tekeminen
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tuki lasten sitoutumista. Tehdessamme kirkkaan mielen peili-harjoitusta (Kaiser-
Greenland 2010,63) kaikki lapset olivat hyvin sitoutuneita toimintaan ja he

keskustelivat innokkaasti havainnoistaan.

Nyt alkaa ndkyméén.

Se néyttaa ihan hiekalta.

Must se néyttaa lumelta.

Ei kun sokerilta.

Mun mielesté se néyttéé valkoiselta hiekalta.

Nyt ndkyy véhén. Hei téé néyttédé ihan ku sellaselta missé on
lunta sisélla. Kun sité ravistaa ni hiutaleet lejjuu siellé ja sit ne
laskeutuu ku se on paikallaan.

Nyt siitéd nékee taas I&pi ja noi pulverit on mennyt tonne alas.

Jos on itekki paikoillaan niin sillon ndkee paremmin kaikkee
mitd on ympérilld ja pystyy kuuntelemaan miltd sydémessé
tuntuu.

Oman purkin tekeminen oli kaikille erityisen tarkeaa. Kaikki lapset olivat hyvin
keskittyneita ja sitoutuneita purkkien tekemiseen. Lapset joutuivat odottamaan
vuoroaan laittaessaan ja valitessaan hileita purkkiinsa, silla kaikki kaytettavissa
olevat hileet olivat yhdessa samassa astiassa. Odottaminen ei tuntunut
kenestdkaan vaikealta, vaan he seurailivat tarkkaavaisesti odotellessaan

muiden valintoja seka ihailivat toisten jo valmiita purkkeja.

Kaksi lasta kaytti rauhoittumispurkkia konkreettisesti omassa arjessaan omien
tunteidensa rauhoittamiseen. Toinen lapsista hermostui, kun ei kyennyt
yhteisessa keskustelussa osallistumaan, koska oli unohtanut mita oli
sanomassa. Lasta alkoi itkettamaan ja han koki tilanteen vaikeaksi. Sanoin, etta
haluaisitko kdyda rauhoittamassa ensin oman mielesi, jos sitten muistaisit mita
olit sanomassa. Poika halusi menna katsomaan omaa rauhoittumispurkkiaan.

Hetken paasta han tuli takaisin.
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Se auttoi, nyt mé muistan sen, ku mua ei enda harmita se, et
mé en muistanu.

Toinen lapsi oli vanhempansa kertoman mukaan riidellyt pikkusiskonsa kanssa
kotona. Aikaisemmin han on suutuksissaan jatkanut riitelya, mutta talla kertaa
han oli sanonut menevansa omaan huoneeseensa katsomaan omaa
rauhoittumispurkkiaan. Hetken paasta han oli tullut takaisin selvittamaan

tilannetta rauhallisin mielin.

Hengitysharjoitukset, joissa oli mukana jokin konkreettinen apuvaline tai se
tehtiin  liikkeessa olivat lasten mielestd mukavia. Pelkan hengityksen
harjoitteleminen istuma-asennossa koettiin vaikeaksi ja yksi lapsista kertoi
palleahengityksen harjoittelemisen istuviltaan olleen epamieluista. Meritahti-
hengitysharjoituksessa kaikki lapset olivat erittain sitoutuneita harjoitukseen. He
halusivat jatkaa harjoittelua, vaikka tarkoitukseni oli, ettd muutama kerta riittaisi.
Esiopetusikaisille lapsille mielikuvat ja sadun omaisuus tuovat selkeasti
toiminannalle lisda motivoituneisuutta seka se saa lapset tuntemaan mielihyvaa

omasta tekemisestaan.

Ku mé& pyséhdyn kuuntelemaan mun hengitystd, ni mé& voin
kuulla mitd maailma kertoo mulle.

Sadun ja mielikuvien merkitys esiopetuksessa on keskeisessa asemassa.
Toimintahetkilla luetut sadut olivat aina hyvin suosittuja ja lapset sitoutuivat
satujen kuunteluun melko hyvin. Ajoittain satuja lukiessani muutama lapsi osoitti
olemuksellaan levottomuutta ja mielenkiinnon puutetta, mutta heidat sai hyvin
sitoutettua toimintaan erilaisten satuun liittyvien kysymysten ja toiminnan avulla.
Sadut herattivat lapsissa paljon keskustelua ja ne avasivat heille hiukan
tietoisen lasnaolon kasitetta. Satujen kautta lapset paasivat jakamaan myos
omia kokemuksiaan erilaisista tunteista ja oman paan sisalla olevista
ajatuksista. Lapset tekivat satujen kautta hienoja oivalluksia. Tassa yhden

lapsen kommentti luetusta sadusta Tipsu ja hyppelehtiva mieli.

Se Tipsu oli ollut ihmeissaén, kun se ei ollut huomannut, etta se
oli juonut sitd jakélateetd eikd ollut ajatellut yhtéén sitéa
Jjékélateetd vaan kaikkea muuta. Sit ku se pyséhty
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maistelemaan sité teetd oikein tarkasti ni se huomas milta se
maistu. Tipsusta oli mukavaa vaan olla ja maistella sité teeta.
Silleen voi itekki rauhottua

Aistiharjoituksista teimme yhden kuunteluun liittyvan harjoitteen. Erilaisten
aanten kuunteleminen ja niihin keskittyminen oli lapsista mieluista ja osittain
haastavaa. Kuunteluharjoituksessa istuimme piirissa tuoleilla silmat kiinni, mika
toi harjoitukseen oman haasteensa. Lasten oli vaikea olla paikoillaan ja he
likuskelivat tuoleillaan harjoituksen ajan ja osalla silmien kiinni pitdminen ei

tuntunut luonnolliselta.

Se kuuntelu oli ihan kivaa. Mut yks juttu vaan ,etté oli et ku piti
pitédé silmié kiinni ku kuunneltiin ni mé en oikein malttanut pitaa
niitéd kiinni, mut ma pidin silti.

Kommentin kertonut lapsi istui koko kuuntelun ajan silmat kiinni, mutta hanesta

naki, ettda hanen piti pinnistella silmien kiinni pitdmisessa.

Kuunteluharjoitusta havainnoidessani huomion, etta nelja lasta oli erittain
keskittyneitda kuuntelemiseen silmat kiinni, vaikka he liikehtivat koko ajan.
Esiopetusikaisille lapsille paikallaan olo on haastavaa, joten liikehdinta omalla
paikalla saattoi myds tukea lasten keskittymista. Kaksi lasta piti osittain silmiaan
kiinni tarkkaillen muiden tekemisia ja sitten taas keskittyivat omaan
kuuntelemiseensa silmat kiinni. Kaksi lapsista oli koko kuunteluhetken silmat
auki tarkkaillen muiden tekemisia. He vaikuttivat silta, ettd toimintaan
sitoutuminen ei tuntunut mielekkaalta. Loppuhaastattelussa muutama lapsi koki
oppineensa rauhoittamaan omaa mieltddn keskittymallda kuuntelemaan

ymparilla olevia aania.
Mé opin rauhottaa itteeni sillein et mé& oon hiljaa ja kuuntelen
kaikkia &énia mitd méa kuuulen.

Ku mé olin lahella sielléd missé oli meri ni méa vaan istuin siiné ja
kuuntelin sen meren &énta. Se rauhoitti.

Tietoisen lasnaolon harjoitteissa ei tulisi olla likaa saantoja, jotka voisivat vieda

toiminnalta tehokkuuden ja tukahduttaa hauskuuden. Yhteinen sopiminen
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perusasioista, kuten esimerkiksi toisille harjoittelurauhan antaminen, on
ryhmassa tapahtuvassa harjoittelussa kuitenkin valttamatonta. (Willard 2013,
40.) Meidan hiljaisten hetkiemme saantona oli, etta kaikki antavat toisilleen
harjoittelurauhan olemalla mahdollisimman hiljaa ja hairitsematta muita.
Toimiessani harjoitteiden vetajana pyrin mahdollisimman vahan puuttumaan
yhdessa sovittujen saantojen noudattamiseen. Erityisesti
kuunteluharjoituksessa oli havaittavissa, ettd aikuisten tehdessa harjoitusta
yhdessa lasten kanssa silmat kiinni ilman, ettd olisimme yrittdneet kontrolloida
lasten tekemista auttoi heitd sitouttamaan itse itsedan toimintaan ja he olivat

hyvin sisaistaneet yhteiset saantdomme
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8 POHDINTAA

8.1 Tietoinen lasnaolo esiopetuksessa

Havaintojen tuloksista voi paatella, etta tietoisen lasnaolon harjoitteet soveltuvat
hyvin esiopetusikaisille lapsille. Toiminta on ollut lapsille mielekasta, vaikka osa
harjoituksista ei ole ollut kaikile mieluisia. Esiopetusikaisilla lapsilla
konkreettinen ja mielikuvituksellinen ajattelu kulkevat kasi kadessa (Lantieri
2008, 54). Konkreettinen tekeminen, mielikuviin perustuvat harjoitteet ja
likkeen yhdistaminen toimintaan tukivat lasten sitoutuneisuutta. Viiden
harjoittelukerran jalkeen puolet lapsista oli osannut kayttda oppimiaan asioita
omassa arjessaan, mika kertoo myds harjoitteiden olleen lapsille
merkityksellisia. Lasten sitoutuneisuuteen vaikutti myds se, ettd he pystyivat
vaikuttamaan itse toimintahetkien toteutukseen. He kokivat selkeasti olleensa
osallisia toiminnassa. Heidan toiveitaan ja ajatuksiaan kuunneltiin ja ne otettiin

huomioon toimintahetkien suunnittelussa.

Tietoisen lasnaolon meditaatio harjoitteiden yksi haasteista on olla takertumatta
omiin ajatuksiin ja levata omassa lasndolon kokemuksessa. Leikkiessamme ja
pitdessamme hauskaa emme takerru ajatuksiimme ja koemme olevamme lasna
olemassa olevassa hetkessa automaattisesti. Erilaiset pelit, laulut ja leikit
auttavat lapsia rentoutumaan ja ne toimivat hyvin johdattajina tietoisen
lasnaolon meditointi harjoituksiin. (Kaiser Greenland 2010, 13.) Havaintoja
tehdessani huomasin, ettd leikit ja konkreettinen tekeminen tukivat lasten
valmiuksia pysahtya tassa olevaan hetkeen. Harjoitteita suunnitellessani en
ollut kiinnittanyt tarpeeksi huomiota leikinomaisuuteen ja osa harjoitteluhetkista
tuntui lilan pitkiltd. Toimintahetket, joissa vuoroteltiin toiminnan, leikin ja

keskittymista vaativien meditointihetkien valilla toimivat kaikista parhaiten.

Tarkeaa tietoisen lasnaolon harjoittamisessa on huomioida, ettda sen
harjoittamisesta ei tule rangaistuksen omaista tai kurinpidollisia elementteja
omaavaa paikallaan hiljaa istumista. Lapsia voi pakonomaisesti pyytaa olemaan

paikallaan ja hiljaa, mutta me emme voi kontrolloida mita heidan ajatuksissaan
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likkuu. Lapset saattavat istua hiljaa ja toimia ohjeidemme mukaan, vaikka se ei
kiinnostaisi heita. (Kaiser Greenland 2010, 25.) Onnistuin mielestani antamaan
opinnaytetyoni harjoitusten aikana jokaiselle lapselle vapauden toimia omien
lahtokohtiensa mukaan. He saivat jokainen omanlaisensa kokemuksen
hiljaisista hetkistamme ilman pakottamista ja heille osoitettuja vaatimuksia.
Osalle lapsista harjoitukset tuntuivat heti luonnollisilta, kun taas toisille ne
tuntuivat vieraammilta ja heidan oli vaikea keskittyd vain olemaan ja
kuuntelemaan kehoaan tai hengitystdan. Jokainen lapsi sai kuitenkin

konkreettisia kokemuksia rauhan tunteesta ja erilaisista tavoista rauhoittua.

Ottamalla rennon ja leikillisen lahestymistavan tietoisen lasnaolon harjoittamista
kohtaan voimme antaa lapsille ikdan kuin siemenen, jolle annetaan
mahdollisuus kasvaa ja kehittya (Kaiser Greenland 2010, 26). Tuloksista voi
huomata, ettd lapset kokivat harjoitukset hyvin eri tavalla. Havaintojeni pohjalta
voi kuitenkin paatella, ettd jokainen lapsi sai hiljaisista hetkistd kokemuksia

rauhan tunteesta, jotka varmasti jaavat jossain muodossa heihin itamaan.

Olen ollut ryhman kasvattajiin saanndllisesti yhteydessa ja kysellyt, miten he
ovat  kayttaneet toimintahetkilla tehtyja harjoitteita  lapsiryhmassa.
Kehoskannaus ja halikka-kellon kuuntelu ovat olleet kaytossa ajoittain.
Kehoskannausta on kaytetty ennen paivittaista satuhetkea auttamaan lapsia
rentoutumisessa ja rauhoittumisessa. Halikka-kelloa on kuunneltu ennen
yhteistd aamupiiria. Se on auttanut lapsia kiinnittdmaan huomionsa lasna
olevaan hetkeen ja auttanut heitd rauhoittumaan ennen kuuntelua ja

keskittymista vaativaa toimintaa.

Hiljainen huone jai elamaan ryhmaan ja se muistuttaa lapsia heidan
kokemuksistaan hiljaisten hetkien ajoilta. Lapset ovat kertoneet kayneensa
hiljaisessa huoneessa joskus lepadilemassa ja leikkimassa pehmoleluilla, joita
kaytettin apuna hengitysharjoituksissa. Rauhoittumispurkit ovat olleet myos
kaytossa. Eniten hiljaista huonetta on kaytetty paivakotiin saadun
tablettitietokoneen kanssa tyoskentelyyn. Hiljainen huone on antanut
mahdollisuuden tydskennelld tabletin kanssa rauhassa, ilman muiden lasten

tuomaa hairiota. Siella on syntynyt erilaisia jatkokertomuksia, "englanninkielisid”
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uutislahetyksia ja monenlaisia lauluesityksia. Tabletin kayttd ei ollut alun perin
hiljaisen huoneen ideaan sopiva toiminta, mutta sen hetkisessa tilanteessa
totesimme yhdessa ryhman kasvattajien ja lasten kanssa, etta hiljainen huone

sopii hyvin myods tahan tarkoitukseen.

Opinnaytetyoni perusteella tietoisen lasnaolon harjoitteita voisi hyvin integroida
esiopetuksen arkeen. Tarkeda olisi luoda lasten arkeen erilaisia lyhyita
rauhoittumisen jaksoja yhden pitkan lepohetkeksi kutsutun ajan sijaan. Monesti
lapset kokevat ahdistaviksi pakonomaiset liian pitkat rauhoittumishetket, joissa
heita kasketaan olemaan hiljaa paikoillaan. Oma keho ja mieli eivat aina tahdo
rauhoittua, jos lapsi kokee olonsa rauhattomaksi. Tietoisen l|asnaolon
harjoitteiden avulla lapsille voitaisiin opettaa itsensa rauhoittamisen taitoja,
jolloin paivan aikana tehtavistd rauhoittumishetkista tulisi miellyttavampia ja

tehokkaampia.

TyOyhteisolta ja kasvattajilta tietoisen Iasnaolon tuominen esiopetuksen arkeen
vaatisi koulutusta ja sitoutumista omaan harjoitteluun. Koulutuksen ja oman
sitoutumisen kautta kasvattajilla olisi mahdollisuus kehittda myos omia tunne- ja
lasnaolon taitojaan, jotka tukisivat kaikkea toimintaa ja oppimista. Taman
tyyppisen tavan toimia ja olla oppiminen vaatii paljon koulutusta, aikaa,
sitoutumista seka paljon pedagogista keskustelua. Se voisi kuitenkin johtaa
mielekkaaseen tapaan tehda tyota, tarjoten lapsille kiireetttmamman ja lasna

olevamman oppimisympariston.

Taman tyon kautta tyoyhteisd tulee saamaan tietoa ja kokemuksia tietoisen
lasnaolon mahdollisuuksista lasten keskuudessa. Opintovapaani jalkeen palaan
takaisin samaan ryhmaan, jossa tein opinnaytetyoni toiminnallisen osuuden.
Tarkoituksena on jakaa tyoni tuloksia tydyhteisOssa, jatkaa harjoitteiden
tekemista seuraavan esiopetusryhman kanssa ja pohtia, miten niita voitaisiin
integroida esiopetuksen arkeen. Erityisen tarkeana koen tyoni teoriaosuuden,
missa korostuu kasvattajien omien tunne- ja vuorovaikutustaitojen merkitys
lasten oppimisessa. Naiden taitojen puuttuessa moni tunnetaitoja kehittava

menetelma menettaad merkityksensa.
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8.2 Luotettavuus ja eettisyys opinnaytetyossa

Ongelmalliseksi toimintatutkimuksessa voi muodostua se, miten tutkijan
toiminnasta erotetaan tutkiminen ja muu toiminta. On myds pohdittava
minkalaisista arvoista toiminnan tavoitteet nousevat ja kuka ne maaraa. Onko
toiminta yhteison etujen mukaista? (Eskola&Suoranta 2008.) Tietoista lasnaoloa
opettaessamme on tarkeaa tarkkailla itsedamme ja tarkoitusperiamme seka

pohtia omia odotuksiamme lasten oppimisen suhteen (Willard 2013, 45).

Pohdin ennen tyon aloitusta omia ndkemyksia suhteessa tutkittavaan asiaan.
Oma innostukseni ja ajatus menetelman mielekkyydesta seka hyodyllisyydesta
olisivat voineet haitata tydon objektiivista kasittelya. Taman tiedostaminen auttoi
minua lahtemd@an opinnaytetyon tekemiseen avoimin mielin, ilman
ennakkoasenteita. Se nakyi hyvin lasten kanssa tehdyssa tydssa, jossa kykenin
kuuntelemaan hyvin lasten ndkemyksia ja annoin heille tilaa kokea harjoitteet
yksilOllisesti. Paapaino tekemisessa oli prosessin seuranta eika lasten kyky
toimia tiettyjen odotusten mukaisesti. Tama lahestymistapa auttoi minua

tekemaan tydstani mahdollisimman objektiivisen ja se lisasi tyon luotettavuutta.

Tyon aloittamisen kannalta oli erityisen tarkeda, ettd lapset ja lasten
vanhemmat olivat tietoisia opinnaytetydstani ja sen tarkoituksesta. Tapasin
kaikki vanhemmat henkilokohtaisesti ja kavin heidan kanssaan keskustelua
tydstani ja siihen liittyvista tietoisen lasnaolon harjoitteista. Annoin samalla
vanhemmille tutkimuslupa lomakkeen kotiin taytettavaksi.(LIITE 1.) Vanhemmat
olivat hyvin kiinnostuneita tyostani. Osa vanhemmista taytti tutkimusluvan
saman tien ja muutama pohti asiaa viela kotona. Harjoitteiden jalkeen kavin
usein vanhempien kanssa keskustelua siita, mitd olimme tehneet ja kuinka

lapset olivat kokeneet harjoitukset.

Tietoisen lasndolon harjoitteissa ollaan tekemisissd myos tunteiden kanssa.
Siksi on tarkeaa, etta toiminnan ohjaaja on varovainen miten lasten ja heidan
tunteidensa kanssa tyoskentelee. Puhuttaessa siita miten lapset voivat ja
millaisia tunteita heilla on, taytyy kasvattajan olla herkka ja kulkea korvat auki.

Kasvattajana on oltava myds tietoinen omasta vallastaan lapsia kohtaan.
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Lapset lahtevat liikkeelle siita, etta aikuinen tietda mita tekee luottaen siihen,
ettd toiminnasta seuraa jotain myonteista. Tarkeaa on antaa lapsille tieto, etta
he saavat itse valita haluavatko he puhua vai olla puhumatta. (Fowelin 2014,
128.)

Ennen kuin aloitin toimintahetkien suunnittelua selvitin, ettd ryhmassa ei ole
lapsia, joilla olisi jokin vaikea trauma tai muita tunne-elaman puolella olevia
vaikeuksia. Kasvattajana emme saa ylittda sita rajaa, jossa tietoinen lasnaolo
muuttuu terapiaksi (Fowelin 2014, 129). Toimintahetkillda annoin lapsille tilaa
kertoa omista kokemuksistaan ja painotin, etta kaikki tunteet ovat oikeita ja
sallittuja. Tietoisen lasnaolon harjoitteissa jokainen kokee asiat omalla
tavallaan. Painotin jokaisella kerralla, etta lapset saavat tehda harjoitukset juuri
silla tavalla, kuin se heista tuntuu parhaimmalta. Etenimme pienilla askelilla

lasten ja ryhman ehdoilla yhdessa ihmetellen ja tutkien.

Toiminnan ohjaamisessa oli tarkeda tiedostaa omat vahvuudet ja heikkoudet.
Vaikka omaan henkilokohtaista kokemusta tietoisen |&asnaolon harjoittelusta ja
olen tehnyt harjoitteita oman lapseni kanssa, en ollut aikaisemmin kokeillut
niiden tuomista lapsiryhnmaan. Ohjaajana pyrin ohjaamaan harjoitteita silla
tasolla, jolla itse talla hetkella olen. Kaiser Greenland (2010, 52) korostaa, etta
tietoista lasnaoloa tulee opettaa vain, jos kasvattajalla on suoraa omakohtaista
kokemusta opetettavasta asiasta. Pidin opetettavat asiat sellaisina, joista
minulla oli vahvaa kokemusperaista tietoa. Kasvattajat saattavat joutua
vaikeuksiin, jos harjoittelevat lasten kanssa sellaisia asioita, joista heilla ei ole
omakohtaista kokemusta ja se saattaa olla myds eettisesti arveluttavaa (Kaiser
Greenland 2010, 52).

Etenin opinnaytetydossani varovasti lapsia kuunnellen ja arvostaen.
Menetelmasta on paljon opas Kkirjallisuutta, jota on suunnattu kasvattajille ja
vanhemmille. Tietoisen lasndolon kaytosta opetuksessa ei ole talla hetkella
mitaan tiettya sertifikaattia tai tiettya koulutusta, joka antaisi oikeuden sen
kayttoon. On olemassa paljon erilaisia ohjelmia, joiden ohjaamiseen voi
kouluttautua. Tarkeaa oli tiedostaa ja ymmartaa mita oli tekemassa seka pitaa

mielessa mika oli juuri tydon kohteena olevalle lapsiryhmalle merkityksellista.



60

Tietoinen lasnaolo on riisuttu maailmankatsomuksellisesta alkuperastaan ja sita
pidetddn enemmankin mielenhallinnan sekulaarina tekniikkana (Hiltunen i.a.,3).
Harjoitteita kayttoon otettaessa on kuitenkin otettava huomioon myds
hengellisyyteen liittyvat tekijat. Tietoinen lasndolo saattaa herattaa lasten
vanhemmissa epailysta, ettd se olisi jotain mystista. Perheille saattaa tulla
kokemus, ettd se voisi olla heidan uskonnollisen vakaumuksensa vastaista.
Vaarinymmarrysten valttamiseksi olisi ennen harjoitteiden tekemista hyva
keskustella vanhempien kanssa myos hengellisyyteen liittyvista kysymyksista.
Omaa opinnaytetyota tehdessani kukaan vanhemmista ei kyseenalaistanut
toiminnan filosofista arvopohjaa, joten en ottanut asiaa vanhempien kanssa
puheeksi. Tulevaisuudessa koen tarkeadksi jakaa enemman tietoa tietoisen
lasnaolon tarkoituksesta ja sen suhteesta buddhalaiseen filosofiaan ja nain

ennaltaehkaistd mahdollisia vaarinymmarryksia.

Uskontokasvatus sihteeri Pekka Yrjana Hiltunen (i.a, 3) kertoo Suomen
evankelisluterilaisen  kirkon  tyodntekijoille  suunnatussa  Sakasti-palvelu
sivustossa, etta tietoisen lasnaolon tekniikoita voi rauhassa suositella kaikille.
Tarkeaa on kuitenkin, etta harjoitusten ja tekniikan maailmankatsomuksellisista
seka uskonnollisista ulottuvuuksista olisi hyva keskustella. Tietoisen lasnaolon
harjoittamisen pysyessa ihmisen elaman hallintaa parantavana toimintana on se
sopivaa kenelle tahansa katsomuksesta riippumatta. Tarkedd on pitaa raja
siina, etta tietoisen lasnaolon kautta ei pyritd vastaamaan olemassa olomme

peruskysymyksiin. (Hiltunen i.a, 3.)

8.3 Oma oppiminen

Opinnaytetyoni kautta olen saanut vahvistusta omalle osaamiselleni ja
ymmarrykselleni oppimisesta esiopetuksessa. Haasteellisinta ja samalla
opettavaisinta on olut syvempi perehtyminen havainnointiin. Kasvattajan tarkein
tydvaline on mielestani omien tunnetaitojen ja vuorovaikutustaitojen lisaksi kyky
havainnoida lasta kokonaisvaltaisesti. Havainnoinnin perusteella on
mahdollista tukea lapsen oppimista ja kasvua parhaalla mahdollisella tavalla.

Objektiivinen ja tarkka havainnointi vaatii kasvattajalta lapsen kehityksen ja
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oppimisen tuntemusta, kykya olla lasna lapsen arjessa, kuuntelun taitoa,
organisointikykya seka valmiuksia kayttaa erilaisia dokumentoinnin valineita.
Nama ovat taitoja, joissa olen kehittynyt tyotani tehdessa. Opinnadytetyon
tekeminen on myds vahvistanut, etta naita taitoja tulen myos jatkossa itsessani

kehittamaan.

Sosionomin  varhaiskasvatuksen kompetensseissa painotetaan lapsen
kokonaisvaltaista tavoitteellista tukemista ja ohjausta arjessa, jossa otetaan
huomioon lapsen kasvun ja kehityksen eri vaiheet sekd mahdolliset
elamantilanteiden muutokset (Happo 2008, 103). Opinnaytetyossani tekemani
havainnointi, teoriaosuuden kirjoittaminen ja lapsiryhman ohjaaminen ovat
tukeneet naiden taitojen oppimista. Tyoni kautta ajatukseni lasnaolon
tarkeydesta on vahvistunut. Tulevaisuudessa pyrin organisoimaan tyoni niin,
ettd kykenen olemaan enemman aidosti 1asna lasten parissa seka kehittamaan
omia henkilokohtaisia lasnaolon taitojani. Tama on mielestani keskeinen taito,
jotta lapsen kokonaisvaltainen tavoitteellinen tukeminen ja ohjaus arjessa on

mahdollista.

Erityisen  mielenkiintoista oli perehtyd sosioemotionaalisten taitojen
merkitykseen esiopetusikaisten lasten oppimisen edistdjana ja
kokonaisvaltaisen kasvun tukijana. Oppiminen esiopetuksessa tulisi olla
kokonaisvaltaista toiminnallista  oppimista, jossa otetaan huomioon
emotionaalinen kokemus ja kognitiivinen oppimisprosessi (Sura 1999, 220).
Tehdessani interventiota lapsiryhmassa huomasin, ettd lasten tietoisen
lasnaolon perustaitojen karttuessa niiden integroiminen paivittdiseen arkeen
olisi mahdollista. Nain se tukisi paremmin kokonaisvaltaista oppimista.
Opinnaytetyoni kautta huomasin myos kuinka tarkeaa olisi kiinnittdd huomiota
kasvattajien omiin tunnetaitoihin ja niiden kehittamiseen, jotta kannattelevan
vuorovaikutuksen  yllapitaminen  esiopetuksen arjessa ja erilaisissa

oppimistilanteissa olisi mahdollista.

Sosionomin kompetensseissa edellytyksena on kyky ammatilliseen eettiseen
reflektioon (Sosiaalialan AMK-verkosto 2010). Se on my0s keino kehittad omia

tunne- ja vuorovaikutustaitoja, jotka vahvistavat lasten sosioemotionaalista
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oppimista. Tehdessani opinnaytetyotani huomasin jatkuvasti reflektoivani omaa
toimintaani suhteessa lasten reagointiin eri tilanteissa. Kykenin muuttamaan
toimintatapaani lasten vireystason mukaan samalla kuitenkin motivoiden heita
ohjattuun toimintaan, seka pohtimaan jalkikateen toimintani tarkoitusta. Jatkuva
reflektointi on taito, jota haluan kehittdd myds tulevaisuudessa. Se on mielestani

avain oman ammatillisuuden kasvun kehittymiselle.

Tyoni lahtokohdat ovat olleet hyvin henkilokohtaiset, mutta mitd enemman olen
tutkinut asiaa ja seurannut tiedotusvalineissa olevaa keskustelua olen
huomannut olevani sellaisen asian aarella, joka on hyvin ajankohtainen.
Opetuksessa ja kasvatuksessa on selkeasti tapahtumassa muutosta, missa
elamanhallinnan  taidot ovat nousseet osaksi opetussuunnitelmia.
Opinnaytetyoni on lisdnnyt omaa uskallustani ja taitojani vieda tata muutosta
eteenpain. Sosionomin kompetensseissa yhtend osa-alueena on Kkyky
ennakoida ja jasentda hyvinvointipalvelujen muutoksia ja osallistua niiden
kehittdmiseen (Sosiaalialan AMK-verkosto 2010). Opinnaytetyoni on lisannyt
kiinnostustani seurata yleista keskustelua oppimisen muutoksista ja halua olla
itse mukana muutoksen tekijana. Tulevaisuudessa haluan kehittdd oppimiani

taitoja itsessani, lapsissa seka omassa tydyhteisdssani.
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LITE 1: Tutkimuslupa
Hyvi Vanhempi !

Olen sosionomiopiskelija Helsingin Diakonia ammattikorkeakoulusta. Teen opinndytetyStd tunneédlyn

oppimisesta. Tyon keskeisend menetelméni on tietoisen ldsndolon harjoitteet.

Opinndytetyon tarkoituksena on selvittdd, miten lapset kokevat harjoitteet. Tietoisen lédsndolon
harjoitteissa lapset saavat harjoitella rentoutumista ja oman mielen rauhoittamista leikinomaisesti omassa
tahdissa. Harjoitteiden tarkoituksena on lisdtd lasten keskittymiskykyd, toisten huomioimista sekd

itsetuntemusta.

Kaikki toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen ja lasta kunnioittavaan vuorovaikutukseen.

Lapsenne péivdkoti on yhteistydkumppanini opinndytetydssdni. Piddn lapsenne pienryhméssd viisi
ohjauskertaa kerran viikossa. Toimin saman aikaisesti esimies harjoittelijana yksikodssé, joten tarvittaessa

vastaan mielelléni opinnéytety6téni koskeviin kysymyksiin.

Harjoituskertoja pidetddn viisi 29.9.-14.11.2014 vilisend aikana. Harjoituskerroista ilmoitetaan aina

etukdteen ryhmin viikkotiedotteessa.

Jokaisen tuokion kesto on noin 30—45 minuuttia. Ohjaustuokiot dokumentoidaan videokameralla. Video
tulee ainoastaan opinndytetydtdni varten, eikd sitd késittele kukaan muu minun lisdkseni. Video
havitetddn asianmukaisesti poimittuani oleelliset havainnot ty6honi. Tuokioiden aikana lapset tuottavat
myds esimerkiksi piirroksia, joita voidaan kéyttdd havaintomateriaalina opinndytetydni raportissa.

Kasittelen tietoja anonyymisti, eiké kenenkédn henkil6llisyys ilmene tydssa.

Lapsen nimi

Saa osallistua Ei saa osallistua

Allekirjoitus

Yhteistyo terveisin Titta Mikkola
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LITE 2: Halikkakello

Kuva: Titta Mikkola 2015
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LIITE 3: Rauhoittumispurkki

Kuva: Titta Mikkola 2015 (Kuvitus kuva. Lapset eivit liity opinnéytety6hon)
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LIITE 4: Hiljainen huone

Kuva: Titta Mikkola 2015
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LIITE 5: Hiljaisen huoneen ohjetaulu
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Kuva: Titta Mikkola 2015



