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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten tietoisuustaitoja voitaisiin harjoitella
paivdkodissa ja olisiko harjoittelusta vaikutuksia lapsiryhmén tunnelmaan ja kay-
tokseen. Tutkimus sisdlsi viisi tietoisuustaitoharjoitustuokiota péivikodin 1-5-
vuotiaiden lasten ryhmaissa sekd ryhmén omatoimisen harjoittelujakson. Tutkimuk-
sen kesto oli yhteensa 8 viikkoa.

Tutkimus tehtiin kvalitatiivisesti toiminnallisena tutkimuksena. Tutkimuksen ai-
neisto keréttiin paivikotiryhmén henkilokuntaa haastattelemalla ja kerddmaéllé hei-
dén havaintojaan lapsiryhméin kéytoksestd tutkimuksen aikana. Lasten tunnetilat
kartoitettiin harjoitusten yhteydessi ja heidédn mielipiteensd dokumentoitiin. Tutki-
musjakson lopuksi lasten vanhemmilta kysyttiin kotona tehdyistd havainnoista har-
joittelun vaikutuksista.

Tutkimuksen teoreettinen viitekehys kisittelee tietoisuustaitoja ja niiden harjoitta-
misen vaikutuksia tunteiden késittelyyn ja stressin sietoon. Tutkimusympéristona
on péivikoti, joten teoriaosuus késittelee myds varhaiskasvatusta ja sitd, miten tie-
toisuustaitoja voidaan harjoittaa paivakotiymparistossd. Tutkimuksen keskeisimpid
késitteitd ovat tietoisuustaidot, tunteet ja varhaiskasvatus.

Tutkimuksen perusteella voidaan péitelld, ettd tietoisuustaitoharjoitukset koetaan
mielekkddna toimintana paivikodissa. Harjoittelun hyddyt eivét tule kuitenkaan na-
kyviin kovin nopeasti. Tutkimusryhméan henkilokunta koki paivikotipdivét kiirei-
sind, joten tietoisuustaitoharjoittelu pitdisi suunnitella pdivin ohjelmaan tarkasti,
jotta harjoitukset tulisi pidettyd sddannollisesti.

Avainsanat tietoisuustaidot, tunteet, varhaiskasvatus
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The purpose of this study was to investigate how mindfulness could be practiced in
daycare and to find out the effects of the training on the atmosphere and behaviour
in a child group. The study included five mindfulness sessions for children aged 1
to 5 and a self-training period. The duration of the study was a total of 8 weeks.

The study was a qualitative practice-based research. The data was collected by in-
terviewing the staff of kindergarten and collecting their observations of children's
behaviour during the study. Children's emotional state was surveyed during the ex-
ercises and their opinions were documented. Finally, at the end of the study period,
the children's parents were asked about their observations of the impact of the train-
ing at home.

The theoretical framework of the study deals with mindfulness and its impact on
processing of emotions and stress tolerance. The research environment is kinder-
garten, so the theoretical part also deals with early childhood education and how
mindfulness can be practiced in kindergarten environment. The fundamental con-
cepts in the study are mindfulness, emotions, and early childhood education.

Based on the study results, it can be concluded that mindfulness is a meaningful
activity in kindergarten. The benefits of the training, however, do not appear very
quickly. The staff of kindergarten group that formed the target group of the study
found the days busy, so mindfulness training should be planned into the daily pro-
gram accurately, thus the exercises could be held on a regular basis.

Keywords Mindfulness, emotions, early childhood education
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1 JOHDANTO

Tutkin tdssé tyOssini tietoisuustaitojen harjoittamista paiviakodissa. Selvitin miten
ja millaisia tietoisuustaitoharjoituksia pédivikodissa voidaan tehdd. Tutkimukses-
sani kartoitin henkilokunnan mielipiteen harjoitusten hyddyisti ja miten he suhtau-
tuivat ja sitoutuivat harjoitteluun. Havainnoin myds harjoitusten mielekkyytta lap-

siryhmaélle sekd mitd huomioita vanhemmat tekivét tietoisuustaitojen harjoittelusta.

Yhteiskunta ja sen my6td my0s lasten eldméi on muuttunut viime vuosikymmenind
todella paljon. Arki on tullut hektiseksi ja eldmi kaikkineen melko sirpaleiseksi.
Péivikotimaailmassa timé nikyy lapsiryhmien ja henkil6kunnan vaihtuvuutena, le-
vottomuutena, suurena melutasona ja keskittymiskyvyn heikkoutena. Lasten sitou-
tuminen leikkiin tai toimintaan on ajoittain hyvin heikkoa, joka nékyy arjessa ylei-

send hélinéni ja vaelteluna.

Tietoisuustaitojen harjoittaminen pdivékoti- ja kouluympaéristossd on lisddntynyt
viime vuosina. Tietoisuustaitoja harjoittelemalla opetellaan olemaan ldsnd tissd
hetkessd. Tietoisuustaitoja kehittdmalld ajatukset on helpompi pitdd nykyhetkessa,
jolloin menneiden murehtiminen tai tulevaisuuden pohtiminen jdid vdhemmaille.
Lisnd oleva hetki koetaan kokonaisvaltaisesti eri aisteja kiyttden. Tietoisuustaitoja
harjoittamalla opetellaan my0s késittelemdin tunteita. Tunteiden nimeédminen ja
hyviksyminen auttavat sietdmién kielteisidkin tunteita. Tietoisuustaitoja kehitta-
malléd tarkkaavaisuus ja keskittymiskyky vahvistuvat ja samalla sosiaaliset taidot
kehittyvit. Hyvét lasndolotaidot omaava lapsi tai aikuinen pystyy toimimaan rau-

hallisemmin nyky-yhteiskunnan moniulotteisissa virikkeissi

Olen tydskennellyt varhaiskasvatuksessa noin 20 vuotta. Olen tutustunut tyéurani
aikana monenlaisiin ty6- ja toimintakulttuureihin ja havainnoinut eri toimintojen
vaikutuksen pédivikotiryhmén tunnelmaan. Olen tydskennellyt useassa eri kokoi-

sessa paivikodissa Eteli-Suomessa ja Vaasassa. Perhepéivéhoitajana olen tutustu-



nut ldheisesti myds pienryhmén ja kodinomaisen hoidon merkitykseen lapsen hy-
vinvoinnissa. Tietoisuustaitoharjoituksiin olen tutustunut jo 2000-luvun vaihteessa,
mutta itse olen ottanut tietoisen ldsnéolon harjoitukset osaksi lasten kanssa tehtdvai

toimintaa vasta viime vuosina.

Tutkimuskohteena oli Vaasassa toimiva yksityinen Providan omistama Kallioka-
dun péivikoti. Paivikoti on pienehko kolmen lapsiryhmén yksikko. Paivékoti toi-
mii Lapsen silmin -konseptin mukaisesti. Lapsen silmin -konsepti pohjautuu oma-
hoitajuuteen, pienryhmétydskentelyyn ja sensitiiviseen vuorovaikutukseen. Kon-
septissa painotetaan lapsen turvallisuuden tunnetta, joka antaa pohjan lapsen kas-
vulle. Tietoisuustaitoharjoitukset soveltuvat hyvin tutkimuspdivikodin toimin-
naksi, silld hyvit tunne- ja vuorovaikutustaidot auttavat lasta kehittymaén tasapai-
noisesti. Tietoisuustaitoja voidaan harjoitella pdivikodissa pienryhmini omahoita-

jan johdolla, mutta tarvittaessa myds isompana ryhména.

Tutkimuksessani opastin Kalliokadun péivékodin Neilikat-ryhmélle tietoisuustai-
toharjoituksia. Tietoisuustaitoharjoituksia tehtiin tutkimuksen ajan sddnnéllisesti ja
harjoittelu nidottiin pdivikodin muuhun toimintaan. Tutkimuksen aluksi pidin lap-
siryhmaélle tuokioita, joissa niytin henkilokunnalle esimerkkeja harjoituksista. Ryh-
mén henkilokunta toteutti sitten néitd harjoituksia itsendisesti lapsiryhmélle pdiva-

kotipdivéin lomassa.
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2 TIETOISUUSTAIDOT

Tietoisuustaidot opettavat lasnéoloa. Tietoisuustaidoista voidaan kdyttdd myds ni-

mitystd mindfulness tai hyviksyvé tietoinen ldsndolo. (Mieli 2016 a.)

Hyviksyvissé lasniolossa on tirkeédd oppia huomaamaan omat kehon tuntemukset,
tunteet ja ajatukset. Kaikkiin havaintoihin suhtaudutaan ystévéllisesti, mydtatuntoi-
sesti ja lampimaésti. Havaintoja ja tuntemuksia tutkitaan uteliaina ja kiinnostuneina.
Tuntemukset opetellaan nime&dmaéén, jolloin nithin on helpompi suhtautua hyvék-
syvisti. Hyviksyvi ldsnéolo tarkoittaa myds epétietoisuuden ja epdvarmuuden sie-
tdmistd. Myo0s negatiiviset ajatukset ja tunteet ovat sallittuja. (Kanninen & Sigfrids

2012, 209-210.)

Tietoisuustaitoja on harjoiteltu maailmalla jo pitkd4n. Hyvéksyva ldsndolo ja sen
harjoitukset perustuvat itdimaiseen meditaatioperinteeseen (Klemola 2015, 17-20).
Meditaatio on tiedostavan lasnéolon tunnetuin harjoite, mutta tietoisuutta voidaan
harjoitella kaikessa tekemisessd ja olemisessa. Lansimaiset tietoisuustaitoharjoituk-
setkin pohjautuvat buddhalaiseen kehon ja mielen yhdistdmiseen, vaikka kyseessi

ei olekaan uskonnon harjoittaminen (Lehto 2014, 86).

Jon Kabat-Zinn kehitti 1970-luvulla meditaatioperinnetté lansimaisiin oloihin so-
veltuvaksi perustaen MBSR-klinikan, jossa tietoisuustaitoja harjoittamalla vihen-
netdén stressid (Pennanen 2014, 96—-103; Silverton 2012, 12—17). Viime vuosikym-
menind tietoisuustaitoharjoituksia on alettu kdyttimain monipuolisesti hoitotyOssa,
erilaisissa terapioissa, kasvatus- ja opetustydssd sekd tyoeldméssd. Suomessakin
tietoista ldsndoloa opetetaan joissakin peruskouluissa ja Helsingin yliopiston (2016)

POM-hankkeen my6td myds monessa padkaupunkiseudun paivikodissa.
2.1 Tietoisuustaitotutkimukset

Tietoisuustaitoja eli mindfulnessia on tutkittu maailmalla paljon. Pelkdstdan viime

vuonna mindfulness-menetelmaésté julkaistiin maailmalla satoja tutkimuksia. Suo-
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messa mindfulnessiin keskittyvid tyoikdisten tutkimuksia on tehty mm. Jyviskyldn
yliopistossa (2016). Folkhilsan (2016) suorittaa parhaillaan yhteistydssid Helsingin
yliopiston kanssa Terve Oppiva Mieli -tutkimusprojektia, joka on kohdistettu 12 —
15-vuotiaille lapsille. Helsingin yliopistolla (2016) on kdynnissd myds varhaiskas-
vatusikéisten Pieni Oppiva Mieli -tutkimus. Nédistd kummastakaan lapsiin ja nuoriin
kohdistuvasta tutkimuksesta ei ole vield julkistettu tuloksia. Terve Oppiva Mieli-
tutkimusprojekti on jo tulosten analysointivaiheessa, mutta Pieni Oppiva Mieli-

projektin tutkimusmateriaalin kerdys on vield kdynnissa.

Maailmalla lasten mindfulness -tutkimukset ovat keskittyneet kouluikdisiin lapsiin.
Nieminen ja Sajaniemi (2016) kertovat tutkimusraportissaan lapsille ja nuorille teh-
dyista tietoisuustaitoihin syventyvistd tutkimuksista. Naissé tutkimuksissa oli kéy-
tetty erilaisia harjoitusmenetelmid. Osa tutkimuksista kesti vain 8 viikkoa, mutta
pisimmit olivat puolen vuoden mittaisia. Myos tutkimuksissa tehdyisséd harjoitus-
madrissd oli suurta vaihtelevuutta. Ndiden tutkimusten perusteella voidaan kuiten-
kin péételld, ettd pienilld lapsilla tietoisuustaitoharjoituksista saadaan suurin hyoty,
jos ne liittyvét lapsen normaaliin eldméén. Harjoitukset pitdisi nitoa arkeen niin
varhaiskasvatuksessa kuin kotonakin. Harjoitusten yhdistiminen kehon liikkeeseen
auttaa lasta keskittyméén. Kun lapsi oppii jo varhaiskasvatusikdisend, miten stressié
ja ahdistusta késitellddn ja tarkkaavaisuutta lisétéén, se helpottaa hénti koko eldmén

ajan. (Nieminen & Sajaniemi 2016.)
2.2 Tietoisuustaitoharjoittelun vaikutukset

Tietoisuustaitoharjoitusten hyddyt on saatu ndkyméén nykyaikaisilla aivokuvanta-
mismenetelmilld (Lehto 2014, 88). Hawn:n (2013, 38—43) kirjassa kerrotaan miten
aivojen sédhkdinen toiminta ja verenkierto saadaan nikyviin eri kuvantamismene-
telmien avulla. Neurotieteilijat pystyvit ndiden kuvien perusteella perustelemaan
harjoitusten hyodyt. Aivojen rakenteen on myos havaittu muuttuvan ja vahvistuvan

harjoitusten vaikutuksesta (Luukkainen-Markkula 2016).
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Tietoisuustaitoja harjoittamalla keskittymiskyky paranee. Harjoittelun my&td myos
huomion suuntaaminen ja taito pysdhtyad omien ajatusten ja tuntemusten pariin hel-
pottuu. Ndma kaikki taidot auttavat lasta toimimaan harkitummin ja tietoisemmin,
joka helpottaa hinti toimimaan paremmin sosiaalisissa tilanteissa. Myds lapsen hy-
vinvointi lisdéntyy, kun hén tulee tietoiseksi omien tunteiden ja ajatusten vaikutuk-
sesta kdytokseensd sekd hin oppii késittelemdén my0Os negatiivisia tunteita. (Las-

sander, Fagerlund, Markkanen & Volanen 2016, 243-247.)

Pieni Oppiva Mieli (Helsingin yliopisto 2016) projektisivuilla kerrotaan pienille
koululaisille tehdyisté tietoisuustaitoharjoitustutkimuksista. Tutkimusten mukaan
harjoitukset ovat vaikuttaneet positiivisesti lasten sosiaalisiin taitoihin, tarkkaavai-
suuteen ja oman toiminnan ohjaukseen. Tutkimuksissa on havaittu myos jannitty-

neisyyden, ahdistuneisuuden ja ylivilkkauden vihentyneen harjoitusten myota.
2.3 Miksi tietoisuustaitoja harjoitellaan?

Yhteiskunta on muuttunut viime vuosina todella paljon. Kaikenlaista tietoa ja toi-
mintaa on saatavilla koko ajan ja medialaitteet vievit suuren osan ihmisen hereilld
olo ajasta. [hmisen aivot toimivat kuitenkin samoin kuin esi-isien aikaan. Aivojen
tehtdvéni on ottaa vastaan informaatiota sekd ympéristosté ettd kehosta ja muokata
ihmisen kdyttdytymistd sen mukaan. Informaatiotulva rasittaa aivoja. Aivojen vé-
syessd oppiminen, ongelmien ratkaisutaidot ja stressinséétely vaikeutuvat. (Saja-

niemi, Suhonen, Nislin & Mikeld 2015, 24; 51.)

Tietoisuustaidot kuuluvat hyvain mielenterveyteen tunnetaitojen ja vuorovaikutus-
taitojen lisdksi (Mieli 2016 c). Néitd kaikkia mielenterveyden osa-alueita voidaan

harjoittaa tietoisuustaitoharjoitusten avulla.
2.3.1 Tunnetietoisuus

Se miten ihminen kokee tapahtumat ja reagoi niihin ei ole pelkéstién tietoista ja

harkittua. Erilaisten tunteiden avulla ihminen sopeutuu ympéristoonsa. Tunteita on
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olemassa lukemattomia ja ne ohjaavat kaikkea toimintaa. Tunteiden avulla tunnis-
tetaan tilanteita ja osataan kéyttdytya tilanteen vaatimalla tavalla. Tunne on ohime-
nevd ja lyhytkestoinen mielenliike. Pitkdén kestdvénd tunne laimenee ja muuttuu

mielialaksi. (Goleman 1998, 19-25; Paavilainen 2016, 221.)

Tunteet herddvit drsykkeestd. Heikkokin drsyke voi herdttdi tunteen, vaikka sitd ei
tietoisesti olisi havaittukaan. Tunteet ja nithin reagoiminen pohjautuvat sukupol-
vien takaa, jota evoluutio ei ole paéssyt vield muokkaamaan. Siksi nykyihminenkin
toimii kuten esi-isimme. Tietyt tunteet kuten pelko ja viha aiheuttavat reaktion au-
tomaattisesti. Tima oli erittdin tarkedi esi-isien aikaan, kun pedon uhatessa piti toi-

mia nopeasti. (Paavilainen 2016, 221-235.)

Tunnereaktio voi edetd kahdella tavalla. Aivoissa on sekd mantelitumake etté etuot-
salohko, jotka kisittelevit aistimuksia. Mantelitumake tunnistaa ja tulkitsee aisti-
mukset. Aivojen etuotsalohko jatkokdsittelee aistimukset ja vaimentaa mantelitu-
makkeen viestej ja vaikuttaa reagointitapaan. Mantelitumake voi toimia niin sala-
mannopeasti ja automaattisesti esim. uhkatilanteessa, etti aivot eivét edes tiedosta
drsykettd. Hitaammassa reaktiossa drsyke kdy myo0s etuotsalohkossa, joten aisti-
muksen vaikutuksia voidaan arvioida tietoisesti ja sen aiheuttamaa tunnetta voidaan

siddelld. (Suntio 2015, 30-31.)

Etuotsalohkon toimintaa voidaan aktivoida mm. tietoisuustaitoharjoituksilla. Tut-
kimuksissa on havaittu ettd esim. meditaatioharjoitukset muokkaavat nimenomaan
etuotsalohkon kayttdytymisen ja tunteiden sdételyyn liittyvid alueita. (Luukkainen-
Markkula 2016.)

Tunteet ndkyvit ihmisen kasvojen ilmeissd ja kdytoksessd. Tunteet nakyvit myos
aina kehon toiminnan muutoksina. Kaikkiin tunteisiin liittyy jokin somaattinen
muutos, joka vaikuttaa myos ihmisen kiyttdytymiseen (Paavilainen 2016, 224).

Tunteet vaikuttavat ihmisen suorituskykyyn. Pelko, viha tai masennus vaikeuttavat
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keskittymiskykyé ja oppimista. Positiiviset tunteet kuten innokkuus ja tarmo lisda-
vét ihmisen motivaatiota ja lisddvét onnistumisen mahdollisuutta. (Goleman 1998,

107-110.)

Tunnetaidot ovat kykyd havaita toisen tunteita ja toimia siten, etti se vaikuttaa toi-
sen tunteisiin. Omien tunteiden tunnistaminen helpottaa toisten tunteiden ymmér-
tamistd. Empatiakyky on taitoa ymmartié toisen tunteita ja se on yksi tairkeimmisti
sosiaalisista taidoista. Empatiakyky on synnynniinen taito, mutta sitd voidaan myds
harjoitella. Empatiaa ja myotituntoa opitaan vuorovaikutustilanteissa. (Goleman

1998, 127, 145—146; Haapsalo 2016, 16.)

Tunteiden sdételyn avulla ohjataan kdyttdytymistd. Tunteita séddtelemdlld ihminen
pystyy kayttdytyméén siten, ettd ei aiheuta tunnereaktion voimassa itselleen tai ym-
péristolle vahinkoa. Omien tunteiden hallinta vaatii itsehillintd4. Silloin ihminen
pystyy odottamaan eikd ole tdysin drsykkeiden vietdvissd. Jos hdn osaa sdddelld
tunteitaan hyvin, hén osaa toimia joustavasti sosiaalisissa tilanteissa. Kun ihminen
hallitsee omat tunteensa ja osaa ymmartii toisten tunteita, han osaa késitelld tun-

teita. (Goleman 1998, 127; 145-146; Repo 2016, 13.)

Tunnetaitojen oppimisessa on tirkedd tunnerehellisyys. Kaikki tunteet ovat sallit-
tuja. Vaikka kokemus olisikin epdmiellyttévi, sen aiheuttama tunne ei saa olla ne-
gatiivinen tai védrd. Tunnerehellisyys vaatii tunteiden tunnistamisen ja nimeémi-
sen. Lapsi on luontaisesti tunnerehellinen, ellei hin ole oppinut piilottamaan tuntei-

taan. (Haapsalo 2016, 17.)
2.3.2 Stressireaktio

Lapsi kokee stressid ihan samoin kuin aikuinenkin. Stressi on reaktio, joka syntyy,
kun aivot tulkitsevat tilanteen haastavana. Haaste voi olla fyysinen tai psyykkinen,
negatiivinen tai positiivinen. Positiivinen stressi on kannustavaa ja innostavaa. Ne-
gatiivinen stressi kuormittaa ja kuluttaa voimavaroja. Stressireaktio on ollut ihmi-

sen selvidmisen kannalta oleellinen asia, mutta nykyihmiselld taistele tai pakene —
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reaktio esiintyy useimmiten henkisen kuormituksen myo6té. (Korkeila 2008; Suntio

2015, 31-32.)

Stressi vaikuttaa ihmiseen fyysisesti. Stressihormonitason noustessa koko keho jou-
tuu hilytystilaan. Keho reagoi tilanteeseen fyysisesti lihaksia jénnittien, sydamen
sykettd nostaen ja hengitystd keventden. Stressi hiiritsee ajatustydtd, joten keskit-
tyminen, muistaminen ja oppiminen vaikeutuvat. Lapsella stressi ndkyy selvimmin

kaytoksessa. Lapsi voi olla uhmakas, levoton ja artynyt. (Hawn 2013, 65-68.)

Ihmisen stressiherkkyyteen vaikuttaa moni asia. Synnynndinen temperamentti ja
sosiaalinen ympéristd vaikuttavat sithen, miten ihminen reagoi tilanteeseen. Esty-
neen temperamentin omaavalla lapsella jo ylldttavé tai dkillinen uusi tilanne on
stressaava kokemus, joka voi tuntua hénesti hyvinkin uhkaavalta. (Keltikangas-Jér-

vinen 2008, 194-198.)

Paivékotipdivin suurimpia stressin aiheuttajia on melutaso. Lapsiryhmén melutaso
on suoraan yhteydessd ryhmén lasten lukuméérdaan. Melu aiheuttaa stressi kaikille
lapsille temperamentista riippumatta, mutta varsinkin sensitiiviset lapset kokevat
melun negatiivisena asiana. Ryhmékoko nostaa lasten stressitasoa myos toisella ta-
valla. Suuressa ryhméssi aggression maéré lisdéntyy. Isossa lapsiryhmésséd lapsi
kokee valtavan maérdn vuorovaikutustilanteita, joissa hinen sosiaaliset taitonsa
joutuvat koetukselle. Usein lapsen taidot eivét riitd niin suureen méérain vuorovai-
kutustilanteita, joten negatiivinen kayttdytyminen lisddntyy vdistamattad. (Keltikan-

gas-Jarvinen 2008, 213-218.)

Stressinsditelyéd opitaan vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Pienen lapsen stressi-
tason sditely on pitkélti aikuisen vastuulla. Hoiva yhdistettynd vastavuoroiseen
kommunikointiin antaa lapselle kokemuksen, ettd hdnet on huomioitu. Kun lapsen
tarpeet huomioidaan, hdn pystyy rauhoittumaan. Nama positiiviset kokemukset

opettavat hinté sddteleméén stressidédn. (Sajaniemi ym. 2015, 87-89.)
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Stressid voidaan sdddelld myos tarkkaavaisuuden suuntaamisen avulla. Aivot rea-
goivat aina niihin arsykkeisiin mihin tarkkaavaisuus on suunnattuna. Tarkkaavai-
suutta voidaan ohjata tiedostamatta tai tietoisesti. Nykymaailman runsas drsyke-
maéri haittaa tarkkaavaisuuden ohjaamista. Varsinkin lapsen voi olla vaikeaa suun-
nata tietoisesti tarkkaavaisuuttaan. Tarkkaavaisuutta voidaan kuitenkin harjoitella.
Tietoisuustaitoharjoituksissa tarkkaavaisuuden tietoista hallintaa harjoitellaan. Har-
joittelu vaatii paljon toistoja ja kdrsivallisyyttd. [hmisen mieli on altis vaeltelemaan,
joten se karkaa hyvin helposti muualle. Harjoituksissa ajatukset palautetaan lempe-
asti, mutta méadratietoisesti aina takaisin alkuperdiseen kohteeseen. (Sajaniemi ym.

2015, 162-166.)
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3 TIETOISUUSTAITOJEN HARJOITTAMINEN

Tietoisuustaitoja voidaan harjoitella hyvin monella eri tavalla. Harjoitukset voivat
olla muodollisia eli esimerkiksi hengityksen tarkkailuun liittyvié tai normaalin ela-
min tarkkaavaisia hetkié, kuten tietoinen syominen. Tietoisuustaitoharjoitteluoh-
jelmia on julkaistu maailmalla useita ja monia niistd voidaan kdyttad joko suoraan

tai soveltaen lapsiryhmin kanssa.

Pieni Oppiva Mieli -projektissa kéytetdin MindUp -menetelméé tietoisuustaitojen
harjoittelussa. MindUp on The Hawn Foundation (2016) kehittimé harjoitteluoh-
jelma, jossa tietoisuustaitoharjoitukset nidotaan lapsen tavanomaiseen opetussuun-
nitelmaan koulussa tai varhaiskasvatuksessa ja ohjelma kestdd koko toimintakau-
den. Harjoittelutuokiot ovat lyhyitd hetkid, mutta niitd on péivin aikana useampi.
Ohjelmassa pidetdédn tdrkednd aivojen toimintaperiaatteiden tuntemista. Lapsille
opetetaan aivojen toiminnan merkitysté ja havainnollistetaan kayttdytymistd sééte-
levien aivo-osien toimintatapa. Lapsille opetetaan aistien kdyton ja hengityksen tie-
dostamisen lisdksi ystavéllisyyden, toisten huomioimisen ja yhteisollisyyden mer-

kitysta.

Erityisesti kouluikdisille lapsille on kehitetty Stop and breath -tietoisuustaito-oh-
jelma (Mindfulnessinschools 2016). Tétd ohjelmaa kéytetddn mm. Terve Oppiva
Mieli -tutkimusprojektissa. Ohjelma on melko lyhytkestoinen, noin 8 viikkoa sisél-
tavéd kokonaisuus, jonka on kuitenkin osoitettu auttavan nuoria suoriutumaan pa-
remmin koulusta ja harrastuksista. Ohjelman tavoitteena on lisétd nuorten tyytyvai-
syyttd omaan eliméédnsi. Tavoitteena on oppia keskittymisen taitoja ja saada val-

miuksia kohdata stressié ja ahdistusta.
3.1 Tietoisuustaitoharjoitukset péivikodin toimintana

Kaikkea  pédividkodissa  tehtivdd toimintaa ohjaa  varhaiskasvatuslaki

(L19.1.1973/36) sekd valtakunnallinen Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet
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(OPH 2016). Myos kunnan varhaiskasvatussuunnitelma ja péivikodin varhaiskas-
vatussuunnitelma méérittelevét minkélaista toimintaa paivédhoidossa voidaan jirjes-

tad.

Varhaiskasvatuksen tavoitteena on tukea lapsen kokonaisvaltaista kasvua. Varhais-
kasvatuksessa opituilla tiedoilla ja taidoilla vahvistetaan lapsen osallisuutta yhteis-
kunnassa. (OPH 2016.) Varhaiskasvatuslaki (L19.1.1973/36) velvoittaa varhaiskas-
vatusta toteuttamaan monipuolista pedagogista toimintaa, joka antaa mahdollisuu-
den myonteisille oppimiskokemuksille. Lain mukaan varhaiskasvatuksen pitdé
myos kehittdd lasten yhteistyo- ja vuorovaikutustaitoja seké ohjata lapsia eettiseen

toimintaan.

OPH:n (2016) arvoperustan mukaan varhaiskasvatuksen tehtdvini on kannustaa
lapsia terveellisiin ja hyvinvointia lisdédviin eldméantapoihin. Lapsille on my0s tar-
jottava mahdollisuus kehittdd tunnetaitojaan varhaiskasvatuksessa. Varhaiskasva-
tussuunnitelman perusteet perustuu oppimiskésitykseen, jonka mukaan lapsi on ak-
tiivinen ja kokonaisvaltainen oppija. Oppimista tapahtuu koko ajan ja kaikkialla.
Oppimisessa yhdistyvit toiminta, tunteet, aistihavainnot, kokemukset seka ajattelu.

Myodnteiset tunteet ja vuorovaikutustilanteet auttavat lasta oppimaan.

Varhaiskasvatussuunnitelman laaja-alaisiin osaamisen osa-alueisiin kuuluu itsestd
huolehtimisen ja arjen taidot. Lapsia pitdéd opettaa havaitsemaan, tiedostamaan ja
nimedmadn omat tunteensa ja erilaisten tunteiden ilmaisemiseen kannustetaan. Las-
ten itsesditelytaitoja vahvistetaan samalla, kun heité ohjataan myotituntoiseen kay-

tokseen muita lapsia ja aikuisia kohtaan. (OPH 2016.)

Varhaiskasvatuksen yhtend keskeisimpéné tehtdvana on kehittid lasten sosiaalisia
taitoja sekd tunnetaitoja. Lapsia ohjataan tunnistamaan tunteensa sekd toimimaan
ystivillisesti muita kohtaan. Varhaiskasvatuksessa opetellaan myds ratkaisemaan
ristiriitatilanteita. My06s vastuullista kdytostd harjoitellaan niin my6tédtunnon kuin

muiden huomioimisen opettelulla. (OPH 2016.)
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3.2 Tietoisuustaitoharjoitusten perusteet paivikotiryhmissa

Tietoisuustaitoja harjoitellaan keskittymaéll4 aistien vélittdiméaan informaatioon, ke-
hon liikkeeseen tai hengitykseen. Harjoituksessa voidaan yhdistdd néiti kaikkia asi-

oita tai niithin voidaan keskittyé yksitellen.

Tietoisuustaitoja eli tietoista l4sndoloa on helpoin opettaa lapsille aistien avulla.
Aistien avulla lapsi kiinnittyy kasilld olevaan hetkeen. Aistit helpottavat lasta erot-
tamaan nykyisyyden menneisyydestd sekd mielikuvitusmaailman todellisuudesta.
Aisteja voidaan aluksi harjoittaa yksi kerrallaan. Kun harjoituksissa keskitytdaan yh-
teen aistiin kerrallaan, voidaan lapsi opettaa nauttimaan kauniista yksityiskohdista

ja arjen pienistd ihmeellisisté asioista. (Kauppila 2016, 31.)

Lapsen on helpompi keskittyéd vallitsevaan hetkeen, jos hinelle tehdddn kysymyk-
sid. Kysymykset tehdédén iké- ja kehitystason mukaisesti. Pienemmat lapset tarvit-
sevat yksityiskohtaisempaa ohjausta eri asioiden tutkimiseen. Isommat lapset pys-
tyvit vastamaan my0s laajempiin kysymyksiin. Asioiden sanoittaminen ja késittei-
den selventdminen helpottavat maailman hahmottamista. Késitteiden hallinta hel-

pottaa myds lapsen oman kokemuksen esille tuontia. (Kauppila 2016, 31.)

Tietoisuustaitoharjoituksissa voidaan kayttda kaikkia aisteja. Néko-, haju-, kuulo-.
tunto- ja makuaistin avulla voidaan tutustua tuttuihin ja vieraampiin asioihin tai
esineisiin. Tietoisena kehostaan ja hengityksestdédn lapsi voi pysdyttid ajatuksensa

1dsnd olevaan hetkeen ja tilanteeseen.
3.2.1  Aistit

Nékoaistin avulla voidaan tutkia ymparistod ja esineiti. Taiteen tutkiminen ja luon-
non ihmetteleminen ovat helppoja tapoja keskittyd nikoaistiin. Myds kaverin il-
meitd ja liikkeitd voidaan peilata itseen nddn varaisesti. Virejd ja muotoja ni-
medmilld voidaan kuvailla tutkittavaa asiaa. Lapselta voidaan kysyad esim. mité va-

rejd ndet tai mitd muotoja on kuvassa (Kauppila 2016, 31). Monille tuttu Kim-leikki
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pohjautuu tarkasti katsomiseen ja muistamiseen. Tarkasti katsomalla voidaan myos

tunnistaa samankaltaisia asioita (Willard 2013, 51).

Hajuaistin avulla tutkitaan eri tuoksuja. Lapsilla on usein aikuista tarkempi haju-
aisti, mutta he eivit useinkaan osaa itsendisesti nimeti aistimiaan hajuja. Lapselta
voidaan kysyé esim. mitéd tuoksuja haistat tai mitd ajatuksia timéi tuoksu tuo mie-
leesi. Aluksi ohjaaja joutuu usein kertomaan omat mielipiteenséd ja ajatuksensa
tuoksusta tai muuten johdattelemaan lasten ajatuksia. Vauhtiin paédstyddn lapset
kuitenkin usein keksivit hyvinkin kuvaavia asioita eri tuoksuista. Hajuaistia voi-

daan kéyttdd esim. tuoksupurkkien avulla.

Kuuloaistia voidaan herkistdd sulkemalla silmét. Lapsen on helpompi keskittya
kuuntelemaan tarkasti, kun nidkdaisti ei ole mukana. Vaililld voidaan kuunnella asi-
oita silmét aukikin, mutta varsinkin harjoitusten aluksi suositellaan silmien kiinni-
pitdmistd. Kuuloaistia voidaan harjoittaa kuuntelemalla tarkkaavaisesti ympériston
ddniad. Lapsilta voidaan kysyd mité 44nid he kuulevat juuri nyt (Kauppila 2016, 33).
Lapsia voidaan johdatella ympériston havainnointiin kuulon varassa esim. kysy-
malld mistd dédnistd voit tietdd, ettd olemme paivikodissa, metséssi tai keittion 14-
helld. Luonnossa d4nien monimuotoisuutta voidaan myds kuulostella ja esim. las-
kea montako erilaista linnun &énté kuullaan. Kuuloon perustuu myds Sammuva déni
(Fowelin 2014, 86—87). Lapsiryhmaé sulkee silménsé ja kuuntelee tarkasti, kun ai-
kuinen soittaa jotain soitinta tai kulhoa. Lapsia kehotetaan nostamaan kési ylos, kun

he eivit endd kuule danta.

Tuntoaistin avulla voidaan tutustua erilaisiin materiaaleihin ja muotoihin. Tunto-
aistikin herkistyy, kun silmét ovat suljettuina tai asioita tutkitaan kidet seldn takana.
Esineitd voidaan tutkia késilla ja niistd voidaan kertoa esim. miltéd ne tuntuvat, onko
materiaali pehmeaé tai kovaa, onko se kevyt vai painava. Kidet seldn takana voi-

daan tunnustella mm. képyjd, pienid leluja, lankakerdéd tai hedelmid (Kauppila

2016, 34).
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Makuaistia voidaan harjoitella tietoisella syomiselld. Kun ruokailuhetkelld keskity-
tdén maistelemaan eri makuja, voidaan perusruoastakin 10ytda monta uutta vivah-
detta. Perinteisessd syomiseen liittyvissa tietoisen ldsndolon harjoituksessa kéyte-

tddn myOs muita aisteja kun makuaistia (Fowelin 2014, 91).
3.2.2 Kehotietoisuus

Tietoista ldsndoloa voidaan harjoitella myds kehon avulla. Kun keskitymme kehon
likkkeisiin ja asentoihin, joudumme pysdyttimididn my0s ajatuksemme siihen.
Omaan kehoon tutustuminen ja sen toiminnan tarkkailu on hyvéa keino rauhoittaa
mieltd. (Fowelin 2014, 58-59.)

Kehon toimintaan voidaan tutustua monella tapaa. Lapset on helppo motivoida mat-
kimaan esim. eldimid. Gibbs (2006) antaa kirjassaan Joogaa lapsille vinkkejd miten
pienilld jumppaliikkeilld voidaan vahvistaa seké lapsen kehonhallintaa, ettd mielta.
Tutkimusta varten Gibbsin ideoita muokattiin paivikotiryhméén soveltuviksi (ks.

kuvio 1).

Kuvio 1. Liikearpakuutio.

Eldinten kuvat on laitettu arpakuution muotoon. Tuokiolla jokainen lapsi saa vuo-
rollaan heittdd arpakuutiota, jonka jélkeen pohditaan kuvan eldimen luonnetta ja

litkkkumistapaa. Lopuksi matkitaan eldimen liiketta.
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Kehoharjoituksia voidaan tehdd myos cd-levyjen avulla. Ceesto (2015) on julkais-
sut erityisesti pdivékoti-ikdisille lapsille sopivan Mindfulness lapsille -levyn. Levy
sisdltdd mm. tietoisen kévelyharjoituksen seka liike- ja kehoharjoitukset. Kokemus-
ten mukaan levy soveltuu hyvin 4-5-vuotiaiden lasten tuokiolle. Nuoremmat lapset

eivit valttdméttd jaksa keskittyd kuuntelemaan levyn sanallisia ohjeita.
3.2.3 Hengitys

Hengitys ja sen tarkkailu kuuluvat oleellisena osana tietoisuustaitojen harjoittelua.
(Fowelin 2014, 94—-105; Suntio 2015, 126). Hengityksen tiedostaminen on hyvi ja
helppo tapa rauhoittaa itsensé. Lasten voi olla aluksi vaikea pyséhtya tiedostamaan

hengitysti, joten harjoittelu vaatii useita toistoja ja monesti erilaisia harjoitustapoja.

Kun hengitysti tarkkaillaan, lapsi alkaa helposti muuttamaan hengitystaajuuttaan ja
puuskuttamaan. Harjoitusten tarkoituksena on kuitenkin pitdd hengitys mahdolli-
simman luonnollisena. Mielikuvien avulla hengitys voidaan pitdd rauhallisena ja

harjoitus tarkoituksenmukaisena.

Konkreettinen ja helppo hengitysharjoitus lapsille on liikkuvan vatsan tarkkailu.
Lapsi makaa rentona lattialle ja laittaa kétensd tai esim. pehmonallen vatsansa
pdille. Rauhallisesti hengitellen hidn tunnustelee kéden liiketté tai nallen keinuntaa.
(Hawn 2013, 103.) My0s saippuakuplia puhaltamalla voidaan tiedostaa hengitys.
Saippuakupliin voidaan puhaltaa ilman liséksi toiveita, virejé, pelkoja tai mité ikina

keksitdankaén.
3.2.4 Siannollisyys ja tapa

Tietoisuustaitoja pitdisi harjoitella sddannollisesti, jotta niistd olisi hyotyé. Pieni Op-
piva Mieli -tutkimushankkeessa harjoituksia tehddan kolmesti paivassd 30 viikon
ajan. Pitkdkestoisessa projektissa tarvitaankin sitoutumista, jotta harjoitukset tulee

tehtyd suunnitelmien mukaan.
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Kielitoimiston sanakirja (2016) méérittelee sanan tapa yhteisdssi noudatettavaksi,
vallitsevaksi kdytdnnoksi. Tottumus mielletdédn jo omaksutuksi ja kdytdssd olevaksi
toimintatavaksi. Totutusta tavasta on tullut rutiinia. Rutiini méaéritelldén harjoituk-
sen myotd tulleeksi taidoksi ja kdytdsséd olevaksi toimintatavaksi. Jotta tietoisuus-
taitoharjoittelusta tulisi rutiinia, sitd pitdisi tehdé sddnnollisesti. Uuden tavan omak-
suminen vie kuitenkin aikaa ja vaatii myds muutoksia vanhoihin toimintatapoihin.
Harjoittelun hyddyt eivét ndy heti, joten tarvitaan myds sinnikkyyttd, jotta harjoi-

tukset toteutetaan suunnitelmien mukaisesti.

Aiemmissa tutkimuksissa (Hawn 2013, 104-105) on huomattu, ettd lyhyet tuokiot
useasti padivéssi olisivat tehokkaampi tapa harjoitella kuin harvakseltaan pitkikes-
toisimmin. Aivoja ja aivojen toimintatapoja vahvistetaan paremmin toistolla kuin
pitkédkestoisilla harjoituksilla. Toiston my6td myds harjoitusten vaikutuksista tulee

pysyvid ja samalla ajattelu- ja havainnointitaidoista automaattisia toimintatapoja.

3.2.5 Tunteet

Tietoisuustaitoharjoitusten avulla opetellaan tunnistamaan tunteita (Mieli 2016 a).
Tunteet voidaan tunnistaa havaitsemalla niiden aiheuttamat tuntemukset kehossa,
kuuntelemalla kehoa tai nime&dmalld tunne. Tunnereaktiot ovat nopeita vaistonva-
raisia toimia, joita opitaan kuitenkin tunnistamisen avulla hillitseméaén. Tunteiden
nimeéminen helpottaa eri tunteiden hyviaksymisté, jolloin myos vaikeiden tunteiden

kanssa opitaan toimimaan oikein. (Suntio 2015, 148.)
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Ihminen voi tuntea hyvin monenlaisia tunteita (Mieli 2016 b). Téssa tutkimuksessa

kaytetddn tunnekorteissa tunteita: pelko, suru, ilo ja jannitys (ks. kuvio 2).

Kuvio 2. Tunnekortit.

Ilo siséltdéd innostuneisuuden, onnen ja rentouden tunteet. Suru voi ilmentdid myos
pettymystd, ulkopuolisuutta tai ikdvad. Pelon tunnetta kokeva voi olla huolissaan
tai ahdistunut. Jannitys voi olla positiivinen tai negatiivinen asia. Jinnitys nimetdan
tunnekartalla ylldtyksen alle, mutta tutkimuksessa kédytetdén sanaa jannitys yllatyk-

sen tilalla.
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimus tehtiin toimintatutkimuksena. Toimintatutkimus on yksi kvalitatiivisen
tutkimuksen toimintatapa. Toimintatutkimus on tilannesidonnainen, yhteistyota
vaativaa, osallistuvaa ja itseddn tarkkailevaa. Toimintatutkimuksessa pyritdén ke-
hittimdin olemassa olevia kdytdnt6jd paremmiksi tai yritetddn vaikuttaa jo ole-

massa olevaan ja havaittuun ongelmaan. (Metsdmuuronen 2006, 102.)
4.1 Tutkimuskysymykset ja kohdejoukko

Tutkimus toteutettiin Vaasassa Providan omistamassa Kalliokadun péivikodissa.
Kalliokadun péivékoti toimii Vaasan kaupungin ostopalvelupéivikotina. Pédiviko-
dissa on kolme ryhméa. Tutkimusryhméné toimi 1-5-vuotiaiden lasten ryhma. Ryh-
min kaikki 19 lasta osallistuivat tutkimukseen. Ryhmén lasten keski-ikd oli 4
vuotta. Ryhmaéssé oli 6 suomea toisena kielenddn puhuvaa lasta. Ryhmaissd tyos-

kenteli lastentarhanopettaja seké kaksi lastenhoitajaa.
Tutkimuksen paatutkimusongelmana oli selvittia:

Onko normaalin pdivékotiarjen lomassa tehtivilld tietoisuustaitoharjoituk-

silla vaikutuksia ryhmén kdytokseen ja tunnelmaan?

Tutkimus tehtiin henkilokunnan nédkdkulmasta. Lapsiryhmén kaytostd havainnoi-
tiin muun péividhoidon toiminnan ohessa. Tutkimuksessa otettiin huomioon myos
lasten mielipide harjoitusten mielekkyydestd sekd vanhempien nikemys harjoitus-

ten vaikutuksista.

4.2 Aineiston keruu

Ryhmén henkilokunta haastateltiin tutkimuksen aluksi. Haastattelussa (Liite 1) ky-
syttiin heiddn mielikuvaansa tietoisuustaitoharjoituksista sekd mité vaikutuksia he

toivovat harjoituksista olevan lapsiryhmélle. Haastattelujen jilkeen lapsiryhmén
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vanhemmille jaettiin tiedote (Liite 2), jossa kerrottiin tutkimuksen kulku seké ky-

syttiin lupaa lasten havainnointiin.

Tutkimuksen toiminnallinen osuus sisélsi 5 tutkijan pitdméi tietoisuustaitoharjoi-
tuksiin keskittyvdéd toimintatuokioita (Liite 3). Tuokiot toteutettiin pienryhmind,
paitsi yksi harjoituskerta, joka pidettiin koko ryhmén metséretken yhteydessa. Pien-
ryhmissé oli mukana kerrallaan 4-8 lasta. Ryhmien kokoonpano vaihteli eri toimin-
takerroilla. My0s lapsiryhmén mukana oleva ryhmén tyontekija saattoi olla joka

tuokiolla eri.

Toimintatuokioiden kesto vaihteli 15—40 minuuttiin riippuen lapsiryhmain keskitty-
miskyvysti ja keskusteluhalukkuudesta. Pienempien lasten tuokiot kestivit yleensd
vain 15 minuuttia, jos lapset oli jaoteltu ikdryhmittdin. Toimintatuokiot oli suunni-
teltu etukéteen ja ne toteutettiin suunnitelmien mukaan. Muutaman pienryhmén
kanssa harjoituksia jouduttiin yksinkertaistamaan, jotta lapset jaksoivat keskittya
niihin. Tuokiot sisélsivit erilaisia tietoisuustaitoharjoituksia. Tuokioilla tehtiin mm.
hengitysharjoituksia sekd herkistettiin eri aisteja tuoksujen, &énien ja muotojen

avulla. Lapset tutustuivat myos kehollisiin harjoituksiin eldinjoogan avulla.

Toimintatuokioiden aluksi kartoitettiin lapsiryhmén mieliala tunnekorttien avulla.
Tunnekorteissa oli kdytodssé ilo, suru, viha ja jénnitys. Lapset saivat kertoa myos
sanallisesti tuntemuksiaan. Tuokion lopuksi sama kysely uusittiin ja tulokset doku-

mentoitiin.

Tuokioiden tarkoituksena oli ndyttdd sekd ryhmén henkilokunnalle, ettd lapsille eri-
laisia tapoja harjoitella tictoista ldsndoloa. Esimerkkituokioiden jalkeen ryhmaé har-
joitteli itsendisesti kolme viikkoa. Henkilokunta kirjasi ylos pitdménsa harjoittelu-
hetket, sekd miten harjoittelu vaikutti ryhmén ilmapiirin. Henkilokunta dokumentoi
myos lasten kommentteja harjoituksista. Harjoittelujakson jélkeen ryhmén henkild-
kunta haastateltiin uudestaan (Liite 4). Tutkimuksen lopuksi kysyttiin myds van-

hempien nidkemys tietoisuustaitoharjoitusten vaikutuksista kotioloissa (Liite 5).
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4.3 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksessa ei saisi olla virheitd, mutta silti tutkimusten luotettavuus vaihtelee.
Laadullisen tutkimuksen validiteettia ja reliabiliteettia voi olla vaikea méérittéa,
silld ihmisten toimintaa koskevat kuvaukset ovat yksilollisid. (Hirsjarvi, Remes &

Sajavaara 2009, 231-233.)

Tutkimuksen validiteetti kuvaa sitd, mitataanko tutkimuksella mitd on ollut tarkoi-
tus mitata. Validiteetti voidaan jakaa vield ulkoiseen ja sisdiseen validiteettiin. Ul-
koinen validiteetti kuvaa tutkimuksen yleistettdvyyttd. Yleistettdva tutkimus voi-
daan tehdé uudelleen ainakin tietylle ryhmélle. Sisdinen validiteetti kuvaan tutki-
muksen omaa luotettavuutta. Tutkimuksen késitteet, mittarit ja otanta pitda olla sel-

laiset, jolla tulokset on voitu saada aikaiseksi. (Metsdmuuronen 2006, 48.)

Tutkimuksen reliabiliteetilla madritellddn tutkimuksen toistettavuus (Metsa-
muuronen 2006, 58). Jotta tutkimus olisi reliaabeli, sen pitdisi antaa toistettavia,

eikd sattuman varaisia tuloksia.

Tutkimuksen materiaali keréttiin haastattelemalla ja havainnoimalla. Saatu aineisto
dokumentoitiin. Dokumentoidusta aineistosta voidaan tarkistaa tulkinnat. Kahden
aineistonkeruumenetelmén kayttd lisdd tutkimuksen luetettavuutta. Tutkimuksen

kulku on kuvattu tarkasti, joten se on toistettavissa.

Tutkimus tehtiin sosiaalialan ammatillisten eettisten ohjeiden mukaisesti (Talentia
2013). Lasten vanhemmille kerrottiin ennen tutkimuksen aloitusta tutkimuksen
kulku ja sen tarkoitus. Lasten vanhemmat saivat pdéttad, osallistuuko lapsi toimin-
taan. Jokainen lapsi sai myds itse jadda pois harjoituksista niin halutessaan. Kaikille

ryhmin lapsille annettiin tasavertainen oikeus osallistua toimintaan.
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S AINEISTON ANALYYSI

Tutkimuksen tavoitteena oli tutkia henkilokunnan mielipidettd tietoisuustaitohar-
joitusten hyodyistd ja mahdollisuudesta kiyttdé niitd luontevasti osana péivikodin
toimintaa. Henkilokunta haastateltiin tutkimuksen alussa ja lopussa. Lapsiryhmén
toimintaa havainnoitiin koko tutkimuksen ajan. Tutkimuksen lopuksi myos lasten

vanhemmilta kysyttiin havaintoja harjoitusten vaikutuksista.
5.1 Henkilokunnan asenne ja odotukset projektilta

Henkilokunnan asenne tietoisuustaitoharjoituksia kohtaan kysyttiin alkuhaastatte-
lun avulla. Haastattelut toteutettiin yksitellen teemahaastatteluin. Jokaiselta tyonte-

kijalta kysyttiin samat kysymykset. Henkilokunnan vastaukset litteroitiin.
5.1.1 Tietoisuustaidot henkilokunnan mielesti

Aluksi henkilokunnalta kysyttiin mielikuvaa siitd, mitké asiat kuuluvat tietoisuus-

taitoharjoituksiin. Kaikki kolme tyontekijda vastasivat kysymykseen (ks. kuvio 3).

Tietoisuustaidot
henkilokunnan mielesta

v ' v

rauhoittuminen tunteet ajattelu

Kuvio 3. Tietoisuustaidot henkilokunnan mielesta.

Rauhoittuminen. Henkil6kunta nosti selkeimmin esille tietoisuustaitojen rauhoitta-

van vaikutuksen.

“Lapsen kohdalla ettd pysdyttdid lapsen siihen hetkeen ja ettd lapsi itse huo-

1

mioisi mitd nyt tapahtuu.’
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Tunteet. My0s tunteet ja niiden nimedminen koettiin oleellisena osana tietoisuus-

taitoja.

“Jotenkin md aattelen. Se on niin ku miten itsensd tunteensa kokee... Lapsi

’

voi itse sanoa miltd tuntuu.’

Ajattelu. Tietoisuustaidot yhdistettiin my0s ajatteluun. Tietoisuustaidot voisi tar-

koittaa ajattelua ja mieleen tulevien asioiden pohtimista.

”Kai se on sellaista ajattelemisen ajattelemista. Siis rauhoittumista siihen

>

mitd tekee, sanoo ja ajattelee.’

Henkilokunnalla oli selvésti kdsitys siitd mité asioita tietoisuustaidot sisiltévit. Tie-
toisuustaidot opettavat huomaamaan oman kehon tuntemukset, tunteet ja ajatukset.
Hetkeen pyséhtyminen rauhoittaa ihmisen tiedostamaan itsenséd ja ympéristonsa.

(ks. kohta 2.)
5.1.2 Henkilokunnan kokemukset tietoisuustaitoharjoituksista

Kaikki kolme henkil6kunnan jésentd vastasivat kysymykseen, olivatko he harjoi-
telleet aiemmin tietoisuustaitoja. Kaksi tyontekijaa vastasi, ettd he eivét ole harjoit-
taneet tietoisuustaitoja aiemmin. Yksi tyontekija kertoi, ettd hén ei ole tehnyt tietoi-
suustaitoharjoituksia, mutta lisdsi kuitenkin kokeilleensa joitakin siihen liittyvié

asioita. Hén nimesi joogan ja meditaation sekd erityisesti kynttildharjoittelun.

”No ei oikeastaan. Jonkin verran olen joogannut. aika vihdn kuitenkin. V-

hdn meditaatiota ja sellaista kynttildjuttua.”

Henkilokunnan vastauksista voidaan pédtelld, ettd he eivit olleet aiemmin harjoi-

telleet tietoisuustaitoja kovinkaan paljon.
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5.1.3 Harjoitusten toivottavat vaikutukset

Koko henkilokunta vastasi kysymykseen, jossa kysyttiin mitd hydtyd he uskovat
tietoisuustaitoharjoittelusta olevan. Henkilokunta uskoi, etté tietoisuustaitoharjoi-
tuksista voisi olla monenlaista hyoty4, jonka voisi huomata péivékodin arjessa (ks.

kuvio 4).

Harjoitusten toivottavat vaikutukset

/ v v

tunteiden hetkessd
tiedostaminen eldminen

rauhoittuminen | keskittymiskyky

Kuvio 4. Harjoitusten toivottavat vaikutukset.

Rauhoittuminen. Yleisin teema oli rauhoittuminen. Henkilokunta uskoi, ettd har-
joittelun hyddyt tulevat nikymaééan erityisesti lasten rauhallisempana kdytoksené ja

keskittymiskyvyn parantumisena.

’

” Pystyis jotenkin ehkd paremmin niinku rauhoittuun.’

Keskittymiskyky. Seuraavana teemana henkilokunnan vastauksista voitiin nostaa
esiin keskittymiskyky. Henkil6kunta toivoi my®0s, ettd rauhoittumisen myo6té lapset

oppisivat keskittymddn paremmin tekemiseensa.

>

”No varmaan just siihen keskittymiseen ja rauhoittumiseen.’

Tunteiden tiedostaminen. Kolmantena teemana vastauksista voitiin nimetd tuntei-
den tiedostaminen. Tunteiden tiedostaminen, nimeéminen ja késittely koettiin ryh-
maéssi tarkednd asiana. Ryhmaéssa harjoiteltiinkin tutkimusprojektin kanssa samaan

aikaan erityisesti tunnetaitoja ja ristiriitatilanteiden selvittimista.
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’

"Ndyttdd miltd niistd tuntuu ja niiden omaa tunnetilaa.’

Hetkessd eldminen. Neljantend teemana vastauksissa esiintyi hetkesséd eldminen.
Henkilokunta toivoi, ettd harjoitusten myota lapset oppisivat nauttimaan vallitse-

vasta hetkestd, eivéitkd miettisi aina mitd seuraavaksi tulee tapahtumaan.

7 Ehkd lapsikin pystyy enemmdn rauhottuun ettd nyt me tehdddn tdtd yhtd
asiaa. Usein toimintahetkissdkin mietitddn mitd seuraavaksi tehdddn ja
lapsi oppisi myés nauttimaan siitd hetkestd ettd ei tarvi miettid seuraavaa

’

Juttua.’

Henkilokunnan vastauksista voidaan péatelld, etti tietoisuustaitoharjoittelun vaiku-
tukset tulisivat henkilokunnan mielestd nikyméén lapsiryhmén kéytoksessi. Har-
joittelun hyddyt nékyisivét lasten kdytdksen rauhoittumisena seké parempana kes-
kittymiskykyné (ks. kohta 2.2). Tunteiden sditelyn kehittyminen helpottaisi myos

ristiriitatilanteiden selvittimista.
5.1.4 Henkilokunnan motivaatio

Henkil6kunta oli erittdin motivoitunut kokeilemaan tietoisuustaitoharjoituksia lap-

siryhmisséddn. Kuviossa 5 henkilokunnan motivaatio on kuvattu numeraalisesti.

Henkilokunnan motivaatio asteikolla 1-10

Henkilokunta
N

=
N
w
IS
[0
a
N
0
0
[
o

Kuvio 5. Henkilokunnan motivaatio.
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Vastauksista voidaan péételld, ettd henkilokunta oli innostunut tietoisuustaitojen
harjoittelusta. Korkean motivaation voidaan uskoa auttavan siihen, etté harjoituksia
tulee tehtyé sdénnollisesti. Henkilokunnan motivaatiota laski kuitenkin hieman péi-
vikodin pdivien kiireisyys. Henkilokuntaa mietitytti, miten harjoitukset ehdittéisiin

pitdd riittdvan usein.
5.1.5 Harjoittelua helpottavat asiat

Alkuhaastattelun lopuksi henkilokunnalta kysyttiin asioita, jotka voisivat kannustaa
pdivikotiryhmia harjoitteluun. Koko henkilokunta vastasi kysymykseen, mutta jo-
kaisen vastaus sisdlsi enemménkin harjoittelua helpottavia asioita kuin syiti, jonka
takia harjoituksia tulisi tehtyd ryhmissd. Henkilokunnan vastauksissa esiintyi

kolme teemaa, joista heidén mielestéén voisi olla apua harjoittelussa (ks. kuvio 6).

Harjoittelua helpottavat asiat

v 7 1
henkilo- o
suunnittelu kunnan harjoittelu-
tapa
vastuu

Kuvio 6. Harjoittelua helpottavat asiat.

Suunnittelu. Yleisimpana teemana vastauksista voitiin nimetd suunnittelu. Tietoi-
suustaitoharjoitusten lisddminen viikkokalenteriin koettiin yhtend ratkaisuna arjen

kiireen hallinnassa.
” Suunnitella tdytyy tietysti se pdivd ja viikko.”

Henkilokunnan vastuu. Seuraavana teemana vastauksissa esiintyi henkilokunnan
vastuu. Henkilokunta koki, ettd heidin pitdi itse ottaa vastuu aikataulun suunnitte-

lusta ja suunnitelmiin sitoutumista painotettiin.
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"No silld ettd sille antaa tilaa ja aikaa... Meiddin aikuisten pitdd pddttdd
ettd me annetaan se aika ja tila... Me ollaan valmiita lohkaisemaan se

’

aika.’

Harjoittelutapa. Kolmantena teemana haastatteluista nousi esiin erilaiset harjoitte-
lutavat. Henkilokunnalla oli hieman erilaiset nikemykset siitd, miten harjoituksia
voitaisiin tehdé paivakotiryhméssi. Osa henkilokunnasta uskoi, ettd pienille ja ly-

hytkestoisille harjoituksille olisi helpompi 16ytdd aikaa.

"Pitdis ne pienind hetkind, se olis asian ydin tdssd. Ei mitddn hirveen pitkid

tuokioita.”

Osa oli puolestaan sitd mieltd, ettd tietoisuustaitoharjoitukset voisivat saada ryhmén

toiminnassa isonkin roolin.

“Me saatais ihan rauhassa aina paneutua yhteen asiaan... Mun puolesta

’

tille vois antaa kokonaisen viikon.’

Henkilokunnan vastauksista voidaan piitelld, ettd pdivékotipdivin kulku pitdd
suunnitella huolellisesti, jotta tietoisuustaitoharjoitukset mahtuvat ryhmén ohjel-
maan luontevasti. Henkilokunnan pitdd myds sopia miten ja missé tilanteissa har-
joituksia pidetddn. Jos harjoituksia ei suunnitella lapsiryhmén ohjelmaan kiinteésti,

on uhkana, ettd harjoittelu unohtuu tdysin muun toiminnan viedessi ajan.
5.2 Tietoisuustaitojen harjoittelu péivikodissa

Tutkimusjakso kesti kokonaisuudessaan 8 viikkoa. Viiden ensimmdisen viikon ai-
kana ryhmissé pidettiin tutkijan johdolla 5 tietoisuustaitoharjoituksia sisiltdvaa toi-
mintatuokioita. Toimintatuokioiden tarkoituksena oli ndyttdé lapsiryhmélle ja hen-

kilokunnalle esimerkkeja siitd, miten tietoisuustaitoja voidaan harjoitella.
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Koko lapsiryhma osallistui tietoisuustaitojen harjoitteluun, mutta kaikki lapset eivit
olleet vélttimattd péivikodissa jokaisen tutkimustuokion aikana. Ryhmén 19 lap-
sesta 6 oli monikulttuurisista perheistd. Ndiden lasten didinkieli ei ollut suomi. Ryh-
maén ikdjakauma oli suuri, silld nuorin lapsista ei ollut vield tiyttdnyt 2 vuotta, kun

vanhimmat lapset olivat jo yli 5-vuotiaita.
5.2.1 Ensimmiinen tuokio

Ensimmdinen tuokio toteutettiin ennakkosuunnitelman mukaan (Liite 3). Henkil6-
kunta oli jakanut ldsné olevat 14 lasta kolmeen ryhmaién ikd- ja kehitystason mu-
kaisesti. Ensimmadisend tuokio pidettiin henkilokunnan mielestd helpoimmalle ryh-
maélle. Ns. helpossa ryhmassé kaikki lapset puhuivat suomea ja olivat yleensd in-
nostuneita osallistumaan kaikkeen toimintaan. Keskimmaiiseen ryhméén oli koottu
suomea toisena kielend puhuvat lapset. Muutama lapsista puhui jo hyvin suomea-
kin, mutta muutama lapsista oli vasta kielenopiskelun alussa. Kolmas ryhma sisélsi

ryhmén pienimmat lapset. He olivat idltd4n noin 3-vuotiaita.

Tuokio aloitettiin siten, ettd lapsiryhma4 istui lattialla piirissé tyynyjen pédélla. Aluksi
jokainen lapsi kertoi nimensé. Lapset saivat myos kertoa mielialansa tunnekorttien
avulla tai kertoa omin sanoin, mité hénelle kuului. Lasten mielialat ja kommentit

dokumentoitiin.

Ensimmaiseksi lapset tutustuivat soivaan kulhoon. Lapsia pyydettiin sulkemaan sil-
minsi ja kuuntelemaan tarkasti, kun kulho soi. Kun kulhon d&ni sammui, he saivat
nostaa toisen kétensd ylos sen merkiksi. Harjoitus tehtiin kahdesti, jotta jokainen

lapsi sai aikaa sisdistdd harjoituksen idean.

Toisena harjoituksena oli liikearpakuutio (ks. kuvio 1). Arpakuutiossa oli kuusi eri
eldimen kuvaa. Lasten kanssa kdytiin ensin kuvat lipi ja eldimet nimettiin. Samalla
lapsilta kysyttiin heidédn mielikuvaansa eldimesti: onko se rohkea, arka, pieni, iso
tms. Arpakuution esittelyn jélkeen lapset saivat vuorotellen heittdd arpakuutiota.

Arpakuution liikkeet tehtiin yhdessi esimerkin mukaan.
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Harjoitustuokio péétettiin hengitysharjoitukseen. Lapset kévivit selinmakuulle ja
laskivat kdtensd rinnalleen. Lapsia pyydettiin hengittdmaan rauhallisesti ja syvdén.
Hengityksen aaltoillessa seurattiin, nouseeko kisi rinnan mukana. Tuokio péétettiin
piirissd istuen. Lopuksi keskusteltiin vield mité tuokiosta jdi mieleen ja milti har-

joitukset tuntuivat.

Ensimmaéisen ryhmin tuokio kesti noin 40 minuuttia. Lapset olivat aktiivisesti ja
puheliaasti mukana. Keskimmaisen ryhmén tuokio vei noin 30 minuuttia. Tdméan
ryhmén lapsia jouduttiin ohjaamaan enemmén sekéd sanallisesti ettd esimerkkid
ndyttden, mutta tuokiolla saatiin ihan hyvéd vastavuoroinen kommunikaatio ai-
kaiseksi. Viimeisen ryhmén tuokio kesti noin 20 min. Ryhma oli aika hajanainen ja
tehtdvét jouduttiin tekeméén melko nopeassa tempossa, jotta tilanne pysyi hallin-
nassa. Viimeisessékin ryhmaéssé oli hyvin mukana olevia lapsia, mutta tunnelma oli

melko levoton.

Lapset tunnistivat hyvin tunnekortit (ks. kuvio 2) ja pitivit niistd. Mielialakartoitus
tuntui kuitenkin tilannetta havainnoiden henkil6iden mielestd vééristyneeltd. Osa
lapsista ihastui selvésti itkevéddn tyttoon (surullinen mieliala) ja néytti sitd, vaikka
lapsen oma olemus ja toiminta ei vaikuttanut yhtéén surulliselta. Lasten itse ilmoit-

tama tunnetila kirjattiin kuitenkin ylos (ks. kuvio 7).

Lasten tunnetilat 1. tuokiolla
jannittynyt F
pelokas O—
surullinen —
toinen |

0 2 4 6 8 10 12

M ennen tuokiota M tuokion jalkeen

Kuvio 7. Lasten tunnetilat ensimmaiselld tuokiolla.
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Tuokioista jéi kaikille positiivinen ja hyva olo. Henkilokunta piti tuokioita onnistu-
neina. He olivat ylléttyneité siitd, miten hyvin lapsiryhmé oli mukana tuokioilla.
Sama henkilokunta oli tyoskennellyt lapsiryhmén kanssa jo puolen vuoden ajan,
joten heilld oli melko selked ndkemys, miten lapsiryhmai yleensi kayttéytyi eri ti-

lanteissa.

Tuokiot sujuivat hyvin ja tuokioista jdi positiivinen ja kannustava olo. Lapsiryhmé
kayttaytyi rauhallisemmin kuin ennakkotietojen mukaan oli oletettu. Idn ja kielitai-
don mukaan jaotellut pienryhmét tuntuivat helpoimmilta ohjata. Ensimmaisen ker-
ran kokemusten perusteella oli helppo suunnitella toisen tuokion ohjelmaa. Lasten
heikko kielitaito ja sen mydtd vihdpuheisuus oli hieman yllattdvaa, joten seuraa-

valle toimintakerralle mietittiin selkedmpié ja havainnollistavampia ohjeita.

5.2.2 Toinen tuokio

Toinen tuokio toteutettiin ennakkosuunnitelman mukaisesti (Liite 3). Paikalla ole-
vat 15 lasta jakautuivat pienryhmiin hieman sattumanvaraisesti, silld osa lapsista oli
tulossa vasta myohemmin péivikotiin. Ryhmit olivat sen takia iké- ja taitotasoil-
taan erilaiset kuin ensimmdiselld kerralla. Tuokioilla oli kerrallaan mukana 5-7

lasta, ryhmén henkilokunnasta yksi tyontekija ja tutkija.

Lapset tulivat innokkaasti mukaan toimintaan. Tall4 kerralla kaikki tuokiot kestivit
vain noin 20 minuuttia. Tuokioiden teemana oli néko-, tunto- ja hajuaistiharjoituk-
set. Tuokio aloitettiin tdysin samoin kuin ensimmaéiselld kerralla. Alkurutiinien eli
tunnetilakartoituksen ja soivan kulhon kuuntelun jélkeen pelattiin “Kim-leikkid”
muistipelikorteilla. Toisena ndko- ja tuntoaistin harjoitteena otettiin “Tarkkaan kat-
sominen”. Jokaiselle lapselle annettiin erivdrinen ja erikokoinen legopalikka. Lap-
sia pyydettiin tutustumaan todella tarkasti omaan palikkaansa seké katsoen etté tun-
nustellen. Tarkastelun jilkeen palikat kerédttiin pois lapsilta yhteen kasaan, jonka

jilkeen lapsia pyydettiin etsimédén kasasta oma palikkansa. Harjoituksen jilkeen
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keskusteltiin misté asioista oman palikan saattoi tuntea ja oliko oman palikan tun-

nistaminen vaikeaa.

Hajuaistia harjoiteltiin tuoksupullojen avulla. Pulloissa oli niytteité erilaisista tuok-
suista: ruusu, piparminttu, suopursu ja kaneli. Tuoksuja haisteltiin ja keskusteltiin
mitd muistoja ja mielikuvia hajut tuovat mieleen. Kuinka kauas mieli voi matkustaa

pelkdn hajumuiston varassa? Lopuksi hajut tunnistettiin ja nimettiin.

Tuokion lopuksi tehtiin samankaltaisen hengitysharjoitus kuin ensimmaiselld ker-
ralla. Apuna vatsan pédlld kdytettiin omaa unikaveria. Unikaverin liikettd seurattiin
vatsan paélld, kun hengitettiin syvéén ja rauhallisesti. Tuokio paitettiin samoin kuin
ensimmaiselld kerralla eli juteltiin mitd tuokiosta jdi mieleen ja kyseltiin lasten tun-

netilat.

Lapset olivat tilldkin kerralla hyvin keskittyneitd ja motivoituneita harjoituksiin.
Spontaania puhetta oli vdhin ja yleensd samat lapset vastasivat kysymyksiin. Osa
lapsista oli koko tuokion ajan tdysin hiljaa. Lapset vaikuttavat iloisilta, rennoilta ja
kayttaytyivit itselle tyypilliseen tapaansa. Osa pyori tyynylldén tai kavi vélilld ma-

kuulle. Kiusaamista tai hdrndamisté ei esiintynyt yhdenkéén tuokion aikana.

Lapset osasivat kertoa hyvin tunnetiloistaan kuvakorttien avulla. Osa lapsista osasi
kertoa sanallisesti esim. “olen surullinen”. Kysyttdessd haluaako hédn kertoa syytd
suruunsa, lapsi vastasi: sisko kiusasi aamulla”. Jannittynyttd tunnetilan syyta lap-
set eivét halunneet kertoa. Lasten tunnetilat tuokion jélkeen olivat vaihtelevia (ks.

kuvio 8).
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Lasten tunnetilat 2. tuokiolla
jannittynyt [
peiokes | —
iloinen *
0 2 4 6 8 10
Hennen tuokiota M tuokion jalkeen

Kuvio 8. Lasten tunnetilat toisella tuokiolla.

Tuokion jélkeen lapset ldhtivdt innokkaina seuraavaan toimintaan, joka tarkoitti
leikkimddn siirtymistd tai ulos menoa. Osa lapsista muuttui heti tuokion jélkeen
energiseksi ja vallattomaksi, vaikka itse tuokiolla he olivatkin olleet hyvin rauhal-

lisia.

Tuokio sujui jopa paremmin kuin ensimmdiselld kerralla. Tdhén saattoi vaikuttaa
ensimmdisen tuokion onnistumisen kokemus, joka antoi varmuutta ja luottamusta
toiminnalle. Hengitysharjoitus sujui tilld kerralla paremmin, kun vatsan pééllé oli

konkreettinen ja tuttu esine unikaverin muodossa.

Tuokiolle varatut leikit vaikuttivat olevan lapsiryhmaélle ylldttdvin helppoja. Kim-
leikki ja legopalikan tunnistaminen olivat kaikille lapsille helppoa. Tuoksunéyttei-
den haistelu vaikutti olevan osalle lapselle haastavaa. Osa lapsista koki pelkén ha-
juaistin kdyttdmisen hankalana. Kun harjoitusta toistettiin, saivat kaikki lapset kui-

tenkin onnistumisen kokemuksia.

Koska tdmén tuokion harjoitukset vaikuttivat helpoilta, seuraavan kerran harjoituk-

siin paétettiin valita vihin haastavampia tehtivia.
5.2.3 Kolmas tuokio

Kolmannelle tuokiolle suunniteltiin astetta haastavampia harjoituksia (Liite 3.).
Ryhmdlle ilmoitettiin etukéteen, ettd ensimmaéiseen ryhméddn voisi valikoida ryh-

mén isoimmat lapset. Ensimmaéisessd ryhmaissé oli mukana 7 lasta. Tuokio tehtiin
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ennakkosuunnitelman mukaan, vaikka osa lapsista kéyttdytyi aika levottomasti.

Tuokion aloitus toteutettiin samoin kuin aiemmilla kerroilla.

Talla kerralla tehtiin jo tuokion aluksi hengitysharjoitus. Harjoituksen apuna kay-
tettiin paperivenetti ja mielikuvaa aalloilla keinuvasta veneestd. Hengitysta rytmit-

tdmallad vene keinui rauhallisesti. Kun hengitys kiivastui, vene joutui myrskyyn.

Toisena harjoituksena oli tietoinen kdvely. Tietoista kdvelya harjoiteltiin cd-levyn
”Mindfulness lapsille” avulla. Cd-levyn avulla harjoiteltu “tiedostava kavely” oli
aivan liian haastava osalle lapsista. Muutama lapsi teki harjoituksen kuitenkin hy-
vin keskittyneesti. Seuraavaksi tehtiin toinen liikunnallinen harjoitus. ”Jdhmety ja
sula” -leikissé lapset juoksivat villisti tilassa. ”Jahmety” kehotuksen jdlkeen lapset
jéhmettyivit ja ”su-la” huudon jdlkeen he alkoivat taas juosta. Harjoituksen jélkeen
pohdittiin yhdessd miltd jahmettyminen tuntui? Miten tunne erosi sulana olosta?
Leikki onnistui ihan hyvin, vaikka tila olikin melko ahdas. Kolmantena harjoituk-

sena tehtiin ensimmaéiselti kerralta tuttuja litkearpakuutioliikkeita.

Tuokion lopuksi tehtiin vield toinen hengitysharjoitus: “hengityksen avautuva
kukka”. Lapsille kerrottiin, ettd kimmenen alla piilossa oli hengityskukka, joka al-
kaisi avautua hiljaisuudessa. Kun lapset rauhoittuivat, kukka alkoi avautua. Siséén-
hengitykselld kimmen ja sormet avautuivat ja uloshengitykselld sulkeutuivat. Lap-
set saivat avata my0s omia kimmenkukkiaan. Hengitysharjoitukset koettiin hieman

haastavina, mutta osa lapsista péési niissdkin rauhoittumisen tilaan saakka.

Pdivén toisessa ryhméssa oli 8 pienehkda lasta. Tuokion alussa péétettiin, ettd suun-
niteltua tuokionkulkua muokataan. Tuokiolta jétettiin “tiedostava kidvely” ja ”jdh-
mety ja sula”-leikit pois. Lapset olivat innoissaan mukana kummassakin hengitys-

harjoituksessa seké liikearpakuutiossa.
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Lasten tunnetilat olivat ennen tuokioita tosi korkealla, mutta tuokion jilkeen melko

moni koki olonsa surulliseksi (ks. kuvio 9).

Lasten tunnetilat 3. tuokiolla

jannitynyt T
pelokas m

surullinen

ilinen | —
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Kuvio 9. Lasten tunnetilat kolmannella tuokiolla.

Tuokion jilkeen pohdittiin, miksi lasten mielialat laskevat tunnekorttien mukaan
tuokion lopuksi. Voiko syyni olla epétietoisuus seuraavasta tapahtumasta: ollaanko
menossa ulos, vessaan vai syomédéin. Vai onko syyni todellinen rentoutuminen ja
uskallus kertoa miltd itsestd oikeasti tuntuu? Yhtenéd syynd mielialavalintaan voi
tietysti olla my0s lasten yleinen tapa matkia sitd mitd muut tekevit. Jos edellinen

vastaaja valitsee surullisen kuvan, on seuraavallakin usein sama valinta.

Tuokion harjoitukset olivat selkedsti aiempaa vaikeampia, joka nékyi lapsiryhmén
kaytoksessd. Lapset eivdt motivoituneet pitkdkestoisiin ja vdhén hitaasti eteneviin
harjoituksiin, joten tunnelma oli levoton, kun lapset eivit sitoutuneet tehtéviin.
Ryhmin lapset eivit pystyneet keskittyméan cd-levylté tuleviin ohjeisiin, vaan oli-
sivat vaatineet konkreettisempaa ja tiiviimpaé ohjausta. Olikin hyvd muokata tuo-
kion ohjelmaa piivén toiselle ryhmalle, jotta saatiin téllekin kerralle onnistumisen

kokemus.

Tuokion lopuksi tehty hengitysharjoitus ”hengityksen avautuva kukka” oli ylldttden
varsinkin pienemmille lapsille todella mieluinen. Ehkd kukan konkreettinen avau-
tuminen ja sulkeutuminen helpottivat hengityksen tahdittamista ja teki tilanteesta

lapsille miellyttavén.
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5.2.4 Neljas tuokio

Neljas tuokio toteutettiin koko ryhmén (18 lasta) voimin metsédretkeni. Ajatuksena
oli tehda tietoisuusharjoituksia metsissé etukéteissuunnitelman (Liite 3.) mukaan.
Tarkoituksena oli haistella metsidn tuoksuja, tunnustella puita/kdpyja/kivid, tark-

kailla virejd, kuunnella metsédn &énié ja puhallella saippuakuplia.

Ryhmad oli ensimmadisti kertaa Vaasan Edvininpolulla. Matka oli melko pitké (yli
1km) lapsiryhmadlle, joka ei ollut tottunut kéveleméén kuin lyhyitd matkoja. Jo ka-

velymatka tuntui monesta lapsesta ikédville ja jonossa kulkeminen tuntui vaikealle.

Edvinpolulla oli metsdympdristossi esineitd patsaiden ja sotarekvisiitan muodossa.
Lapsiryhma ei rauhoittunut koko retken aikana kuin pieniksi hetkiksi tarkkailemaan
ympiérilld olevaa luontoa. Pédéasiallinen toiminta oli séntdily, huutelu ja patsaissa
kiipeily. Vain muutama lapsi innostui vélilld tutkimaan my6s muuta ympéristod
kuin rakennettuja juttuja. Retkelle suunniteltu ohjelma jouduttiin jattamaan viliin,
silld lasten mielenkiinto ei pysynyt aikuisen ohjauksessa. Evdiden syonti sujui kui-

tenkin rauhallisesti.

Lapsiryhma oli kdynyt alkusyksylld sddnnollisesti metséretkelld paivikodin ldhelld
sijaitsevassa pienessid metsdalueessa. Nyt sitd aluetta ei voitu kéyttid, silld toinen
paivdkoti oli menossa retkelle samaan aikaan. Tietoisuustaitoharjoitukset olisivat
kuitenkin toimineet paremmin tutussa ymparistossé tai jopa paivikodin takapihalla.
Nyt matkan rasitus ja Edvininpolun uutuuden viehdtys veivdat huomion muusta

luonnon ihmettelysta.

Retki oli kuitenkin mukava, vaikka suunniteltua ohjelmaa ei saatukaan vietya lépi.
Lapset viihtyivit metsdssd ja ryhmédn henkilokunta sai kokemuksen pidemmaésti

retkesta.
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Metsiretkikokemus oli antoisa, vaikka etukéteen tehdyt suunnitelmat eivét toimi-
neetkaan. Téstd kokemuksesta voidaan ottaa opiksi ja seuraavalla tietoisuustaitoi-
hin keskittyvilld metséretkelld lapsiryhmé pitéisi jakaa selkedmmin pienryhmiin.
Pienryhmissé lapset pystyisivdt paremmin keskittymdan ympériston tarkkailuun,

kun héiridtekijoitd olisi vihemman.

Retki osoitti my0s sen, miten tdrkedd on opetella lapsiryhmén kanssa ensin pitka-
kestoisempaa kévelyd, ennen kuin suunnittelee retken ohjelmaksi muutakin keskit-
tymistd vaativaa. Nyt pitkdhkon kdvelymatkan rasitus visytti monta lasta, joten voi-

mia ei jdédnyt muuhun hallittuun toimintaan.
5.2.5 Viides tuokio

Viimeinen ohjauskerta toteutettiin suunnitelman mukaisesti (Liite 3.). Lapset
(16kpl) oli jaettu kolmeen ryhméén. Ensimmaéisend oli pienimpien lasten ryhma,
muut ryhmaét olivat sattumanvaraisia. Tuokiot aloitettiin téllakin kerralla samalla

tavalla kuin aiemminkin.

Talla kerralla harjoiteltiin aistien kédytt64. Tuokiolla tehtiin ”Perinteinen tietoisen
lasndolon harjoitus” rusinan avulla ja se toimikin todella hyvin. Rusinaa tutkittiin
monella tavalla ja sen virid, muotoa, painoa, tuoksua ja dénté testattiin. Lopuksi
rusina laitettiin suuhun, jossa sitd tunnusteltiin, imettiin ja lopulta puraistiin. Tdmén
jilkeen lapsille annettiin lupa nielaista tuote heti kun, he niin halusivat tehda. Har-
joitus oli lapsille todella mieluinen ja myds ryhmén henkilokunta piti siitd. Kaik-

kien yllatykseksi vain yksi lapsi s6i rusinansa ennen kuin harjoitus ehdittiin aloittaa.

Seuraavaksi harjoiteltiin kuuloaistia. Lapsia pyydettiin sulkemaan silménsé, jotta
korvat herkistyvit kuuntelemaan ympériston ddanid. Montako erilaista dénté lapsi-
ryhmi voi erottaa? Tuokiolla kuunneltiin myds #nitiedostoista luontoddnid. Ai-
nistd yritettiin paételld, minkilaisesta ympéristostd ne ovat 1ahtoisin. Minkélaiselta
tuntuisi olla juuri sen kuuloisessa paikassa? Myos kuunteluharjoitus sujui lasten

kanssa hyvin.
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Lopuksi tehtiin kehorentous ”Lasten mindfulness”- levyn avulla. Kehorentoutuk-

sessa kaytiin koko keho ldpi jannittéden ja rentouttaen se alue kerrallaan.

Loppupiirissd juteltiin vield mitd tuokiosta jdi mieleen ja miltd harjoitukset tuntui-
vat. Osa lapsista oli selkedsti aktiivisemmin mukana keskusteluissa kuin toiset. Vii-
meinen pienryhma oli levottomin, vaikka siind oli ryhmén isoimpia lapsia. Rentou-
tusharjoitus vaikutti olevan monelle lapselle haastava. Mielikuvaksi jai kuitenkin,
ettd lattialla selinmakuu ja rauhoittuminen olivat lapsille helpompaa viidennelld

tuokiolla kuin ensimmadisilld harjoituskerroilla.

Lapset valitsivat tunnekorteista monenlaisia tunteita (ks. kuvio 10).

Lasten tunnetilat 5. tuokiolla
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Kuvio 10. Lasten tunnetilat viidennella tuokiolla.

Moni lapsi muisteli tuokion lopulla riitatilanteita tai pelkojaan ja nimesi tunteensa

syyn. Pelon syyni oli esim. "koiran pureminen”.

Viimeisen tuokion harjoitukset olivat lasten ja henkilokunnan mielesti kivoja. Tuo-
kioilla oli miellyttiva ja keskittynyt tunnelma. Lapset kayttaytyivét kuitenkin jo va-

pautuneemmin tuokiolla, kun ensimmaisilld kerroilla. Tama toi positiivisena vaiku-
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tuksena vuorovaikutuksellisempaa toimintaa, mutta my6s enemmén hdiriokayttiy-
tymistd. Lapset jaksoivat kuitenkin edelleen keskittyd toimintaan ylléttdvan hyvin

eikd riitelyé tai kinastelua ollut vieldkdén lasten keskuudessa.

Tuokion kaikki harjoitukset olivat lapsiryhmén lapsille sopivia. Varsinkin rusinan
syonti- harjoituksen koettiin olleen lapsille mieluinen. Oli yllattdvaa huomata, mi-
ten hyvin lapset jaksoivat olla mukana tutkimassa ja ihmetteleméssi yhté rusinaa.
Myo6s kuuloaistiharjoitus oli lapsille mieluinen ja sai aikaan keskustelua. Ukkos-

myrskyn kuuntelu sai lapset kertomaan myds muista peloistaan ja muistoistaan.
5.3 Yhteenveto ohjatuista tuokioista

Henkilokunta ja tutkija tekivét lapsiryhmén kayttdytymisestd havaintoja ohjattujen
tuokioiden aikana. Henkilokunta havainnoi ryhmén toimintaa ja tunnelman muu-
tosta myOs muun pdivahoitopéivin aikana. Tutkija havainnoi lapsiryhméé vain oh-
jaustuokioiden aikana, joten hén ei ollut havainnoimassa sitd, miten lapsiryhmén

yleinen tunnelma muuttui harjoitusten vaikutuksesta.

Tietoisuustaitotoimintatuokioita havainnoimalla voitiin huomata, ettd lapset pitivét
harjoituksista. Osa harjoituksista oli vaikeita, mutta tunnelma pysyi silti rauhalli-
sena ja keskittyneeni. Lapset olivat iloisia, hymyilevéisii ja tyytyvédisen oloisia tuo-

kioilla. He kertoivat my0s sanallisesti pitdvansé harjoituksista.

Tutkijan pitdmilld tuokioilla kysyttiin lasten mielialaa tunnekorttien avulla. Tunne-
kortteina kéytettiin Suomen mielenterveysseuran (Mieli 2016) varhaiskasvatukseen
suunnattuja tunnekortteja. Korteista kdytdssé oli peloissaan, surullinen, iloinen ja

jannittynyt. Lasten tunnetilat olivat iloisempia ennen tuokiota kuin tuokion jélkeen.

Jannittyneiden lasten lukumddrd pysyi vakiona jokaisessa tuokiossa. Jannitys ei
my0Oskéédn usein hilventynyt tuokion aikana. Surullinen tunnetila lisééntyi ohjattu-
jen tuokioiden my6té ja varsinkin tuokion jalkeen se ilmoitettiin melko usein tun-

netilaksi.
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Tuokioiden lopuksi lapset halusivat yleenséd kertoa enemmain syitd valitsemaansa

mielialaan. Surun syynéi saattoi olla:
“veli kiusasi aamulla” tai "sisko puri kéiteen.”

Pelon syyksi saatettiin nimet:

IR

morko”, pimed” tai myrsky”.

Lasten sanallisista mielialaperusteluista ei voinut ndhda syy-yhteyttd mihinkdan oh-

jatun tuokion teemaan tai harjoitukseen.

Lasten tietoisuustaitoharjoituksissa kédytetddn paljon vuorovaikutusta ja toivotaan
vastavuoroista kommunikointia. Tutkimusryhmin lapset eivét olleet kovin puheli-
aita, joten keskustelut olivat lyhyité ja aikuisen johdattelemia. Lasten mielipidetti

harjoituksista ei ollut siten kovin helppoa kartoittaa.

Henkilokunnan havaintojen mukaan lapset olivat tuokioiden jélkeen iloisia, kova-
ddnisid ja liikkkuvaisia. Vaikka tuokiot sujuivat hyvin rauhallisissa tunnelmissa, ei
se nikynyt lasten kdytoksessd mitenkdéin myohemmin. Henkilokunnan mielesti
lapset olivat jopa normaalia richakkaampia heti tuokioiden jélkeen ja riehakkuus

saattoi ndkyé vield my6hemminkin samana péivana.
5.4 Ryhmin itseniinen harjoittelu

Tutkijan pitdmien tuokioiden liséksi ryhmai harjoitteli tietoisuustaitoja itsendisesti.
Harjoituksia ei tehty joka pdivéd, mutta kuitenkin viikoittain. Harjoituksia tehtiin
sekd pienryhminé ettd jonkin verran koko ryhmén kanssa aamupiiri- ja odotteluti-
lanteissa. Ryhmén henkilokunnasta jokainen toteutti harjoituksia lapsiryhméssé
omalla tavallaan. Harjoitukset valikoituivat henkilokunnan oman mielenkiinnon ja
nidkemyksen mukaisesti. Harjoituksia saatettiin tehdd esim. liikuntahetkien yhtey-

dessé. Osalla henkilokunnasta oli oma ndkemys ryhméé innostavista harjoitteista ja
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he sovelsivat omia ideoitaan, mutta osa halusi toteuttaa vield tutkijan antamia esi-

merkkiharjoitteita.

”Olen yrittdnyt vahissd mddrin... Kylld md ole niitd ohjeitten mukaan oon

’

tehnyt, md olen vield turvautunut niihin.’

"Md sain monta ajatusta ja itsekin sai eldmyksid. Itekin nauttii harjoituk-

sista, oma innostus auttaa siihen ettd lapsetkin innostuu.”

Henkilokunnan pitdmillé tietoisuustaitoharjoituksiin keskittyvilld pienryhmatuoki-
oilla lapset kéyttaytyivit henkilokunnan havaintojen mukaan samalla tavalla kuin
tutkijan pitdmilld tuokioilla. Tunnelma oli silloinkin tavanomaista rauhallisempi ja

keskittyneempi.

“Kokeilin... tuokiota pienryhmdille, ne oli aivan samalla tavalla. Ne heti ties

’

miten ollaan.’

Koko ryhmén harjoituksissa tunnelma kuitenkin héiriintyi herkésti. Monen lapsen
oli vaikea keskittyd isossa ryhmaéssé, joten héiriokayttdytymistd ilmaantui herkésti
my0s muussa kuin tietoisuustaitoihin keskittyvéssi toiminnassa. Till6in myds ai-
kuisen rooli muuttui helposti rauhallisen tuokion pitéjésti kurin ja jarjestyksen pa-

lauttajaksi.
5.5 Henkilokunnan loppuhaastattelu

Loppuhaastattelut toteutettiin ryhmén omatoimisen harjoittelun jélkeen. Omatoimi-
nen harjoittelu kesti lopulta vain noin 3 viikkoa. Haastattelut olivat yksilohaastatte-

luita ja jokaiselta tyOntekijélta kysyttiin samat kysymykset.

5.5.1 Havainnot lapsiryhmista tutkimuksen aikana

Loppuhaastattelussa henkilokunnalta kysyttiin mitd huomioita he tekivét lapsiryh-

maistd projektin aikana. Kaikki kolme tyontekijdd vastasivat kysymykseen.
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Henkil6kunnan vastauksista voitiin nimeté kolme teemaa asioista, joita he huoma-

sivat lapsiryhmésté tietoisuustaitoharjoitusten myoté (ks. kuvio 11).

Harjoittelun positiiviset vaikutukset

; ; :

lasten
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Kuvio 11. Harjoittelun positiiviset vaikutukset.

Lasten innokkuus ja keskittymiskyky. Henkilokunnan vastauksista nousi selkeimmin
esille lasten innokkuus harjoituksia kohtaan. Henkilokunta oli ylldttynyt, miten hy-
vin lapset innostuivat tietoisuustaitoharjoituksista. Tutkijan ohjaamilla toiminta-
tuokiolla oli henkilokunnan mielesti poikkeuksellisen rauhallinen ja intensiivinen
tunnelma. Vaikka lapset olivat innokkaita osallistumaan tuokiolle, he malttoivat

keskittyd harjoituksiin ja olivat tiiviisti mukana toiminnassa.

”Se yllitti alusta asti ettd ne keskittyi alusta asti, kun ne hiffas mikd tdd juttu

bl

on. Ne odotti kovasti mitd tuleman pitdd.’

Lasten innokkuus ja yllattdvan hyvi keskittymiskyky tietoisuustaitoharjoituksissa

oli koko henkilokunnalle positiivinen yllatys.

“No md olen joistakin yllittynyt, ettd ne pysty niis tuokioissa keskittyyn niin

>

hyvin intensiivisesti aidosti kiinnostuneita.’

Tunnetaidot. Toisena teemana vastauksissa esiintyi tunnetaidot. Ryhméssé on har-

joiteltu projektin aikana paljon myods tunnetaitoja. Henkilokunta oli valinnut ryh-
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mén toiminnan painopisteeksi télle toimintakaudelle tunnetietoisuuden vahvistami-
sen. Ryhmaissé oli koettu aiemmin haasteena lasten aggressiivinen kdytos toisiaan
kohtaan. Henkilokunta oli sopinut yhdessd uuden toimintatavan riitojen selvitte-
lyyn. Riitatilanteissa painotettiin tunteiden nimedmisté ja pohdittiin yhdessé lapsen
kanssa miksi ndin péddsi kdymééin ja milti toisesta lapsesta tilanne mahtaa tuntua.
Henkilokunnan mielesté lasten empatiakyky oli selvésti lisdéntynyt syksyn aikana
ja lapset osasivat nimetd paremmin tunnetilojaan. My0s riitatilanteiden tunnekuo-

huista pddstiin eroon aiempaa nopeammin.

"Kylld ainakin jotkut lapsista osaa niinku sanoittaa tunteita, joillain ihan

’

selvd kehitys.’

Pienryhmdtoiminta. Kolmantena teemana voitiin nimeté pienryhmétoiminta. Pien-
ryhmétoiminta osoittautui tutkimusryhmén lapsille parhaimmaksi tavaksi tehdé tie-
toisuustaitoharjoituksia. Tutkijan ohjaamat pienryhmait antoivat myds henkilokun-

nalle tilaisuuden havainnoida lapsia uudessa tilanteessa.

“No siis huomas ainakin sen ettd ylipddtddn pienryhmd toiminta toimii.
Pddsee sisdlle paremmin niihin lapsiin... jdd aikaa enemmdn havainnoida

lapsia.”

Pitd4 kuitenkin muistaa, ettd tunteiden ja oman kdytoksen sddtelyn oppiminen voi
johtua my0s lapsen normaalista ikékauteen kuuluvasta kehityksestd. Henkilokunta
oli kuitenkin havainnoinut asian ja kokenut syksyn tietoisuustaitoharjoitteiden ol-

leen yksi syy muutokseen.

Henkilokunnalla oli yhtenevéinen kisitys tietoisuustaitoharjoittelun vaikutuksista.
Vaikka he pystyivit nimedmdidn muutoksia ja huomioita lapsiryhmaéstddn, ei ryh-
mién yleinen tunnelma tai kdytos ollut muuttunut oleellisesti tutkimusviikkojen ku-
luessa. Lapsiryhméssd oli tutkimuksen lopussa samankaltainen tunnelma kuin

alemminkin.
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VEi, rehellisyyden nimissd samanlainen tunnelma kuin ennenkin. Ei huo-

1

nompaan suuntaan kuitenkaan.’

Henkilokunnan vastausten perusteella voidaan todeta, ettd 8 viikon tietoisuustaito-
harjoittelu ei tuonut selkeitd muutoksia lapsiryhmén kéytokseen. Henkilokunta pys-
tyi kuitenkin nimedméain muutamia asioita, joita he olivat lasten kaytoksestd ha-
vainnoineet. Jotta harjoitusten vaikutukset tulisivat selkedmmin esille, harjoituksia

pitiisi jatkaa ja niitd pitdisi tehdéd sddannollisesti (ks. 3.2.4).

5.5.2 Henkilokunnan motivaatio tutkimuksen lopuksi ja harjoitusten tule-

vaisuus

Tutkimuksen lopulla henkilokunta oli yhtd innostunut tietoisuustaitojen harjoitte-
lusta kuin alussakin. Kukaan ei vastannut motivaatiokysymykseen numeraalisesti,
mutta jokainen vastasi olevansa edelleen innostunut asiasta. Koko henkilokunta oli
sitd mielté, ettd tietoisuustaitojen harjoittelu olisi todella tirkeda ja he haluaisivat
tarjota lapsille mahdollisuuksia kehittéé taitojaan myds tulevaisuudessa. Henkil-
kunnan mielestd suurimpana uhkana harjoitusten toteutumiselle oli ajan puute.
Ryhmén arki koettiin niin kiireisend, etti lyhyidenkin harjoitusten lisd&dminen sinne
tuntui tyolaaltd. Hyvalla suunnittelulla harjoitukset oli kuitenkin saatu mahtumaan
lapsiryhmén viikkoon. Henkilokunnalla oli yhtenevdinen ndkemys siitd, ettd kun he
itse kokevat harjoitukset tdrkeind ja niistd nautitaan, niille 16ytyy paremmin tilaa

kalenterista.

>

“Suunnitellaan, saa mahtumaan jos haluaa. Mikd on tdrkedd.’

“Meiddn pitdd ne sinne suunnitella mukaan, ottaa se hetki. Hyédyntdd nditd

bl

Jokapdivdisid hetkid. Pitdd huolehtia ettd niitd tulee mukaan.’

Tulevaisuudessa ryhmaé aikoo jatkaa tietoisuustaitojen harjoittelua. He olivat miet-

tineet jatkavansa harjoituksia pienryhminé liikuntahetkilld sekd koko ryhmén voi-
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min aamupiirissd tai muussa odotteluhetkessd. Ryhmaé joutuu kuitenkin vield suun-
nittelemaan toimintaansa ja sitd, miten paljon he pystyvit keskittyméén tietoisuus-
taitojen vahvistamiseen. Yhtend ajanhallinnan keinona he mainitsivat jonkun muun
toiminnan jattdmisen vihemmaélle ryhmissddn. Téstékin heidédn pitdéd kuitenkin so-

pia vield tarkemmin yhdessé.
5.5.3 Tietoisuustaitoisuusharjoittelun haasteet

Henkilokunnalta kysyttiin loppuhaastattelussa, mitkéd asiat estivdt tai haittasivat
harjoittelua. Kaikki tyontekijét vastasivat kysymykseen. Vastauksista voitiin nostaa

esiin kaksi selvdi teemaa: lapsiryhmén tuomat haasteet ja kiire (ks. kuvio 12).

Harjoittelua haittaavat asiat

1 |
v v

lapsiryhmén

tuomat haasteet kire

Kuvio 12. Harjoittelua haittaavat asiat.

Lapsiryhmdn tuomat haasteet. Haastatteluista nousi selkeésti esille tutkimusryh-
ménd toimineen lapsiryhméan haasteellisuus. Lapsiryhmin ikdjakauma todettiin jo
tutkimuksen alussa suureksi ja se toikin haasteita tietoisuustaitoharjoitusten pité-
miseksi. Tutkimusryhmén ikédrakenne oli sellainen, ettd vain pienryhmétoiminnalla
voitiin jokaiselle lapselle suoda mahdollisuus keskittyd. Henkilokuntamitoituksen
vuoksi pienryhmii ei kuitenkaan aina voida muodostaa tai nekin voivat kuormittaa

henkil0stod epétasaisesti.

Ryhméssi oli paljon monikulttuurisia lapsia, joiden suomen kielen taito oli hyvin

vihdinen. Ryhméssi oli myos hyvin ujoja ja kdytdnndssd puhumattomia lapsia.
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”On aika heikkoja keskustelijoita, sielldhdn on niitd jotka ei puhu ollenkaan
mitddn ja sit on niitd hiljaisia, ja sit on niitd jotka puhuu, mutta puuta hei-

’

ndd ja sit on ne muutama jotka osaa keskustella.’

Tietoisuustaitoharjoituksissa kdytetdéin paljon vuorovaikutusta ja tunteita ja tunte-
muksia sanoitetaan yhdessi. Tutkimusryhmén lasten kanssa keskustelun muodos-
tuminen oli hyvin véhiistid. Usein keskustelut olivat yksittdisid sanoja tai aikuisen
johdattelemaa puhetta. Lapsiryhmin heikot keskustelutaidot olivat henkilokunnan
tiedossa jo ennen tutkimusta, mutta tutkimusharjoitukset toivat timéan asian vield
selkedmmin tietoisuuteen. Henkilokunta oli havainnoinut, ettd lasten keskustelut

eivdt etene vaan he jumiutuvat yhteen asiaan, josta he kinastelevat ja viittelevit.

“"Menee vdittelyksi, ei osaa muuta kuin inttdd, ei se siitd jatku mihinkddn,

1

vaatii vield harjoittelua.’

Kiire. Henkilokunnan mielesté toinen harjoittelua vaikeuttava asia oli kiire. Kiire
tuli ilmi jo tutkimuksen alkuhaastattelussa, mutta tutkimuksen lopulla henkilokunta
koki edelleen kiireen ongelmana tietoisuustaitoharjoituksille. Pdivikodin arki koet-
tiin niin tiiviind, ettd sinne oli vaikea mahduttaa edes pienid rauhoittumisharjoituk-

sia.

”On vaikea mahduttaa arkeen, tdd kertoo meiddn yhteiskunnasta kaiken,

>

meiddn on vaikea [6ytid hetki rauhoittumiselle.’

Kiireen poistamiseksi henkilokunta yritti suunnitella toimintaansa huolella. Arjen
yllatykset kuitenkin usein muokkasivat suunnitelmia, joten hyvé suunnittelukaan ei
aina taannut laadukasta toteutusta. Henkilokunta koki arkensa kiireisend myds en-
nen tietoisuustaitoharjoitustutkimusta, joten tutkimus ei itsessdin lisinnyt kiireen

tuntua.
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5.6 Vanhempien havainnot tietoisuustaitoharjoittelusta

Vanhempien mielipidettd tietoisuustaitoharjoitusten vaikutuksista kysyttiin tutki-
muksen lopuksi. Ennen tutkimuksen alkua vanhemmille 1dhetettiin tietoa tutkimuk-
sen kulusta ja kysyttiin lapselle lupaa osallistua toimintaan. Jokainen ryhmén lapsi

sai luvan osallistua tutkimukseen.

Muutama vanhempi kertoi jo tutkimuksen aikana henkildkunnalle huomioita tietoi-
suustaitoharjoituksista. Lapset olivat kertoneet kotona mm. eldimiin liittyvista

jumppaliikkeisti (ks. kuvio 1).

Vanhempien mielipide harjoitusten vaikutuksista kysyttiin perheittdin. Tutkimus-
ryhmin lapset olivat 16 perheestd. Kyselykaavakkeen palautti 9 perhettd. Vastauk-

set olivat nimettomia.

Vanhempien kyselyssa kysyttiin mité asioita he olivat huomanneet ja kuulleet lap-
seltaan tietoisuustaitoharjoituksista tutkimuksen aikana. 5 kyselykaavaketta sisdlsi
jokaiseen kysymykseen “ei”” vastaukset. Eli heididn lapsensa ei ollut kertonut mitéén

harjoituksista eivétka he olleet havainnoineet mitd muutoksia lapsensa kéytoksessa.

Neljién kaavakkeeseen oli kirjattu my6s huomioita. Yksi lapsista oli osannut kertoa
kotona harjoituksista. Lapsi oli kertonut useasti ’rusinan syonnisti” eli klassisesta
tietoisen ldsndolon harjoitteesta. My0s “soiva malja” eli d44nen kuuntelu oli ollut
yhdelle lapselle mieleen jadva harjoite. Yksi lapsi oli kertonut, ettd tuokiolla istu-
taan ja heitetddn noppaa. Yhdessé vastauksessa vanhempi kirjoitti, ettd hanen lap-

sensa olivat kertoneet kotona pitdvénsd harjoituksista.

Kahdessa vastauksessa kerrottiin havainnoista, joista kotona oli huomattu tietoi-
suustaitoharjoitukset. Toisessa vastauksessa kuvattiin, ettd lapsi oli leikkinyt har-
joituksia kotona. Se, miti leikki sisélsi, ei vanhempi ollut kuvaillut tarkemmin. Toi-
sessa vastauksessa kerrottiin, miten lapsi oli halunnut kotonakin leikkid tietoista

rusinan syontid”.
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Vanhempien vastaukset ja vastausinnokkuus olivat tutkimusryhmén henkilékunnan
ennakkoaavistusten mukaisia. Ryhmadn vanhemmat eivit ole innokkaita vastaile-
maan kyselyihin ja kyselykaavakkeiden palautus koetaan ty6lédénd. Enemmisto vas-
tauksista sisdlsi ”ei”’-vastauksen eli vanhemmat eivit olleet huomanneet tai kuulleet
lapseltaan mitddn tietoisuustaitoharjoituksista. Tahén voi olla syyni jo aiemmin ku-
vailtu lapsiryhméan heikohko kielitaito seké vuorovaikutustaidot. Jos lapsiryhmén
keskustelutaidot koettiin vahdisind jo padivdkodin tuokiolla, jossa henkilokunta pys-
tyi johdattelemaan keskustelua, ei ollut kovin yllattavéa, ettd samat lapset eivét ko-

tonakaan olleet osanneet kertoa mitéén erityisté harjoituksista.
5.7 Aktanttimalli

Aktanttimallin (ks. kuvio 13) avulla voidaan analysoida tarinoita tai tapahtumaket-
juja. Aktantit eli toimijat toimivat eri rooleissa vaikuttaen tarinan tai tapahtuman
lopputulokseen. Toimijana on subjekti, joka tavoittelee objektia eli kohdetta. La-
hettdjén tehtdvdni on motivoida subjektia, jotta padstdén haluttuun lopputulokseen,
joka nékyy kaaviossa vastaanottajana. Vastustaja estid subjektia padsemaisté tavoit-
teeseen, kun taas auttaja edistdd tavoitteen saavuttamista. (Sulkunen 1998, 163—

166.)

lahettdja objekti vastaanottaja

v

v

r

vastustaja

\ 4

auttaja subjekti

Kuvio 13. Aktanttimalli (Sulkunen 1998, 164).
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5.7.1 Aktanttimalli tietoisuustaitoharjoittelusta piivikodissa

Tutkimusprojektista muodostetun aktanttimallin (ks. kuvio 14) avulla voidaan esit-
taa tutkimuksen kulku. Aktanttimallista on helppo ndhdd mitka eri asiat vaikuttavat

sithen, ettd tiectoisuustaitoharjoituksia tehddin péaivakotiryhméssa.

motivaatio itseluottamus
innostus R keskittyminen | tunteiden
tieto 7| rauhoittuminen " hallinta
suunnittelu oppimiskyky
r
tietoisuustaito- R lapsirvhmi P rlr(llclerlfl
harjoitukset g < o
rutunit

Kuvio 14. Tutkimusprojektin aktanttimalli.

Subjekti. Kuvion subjektina eli toimijana on pdivikodin lapsiryhmé. Lapsiryhmin

kaytokseen yritetddn vaikuttaa tietoisuustaitoharjoitusten eli auttajan avulla.

Objekti. Lapsiryhmin tavoitteena on objektina olevat keskittymisen ja rauhoittumi-

sen taidot.

Vastaanottaja. Tietoisuustaitoharjoittelun tuloksena lapsiryhmén toivottiin oppivan
tunteiden hallintaa. Harjoittelun vaikutuksesta lasten oppimiskyky kehittyisi ja
heillé olisi parempi itseluottamus. Lapsiryhmén rauhoittumis- ja keskittymistaito-
jen kehittyessd myos tyontekijoiden kokema tyon kuormittavuus vahentyisi. Ryh-
maéssi olisi rauhallisempi tunnelma ja ristiriitatilanteita voisi olla véhemman tai ne

voitaisiin selvittdd helpommin.

Ldhettdjd. Henkilokunnan vahva alkuinnostus voidaan ndhda erittdin voimakkaana

motivoijana eli ldhettdjand. Tutkijan pitdmilld esimerkkituokioilla henkilokunta sai
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tietoa siitd, mink&laisia harjoituksia lapsiryhmén kanssa kannattaa tehdd. Henkil-
kunta uskoi hyvén suunnittelun auttavan siihen, etti he ehtivét tehda riittdvasti har-

joituksia

Auttaja. Esimerkkituokiot toimivat auttajana eli mallina siitd, miten erilaisia harjoi-

tuksia lasten kanssa voidaan tehda.

Vastustaja. Henkilokunnan motivaatiota laski pelko kiireestd. Lapsiryhmén péivét

tuksia. Ryhméan melutasoa pidettiin korkeana, jonka peléttiin my0s estédvin rauhal-

listen harjoitusten pitdmisen.



56

6 JOHTOPAATOKSET

Opinndytetyon tarkoituksena oli kokeilla tietoisuustaitoharjoituksia osana péiviko-
tiryhmén toimintaa. Tutkimuksessa keskityttiin tutkimaan, onko pienilla tietoisuus-
taitoharjoituksilla vaikutuksia piivdkotiryhmén tunnelmaan. Tutkimus kartoitti
myo0s henkilokunnan suhtautumisen tietoisuustaitoharjoituksiin ja heidén koke-

muksensa harjoitusten kdytettdvyydestd péivikodin arjessa.

Tutkimus selvitti yhden vaasalaisen péiviakotiryhmén henkilokunnan mielipidettd
ja kokemuksia tietoisuustaitoharjoituksista. Henkilokunnan mielipiteet kartoitettiin
haastattelujen avulla. Tietoisuustaitoharjoitusten vaikutukset arvioitiin henkil6kun-
nan havaintojen perusteella. My0s lasten ja lasten vanhempien mielipidetti kysyt-

tiin harjoitusten vaikutuksista ja mielekkyydesta.

Tutkimuksen validiteetti voidaan ndhdéd hyvina, silld paatutkimusongelmaan saa-
tiin vastaus. Tutkimukseen osallistui koko pdivakotiryhmd, joten tutkimustulokset
eivat védristyneet kohdejoukkoa rajaamalla. Toiminnallinen tutkimus tehtiin paiva-
kotiryhmaissé haastattelemalla henkilokuntaa ja havainnoimalla lapsiryhméé. Kahta
aineistonkeruumenetelméd kayttdmalla saatiin suurempi aineisto. Tutkimus tehtiin
ryhmén henkilokunnan ndkokulmasta, joten heiddn henkilokohtaiset mielipiteensi
ja havaintonsa vaikuttivat tutkimuksen lopputulokseen. Henkilokunta havainnoi
tutkimuksen ajan lapsiryhméé samoin kuin muulloinkin eli tutkimus ei muuttanut
heiddn havainnointikdytantdjaén. Lasten keskittymiskykyéd tai muita taitoja ei tes-
tattu tutkimuksen aikana millddn mittareilla, vaan tulokset saatiin arjen kéyttayty-

misté tarkkailemalla.

Tutkimus on toistettavissa pdivakotiryhméssi. Tamén tutkimuksen kulkuun ja lop-
putulokseen vaikuttivat kuitenkin selkeésti tutkittavan lapsiryhmén ikdrakenne, kie-
litaito ja kehitystaso. Samanlainen tutkimus toisessa lapsiryhmaéssa ja toisen henki-
l6kunnan johdolla antaa todenndkdisesti erilaiset tutkimustulokset, vaikka tutki-

muksen rakenne olisi tdysin samanlainen.
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Tutkimuksessa huomioitiin sosiaalialan eettiset kdytdnndt. Tutkimukseen osallistu-
minen oli vapaaehtoista. Tutkimukseen kuuluvat tietoisuustaitoharjoitukset eivit
poikenneet pdivikodin normaalista toiminnasta. Harjoitukset pidettiin lyhytkestoi-
sina ja leikinomaisina aisti-, hengitys ja liikeharjoitteina. Tietoisuustaitoharjoituk-
siin usein miellettdvaa henkisyyttd ja syvdd meditaatiota ei korostettu harjoituksissa

mitenkddn. Kéytetyt harjoitukset eivit sisdltdneet vaikutteita mistédén uskonnosta.

Tutkimus kesti kaikkiaan 2 kuukautta. Tutkijan pitdimat esimerkkituokiot pidettiin
viiden viikon aikana, joten ryhmélle jdi omatoimista harjoittelua vain kolme viik-
koa. Ryhmai ei harjoittelut itsendisesti viiden ensimmadisen viikon aikana, vaikka
tutkija heitd siithen kannustikin. Itsendinen harjoittelu sujui kuitenkin tutkimusjak-

son lopulla. Harjoituksia ei tehty paivittdin, mutta useamman kerran viikossa.

Tutkimuksen tuloksista voidaan huomata, ettd selvid muutoksia ei ollut havaitta-
vissa lapsiryhmén kédytoksessi jakson jdlkeen. Oli kuitenkin jo ennalta tiedossa, ettd
tietoisuustaitoharjoituksia pitdisi tehdd sdénndllisesti ja melko usein, jotta niiden
hyodyt tulisivat ndkyviin. Kahden kuukauden tutkimusjakso oli lyhyt aika harjoi-
tella, joten selvid vaikutuksia ei voitukaan nédhdéd. Henkilokunta nimesi tutkimus-
jakson hyodyiksi tietoisuustaitoharjoitushetkien seesteisen ja innostuneen tunnel-
man, joka mahdollisti myds tyontekijoille uudet kokemukset ja havainnot lapsiryh-
min kdytoksestd. My0s tunteiden ja ristiriitatilanteiden késittelyssa oli menty eteen-

pdin tutkimuksen aikana.

Henkilokunta oli tutkimuksen lopussa edelleen todella innostunut tietoisuustaito-
harjoittelusta. Tutkimuksen myo6té tietoisuustaitoharjoittelu oli tullut tutummaksi ja
henkilokunta oli oivaltanut, miten helposti niitd voidaan harjoitella. Osa henkild-
kunnasta ymmérsi vasta projektin lopuksi, ettd he ovat kiyttineet samantapaisia
harjoituksia jo aiemmin tydpaikoillaan. He eivét vaan olleet yhdistaneet harjoituk-
sia tietoisen ldsndolon harjoituksiksi, vaan enemmaénkin tavaksi luoda mukava tun-

nelma lapsiryhméén.
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Tutkimushaastatteluista kavi selvisti ilmi, ettd pdivikodin henkilokunta kokee ar-
jen kiireisend. Kiire tuli esille jo tutkimuksen alkuhaastattelussa, mutta kiire oli
my0s loppuhaastattelujen keskeinen teema. Henkilokunnan mukaan arki on niin
kiireinen, ettd sinne on vaikea mahduttaa tietoisuustaitoharjoituksia. Kiirettd yrite-
tdédn hallita suunnittelulla, mutta osa henkilokunnasta oli myds sitd mieltd, etté viik-

koihin suunnitellaan liikaa kaikenlaista ohjelmaa.

Jotta tietoisuustaitoharjoitukset saataisiin paivakodin arkeen, niille pitéisi suunni-
tella paikkansa. Ryhma oli kokeillut harjoituksia koko ryhmén aamupiirissé, mutta
niissd tunnelman luominen ja keskittyminen eivdt onnistu tutkimusryhmén lapsilla.
Henkilokunnan mielestd harjoitukset ovat mielekésti toteuttaa pienryhminé, mutta

se vaatii huolellista suunnittelua.

Tutkimusryhmin tarkoituksena on jatkaa tietoisuustaitojen harjoittelua. Se miten
harjoittelu tulevaisuudessa toteutetaan, oli tutkimuksen loppuhaastattelujen aikaan
vield epdselvdd. Ryhmin tavoitteena oli kuitenkin keskittyd toiminnassaan tietoi-

seen ldsnédoloon, vuorovaikutustaitojen kehittdmiseen ja tunnetietoisuuteen.

Tutkimusryhmén henkilokunta koki tutkimusprojektin mielekkdénd. Heiddn mie-
lestdédn esimerkkituokioilla mukana olo oli heille itselleen innostava ja avartava ko-
kemus. He kokivat tédrkednd my0s lasten havainnoinnin erilaisessa tilanteessa. Hen-
kilokunta koki lapsiryhmén kadytoksen esimerkkituokiolla hyvin poikkeuksellisena,

joten he saivat ndhda lapsista my0ds uusia puolia.
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7 POHDINTA

Valitsin tutkimusaiheeni tdysin oman mielenkiintoni mukaisesti. Olen luonteeltani
rauhallinen ja pidén pdivikotiryhmén tunnelmaa hyvin oleellisessa roolissa sekd
tyohyvinvoinnille ettd tyon laadulle. Olen toteuttanut tietoisuustaitoharjoituksia
omassa péivikotiryhmédsséni jonkin verran, joten minulla oli ennakkokasitys siité,
miten lapset suhtautuvat tillaisiin harjoituksiin. Tdémén tutkimuksen tein ty&paikal-
lani opintovapaani aikana, joten sain keskittyéd tutkimusryhmén ohjaamiseen ulko-
puolisena henkiloni ja ryhmén oma henkildkunta sai olla tuokioilla mukana tilan-

teen havainnoijina.

Mielesténi tutkimus sujui suunnitelmien mukaisesti. Ohjatut tuokiot toteutettiin
noin viikon vélein. Kaikki pienryhmét ohjattiin saman aamupéivén aikana. Tadmi
aiheutti hieman kdytdnnon haasteita ulkoilujen ja pukemisien porrastamisineen.
Huomasin myds oman kéytokseni muuttuvan tuokioiden toistojen myoté ja saman
paivan kolme tuokiota saattoivat menné hieman eri intensiteetilld. Aina ei kuiten-
kaan piivdn kolmas tuokio ollut mielesténi se raskain, vaan tuokioiden tunnelma
vaihteli suuresti ihan lastenkin innokkuuden mukaan. My®&s tutkimusryhmén lapset
ja henkilokunta olivat tyytyviisid tutkimusjaksoon. Sain tuokioista positiivista pa-

lautetta lapsilta ja ryhmén henkil6kunnalta.

Tutkimuksen tarkoituksena oli kokeilla tietoisuustaitoharjoitusten vaikutuksia lap-
siryhmdn tunnelmaan. Nédin lyhyelld tutkimuksella ei lapsiryhmidn kdytoksesté
voitu ndhda selkeédtd muutosta. Harjoituksia pitdisi tehdd paljon useammin ja pitka-
kestoisemmin, jotta tuloksia voitaisiin huomata. Kahdeksan viikkoa on my®os liian
lyhyt aika siihen, ettd voitaisiin sanoa, ettd harjoitukset olisivat tulleet ryhmén ar-
keen kuuluvaksi toiminnaksi. Ryhmaé harjoitteli tietoisuustaitoja sddnndllisesti,

mutta niiden kuuluminen ryhmén péivdohjelmaan ei ollut vield rutinoitunutta.

Tutkimuksen onnistumiseen ja lopputulokseen vaikutti mielesténi paljon henkil6-

kunnan asenne. Henkilokunta oli tutkimuksesta todella innoissaan ja koin olevani
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aina tervetullut lapsiryhméin. Jos henkilokunta ei itse olisi ollut motivoitunut har-

joituksista, ei niitd varmastikaan olisi tehty kovin usein.

Jos minulla olisi ollut enemmén aikaa, tutkimuksesta olisi voitu tehdé pidempi. Mi-
nun pitdmaéni esimerkkituokiot olisi voitu pitdéd koko 8 viikon tutkimusjakson ajan,
samalla kun henkildkunta olisi harjoittanut ryhmai my6s omatoimisesti. Nyt minun
ohjaamani tuokiot ja ryhmén omatoiminen harjoittelu menivét ajallisesti perdkkéin.
Kuitenkin, jos tietoisuustaitoja halutaan ryhméssi oikeasti vahvistaa, se vaatii hen-
kilokunnalla sitoutumista harjoitusten pitimiseen, joten pelkén ulkopuolisen tutki-

jan vetdmaina ei harjoittelun vaikutuksia pysytd takaamaan.

Mielesténi tietoisuustaidot ovat erittdin tirkedssd asemassa timan pdivdn lasten ja
aikuisten hyvinvoinnissa. Jatkotutkimusaiheena tietoisuustaitojen harjoittelua voi-
taisiinkin tutkia henkil6kunnan ty6hyvinvoinnin ndkokulmasta. Miten henkilékun-
nan hyvinvointi lisdéntyy, kun he harjoittavat tietoisuustaitoja yhdessi lapsiryhmén
kanssa? Mitd vaikutuksia néilld harjoituksilla on omaan stressinsietoon ja tunteiden

hallintaan?

Péivikodin henkilokunta kokee arkensa hyvin kiireisend. Kiireen tunteelle pitéisi
tehdé jotain, jotta tydnteko séilyisi mielekkééna ja tyopdiva koettaisiin hallittavana.
Henkilokunnan ja lasten hyvinvoinnin kannalta tietoisuustaitoja pitéisi minun mie-
lesténi kehittéd, jotta arjen kuormittavuus vdhenisi. Tilanteeseen pyséhtyminen ja
vuorovaikutuksellinen kokemus arjen pienistd hetkistd voisi hyvinkin rauhoittaa

sekd aikuisen etté lapsen kiireisen mielen.

Toivottavasti tdstd opinndytetyOstd saadaan ideoita varhaiskasvatusikéisten lasten
tietoisuustaitoharjoituksiin ja se antaa uskallusta kokeilla niitd yksinkertaisia har-

joituksia pdivékodissa.
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LIITEET

LIITE 1

Kysymykset henkilokunnalle tutkimuksen aluksi:

Mitd mielestési tietoisuustaidot ovat?

Onko sinulla itselldsi kokemusta tietoisuustaitojen harjoittelemisesta?
Minkélaista hyotyéd uskot niistd harjoituksista olevan lapsiryhmaélle?

Uskotko, ettéd harjoituksista on hyotya itsellesi?

Miten motivoitunut (asteikolla 0—10) olet tekeméain harjoituksia lasten kanssa?

Millaiset asiat voisivat kannustaa ryhméé harjoitteluun?



LIITE 2

TUTKIMUSLUPALOMAKE LASTEN VANHEMMILLE
Hei!

Opiskelen sosionomiksi Vaasan ammattikorkeakoulussa. Olen aloittamassa opin-
ndytetyohoni liittyvdd tutkimusta Neilikoitten ryhméssd. Opinndytetyoni aiheena
on Lasten tietoisuustaitojen harjoittaminen péivikodissa 1-5 - vuotiaiden lasten
ryhmaissd. Tutkin tydsséni, onko normaalin paivikotiarjen lomassa tehtavilla tietoi-
suustaitoharjoituksilla vaikutuksia ryhmén kéytokseen ja tunnelmaan.

Tietoisuustaidot eli hyviksyva ldsndolo tai mindfulness on hetkeen pysdhtymista.
Lasnd oleva hetki koetaan kokonaisvaltaisesti eri aisteja kdyttden. Harjoituksissa
keskitytddn aistimaan hengityksen liike, eri aistien vélittima tieto vallitsevasta het-
kestd ja havaitsemaan kehon eri tuntemukset ja ajatukset. Hyvéksyvéssd ldsné-
olossa opetellaan myds sanoittamaan eri tuntemuksia. Kun tunteet ja ajatukset osa-
taan nimetd, nithin voidaan suhtautua avoimemmin. Lapsille suunnatuissa mindful-
ness-harjoituksissa kdytetddn kehon liséksi apuna leluja, kuvia, kirjoja, cd-levyjé ja
erilaisia leikkeji. Tietoisuustaitoja voidaan harjoitella seka sisdlld ettd ulkona.

Jérjestén itse lapsiryhmalle syksyn 2016 aikana 5 tuokiota, joissa on mukana ryh-
min henkilokuntaa. Annan henkilokunnalle esimerkkejé ja ideoita erilaisiin harjoi-
tuksiin, joita he voivat sitten itsendisesti toteuttaa lasten kanssa. Henkilokunnan pi-
tdmait harjoitukset ovat paivdhoitopédivin lomassa (esim. ruokailuhetkeéd ennen tai
aamupiirin yhteydessé). Toimintatutkimus kestdd kokonaisuudessaan 8 viikkoa.

Harjoitusten aikana kerdén aineistoa havainnoimalla seké kysymaélla lasten mielipi-
dettd harjoittelusta. Tutkimus tehddén tdysin anonyymisti, eiké tuloksista kéy ilmi
kenenkéédn henkil6llisyys. Kaikki tutkimuksen aikana kerdtty tutkimusmateriaali
tuhotaan aineiston analysoinnin jalkeen.

Valmis opinnédytety0 on nédhtévissé internetissd osoitteessa www.theseus.fi. Opin-
nédytetyon ohjaajana on lehtori Ahti Nyman.

Ystavillisin terveisin,
Sanna Rahko

Lapseni saa osallistua opinndytetyon tutkimusta var-
ten jérjestettiviin tuokioihin.

Huoltajan allekirjoitus:




LIITE 3
ENSIMMAINEN TUOKIO:

Ryhma istui tyynyilld lattialla piirissi. Lapset ohjeistettiin istumaan risti-istunnassa,
jotta kaikilla olisi piirissd yhtd hyvé oma tila.

Aluksi jokainen kertoi nimensi. Jokainen lapsi sai myds kertoa mité hénelle kuului
juuri nyt. Oliko hénelld minké&lainen olo ja osasiko hén kertoa miksi hinesté tuntui
sellaiselta kuin tuntui.

Ensimmaiseksi tutustuttiin soivaan kulhoon. Lapsia pyydettiin sulkemaan silmansi
ja kuuntelemaan tarkasti kun kulho soi. Kun kulhon &44ni sammui, he nostivat toisen
kéatensd ylos sen merkiksi. Jos silmié ei uskallettu sulkea, lapsia pyydetiin kohdis-
tamaan katseensa esim. syliin tai varpaisiin. Harjoitus tehtiin kahdesti ensimmai-
sellé kerralla, jotta kaikki saivat onnistumisen kokemuksen.

Sammuva d4ni (Willard 2013, 84; Fowelin 2014, 86)

Jélkikaiun kuuntelu soivan kulhon (singing bowl) avulla. Lapsiryhmé sul-
kee silménsi ja keskittdd huomionsa tdysin korviin ja d4nen kuulemiseen.
Lapsiryhmai ohjeistetaan nostamaan kési ylos, kun he eivét endéd kuule kul-
hon &éntd. Aluksi muistutetaan ryhmalle, ettd kyseessé ei ole kilpailu vaan
jokainen kuuntelee ddntd omilla korvillaan. Ohjaaja soittaa kulhoa ja lapset
keskittyvdt kuuntelemaan dénti. Harjoituksen voi halutessaan toistaa. Har-
joitus voidaan aloittaa my0ds hengitysharjoituksella, jolloin keskittymiskyky
saattaa olla parempi. Kuuntelun jilkeen voidaan yhdessd miettid mihin déni
katosi, kun se ei endd kuulunut.

Toisena harjoituksena tehtiin liikearpakuutio. Arpakuutiossa oli kuusi eri eldimen
kuvaa. Lasten kanssa kdytiin ensin kuvat ldpi ja eldimet nimettiin. Samalla kysyttiin
lapsilta heiddn mielikuvaansa eldimesté: onko se rohkea, arka, pieni, iso tms. Esit-
telyn jélkeen lapset saivat vuorotellen heittdd arpakuutiota. Arpakuution liikkeet
tehtiin yhdessd, mutta aluksi nédytettiin mallia. Liikkeiden linjaus ohjattiin sanalli-
sesti ja tarvittaessa kédella.

Arpakuutio (litkkkeiden ideat Gibbs 2006)

Kéadrme eli kobra: Kobra tehdédédn pdinmakuulla. Aluksi lapsi makaa vatsal-
laan kimmenet olkapéiden alapuolella. Jalat ja keskivartalo lepdédvit paina-
vina lattiaa vasten. Sisddnhengityksen aikana péa nostetaan hitaasti irti lat-
tiasta. Katse suuntautuu eteenpdin. Kdmmenet pysyvit tiukasti lattiassa, sa-
moin jalat ja jalkapOydét. Liike vahvistaa ja antaa energiaa. Kobra-asennon
avulla selkdranka pysyy taipuisana.

Valas: Hartiasilta on liike, jossa lapsi makaa selélldén jalkapohjat maassa ja
polvet koukussa. Lantio nostetaan niin ylos kuin mahdollista, pad, hartiat ja



kidet jaavat maahan tukemaan. Tédssd asennossa pysytddn rauhassa hengi-
tellen. Vililld lantio voidaan laskea alas maahan ja nostaa sitten uudelleen
ylos. Liikkeen tarkoituksena on vahvistaa selkdd ja venyttdd niskalihaksia.
Selkdranka siilyy taipuisana ja samalla rintakehé avartuu.

Perhonen: Perhonen on yksinkertainen istuma-asento. Aluksi lapsi istuu lat-
tialla molemmat jalat ojennettuina. Jalat koukistetaan siten, etté jalkapohjat
tulevat vastakkain. Kédet ristitddn jalkaterien ympdérille. Selkd ojennetaan
pitkéksi ja suoraksi, samalla polvia nostellaan lempeisti ylos ja alas. Jalat
ovat kuin perhosen vérikkddt siivet. Perhosasento venyttdd reisien sisé-
puolta ja helpottaa hyvén ryhdin omaksumista.

Hiiri: Hiiri on asento, jota kutsutaan myds lapsen asennoksi tai lepoasen-
noksi. Siind lapsi lepdd jalkojensa péélld, pai lepéd lattiaan ja kddet lepdavét
pddn molemmin puolin.

Leijona: Fyysinen ja energisoiva liike, jossa ollaan aluksi polvi-istunnassa.
Jalat muodostavat v-kirjaimet. Noustaan polviseisontaan, kédet nousevat
ylos ja karjutaan kuin leijona, tai vauvaleijona tai ujo leijona tai hurjan roh-
kea leijona.

Sammakko: Syvéd kyykky asento, jossa jalat ovat noin lantion levyisessd
haarassa. Hypitdén korkealle ilmaan. Kadet ja jalat levidvét x-asentoon.
Sammakkoasento lisdd nopeasti lasten energiaa. Liike on fyysinen, joten sen
avulla voidaan péésté eroon jannityksestd heréttden samalla kehoa.

Lopuksi tehtiin hengitysharjoitus. Lapset kdvivit selinmakuulle ja laskivat kitensd
rinnalleen. Lapsia pyydettiin hengittiméén rauhallisesti ja syvdan. Hengityksen aal-
toillessa seurattiin, nouseeko kési rinnan mukana. Sitten pyydettiin siirtdimaan kési
vatsalle. Toistettiin sama: nousiko nyt vatsa? Jos vatsa ei noussut, yritettiin ohjeis-
taa ja antaa esimerkkejd, jotta lapsi oppisi hengittdméén niin, ettd vatsa nousisi mu-
kana. Harjoituksen pddasiana oli, ettd lapsi sai ensikosketuksen tietoiseen hengitta-
miseen.

Tuokio péétettiin piirissé istuen. Lopuksi keskusteltiin vield mitd tuokiosta jii mie-
leen ja miltd harjoitukset tuntuivat.

TOINEN TUOKIO:

Tuokion aloitus tehtiin aina samoin kuin ensimmaisellé kerralla. Soivaa kulhoa voi-
tiin soittaa kertaalleen tai lasten halutessa myds useammin. Téll4 tuokiolla keski-
tyttiin aistiharjoituksiin. Aluksi pelattiin Kim-leikkid muistipelikorteilla tai pienilla
esineill.

Kim-leikki, esineiden katsominen ja muistaminen (mukailtu Fowelin 2014,
84)



Kim-leikissd yhdistetdéin tarkkaavaisuutta ja muistamista. Lapsiryhmén
néhtdviaksi laitetaan erilaisia kuvia tai esineitd, jotka ohjaaja nimeéd daneen.
Kuvat tai esineet peitetidén kankaalla. Ohjaaja poistaa kankaan alta yhden
tai useamman kuvan tai esineen. Kangas poistetaan ja lapset saavat huo-
mata, miké tai mitk4 asiat puuttuvat.

Toisena ndko- ja tuntoaistin harjoitteena otettiin ”Tarkkaan katsominen”. Jokaiselle
lapselle annettiin erivirinen ja erikokoinen legopalikka. Lapsia pyydettiin tutustu-
maan todella tarkkaan omaan palikkaansa seki katsoen ettd tunnustellen. Tarkaste-
lun jilkeen palikat kerittiin pois lapsilta yhteen kasaan. Sitten pyydettiin lapsia et-
simddn kasasta oman palikkansa. Harjoituksen jilkeen keskusteltiin mistd asioista
oman palikan saattoi tuntea ja oliko oman palikan tunnistaminen vaikeaa.

Tarkkaan katsominen (mukailtu Willard 2013, 51)

Jokaiselle lapselle annetaan kiteen oma pieni esine, jotka ovat kaikki erilai-
sia mutta saman oloisia (esim. nappi tai helmi). Lapset saavat tutustua esi-
neeseen rauhassa ja huolella ja ohjaaja pyytdd heitd painamaan mieleensi
oman esineensd ominaisuudet. Ohjaaja voi ohjata lasten tarkkaavaisuutta te-
kemalld kysymyksid esineen muodosta, viristd tms. Kun jokainen lapsi on
tutkinut esineensd huolellisesti, ne kerdtddn yhteiseen astiaan. Sen jilkeen
lasten pitdisi 10ytdd oma esineensd muiden joukosta.

Hajuaistia harjoiteltiin tuoksupullojen avulla. Tuokiolla oli erilaisia tuoksuniyt-
teitd, joita lapset saivat haistella. Keskusteltiin mitd muistoja ja mielikuvia hajut
tuovat mieleen. Kuinka kauas mieli voi matkustaa pelkén hajumuiston varassa? Lo-
puksi tuoksut nimettiin.

Lopuksi tehtiin samankaltainen hengitysharjoitus kuin ensimmadiselld kerralla.
Apuna vatsan piélld kdytettiin omaa unikaveria. Tuokio pééatettiin samoin kuin en-
simmaiselld kerralla.

Helppo hengitysharjoitus (mm. Hawn 2013, 103)

Lapsiryhmi makaa lattialla seldlldén. Jokainen lapsi saa pehmoeldimen vat-
sansa padlle. Lapsi keskittyy tuntemaan pehmolelun vatsallaan ja tiedosta-
maan lelun liikkeet hengityksensé tahdissa. Lapsiryhmii voi kehottaa ku-
vittelemaan, ettd he keinuttavat lelua hiljalleen yl6s ja alas rauhalliseen tah-
tiin. Harjoituksen jélkeen voidaan yhdessé jutella, miltd vatsan ja lelun lii-
kehdintd tuntui. Mité tapahtui, jos hengittikin liian voimakkaasti ja nope-
asti? Hengitysharjoituksen avuksi voidaan taitella myos paperivene, joka
laitetaan vatsan pdille hengitysaalloille keinumaan.



KOLMAS TUOKIO:
Tuokion aloitus toteutettiin samoin kuin aiemmin.

Talld kerralla tehtiin aluksi hengitysharjoitus. Harjoituksen apuna kéytettiin pape-
rivenettd ja mielikuvaa aalloilla keinuvasta veneestd. Hengitystéd rytmittimalld vene
keinui rauhallisesti. Kun hengitys kiivastui, vene joutui myrskyyn. Miltd lapsista
tuntui, kun hengitys oli rauhallinen? Miltd tuntui, jos hengittikin nopeasti? Kumpi
tapa tuntui mukavammalta?

Toisena harjoituksena oli tietoinen kévely. Tietoista kdvelya harjoiteltiin cd-levyn
”Mindfulness lapsille” mukaan. Harjoituksen lopuksi lasten kanssa keskusteltiin
ajatuksista ja tunteista, joita harjoituksesta tuli mieleen.

Jahmety ja sula-leikissé lapset juoksivat villisti tilassa. Lapsiryhméé pyydettiin py-
sdhtymdin ja jadtyméén tiukasti paikoilleen, kun huudettiin ”jahmety”. Kun huu-
dettiin ”sula” he voivat alkaa taas juosta. Harjoituksen jélkeen mietittiin yhdessa
miltd jadhmettyminen tuntui? Miten tunne erosi sulana olosta?

Jahmety ja sula (Hawn 2013, 136)

Leikissd lapset juoksevat villisti tilassa. Lapsiryhméé pyydetddn pysdhty-
méén jadtyméain tiukasti paikoilleen, kun huudetaan ”’jahmety”. Kun huude-
taan “’sula” he voivat alkaa taas juosta.

Seuraavaksi harjoiteltiin vield liikearpakuution kayttod ja kaytiin kaikki liikkeet
kertaalleen lapi.

Tuokion lopuksi tehtiin toinen hengitysharjoitus: Hengityksen avautuva kukka.
Hengityksen avautuva kukka (Suntio 2015, 129)

Lapset istuvat piirissi siten, ettd kaikki nékevit ohjaajan. Ohjaaja piilottaa
nyrkkinsd toisen kétensé sisddn. Hén kertoo lapsille, ettd hinelld on kdm-
menen alla piilossa hengityskukka, joka alkaa avautua hiljaisuudessa. Kun
lapset rauhoittuvat, kukka alkaa paljastua. Sisddnhengitykselld kimmen ja
sormet avautuvat ja uloshengitykselld sulkeutuvat. Lapsiryhméé ohjataan
avaamaan my0s omia hengityskukkasia.

Tuokio péétettiin samoin kuin ensimmadiselld kerralla.
NELJAS TUOKIO:

Yksi harjoituskerta toteutettiin ulkona metsédssd. Ohjelma suunniteltiin siten, etti
retkelld voitiin olla koko ryhmé samanaikaisesti, mutta harjoitukset oli mahdollista
tehdé retkipaikalla myds pienryhmind kiertoharjoitteluna. (Ideoiden pohjalla kiy-
tetty Aroponen, S. Metsédmieli- kehon ja mielen kuntosali sekd Metsédmieli- luon-
nollinen tie mielentaitoihin -kirjoja)



Selkdpuu: Etsitddn sovitulta alueelta sopivankokoinen puu. Lapsi asettuu seiso-
maan selkd puuta vasten ja sulkee silmdnsd. Kuulostellaan koko keholla, miltd puu
tuntuu. Liikkuuko puu, minkédlainen pinta puussa on, tuoksuuko se joltain? Lopuksi
kddnnytdén vatsa puunrunkoa vasten ja halataan puuta.

Tietoinen kdvely: Kédvellddn metsipolulla tietoisesti, joka askel tuntien. Milté tun-
tuu, jos astuu kdvyn tai kiven paille. Mielikuvien avulla voidaan askeltaa mardssi
maassa, liukkaalla kalliolla tai puunrunkojen yli, jos niitd ei metséssé juuri siind
kohtaa ole.

Kiikarointi: Tehddin sormista kiikarit, joilla tutkitaan tarkasti luonnon yksityiskoh-
tia. Kerrotaan ryhmélle tarkasti mitd ndhddan. Nikeeko kaverit saman kohdan?

Tuoksuttelu: Miltd metséd tuoksuu? Mitd mielikuvia tuoksuista tulee? Tunnistatko
hajut?

Virit: Mitd kaikkia vérejd ndet ympéristossd? Muista katsoa tarkasti myds ylos-
pdin. Kerdd mahdollisimman monta eriviristi asiaa ja tee niisti luontotaideteos.

Saippuakuplien puhaltaminen: Puhalletaan saippuakuplia. Jokaiseen kuplaan voi-
daan nimeté eri tunne tai ajatus, jonka liikkumista seurataan katseella, kun se katoaa
taivaalle. Tunteet ja ajatukset saavat olla aivan mité vain, seka iloisia ettd surullisia.
Harjoitus havainnollistaa selkeésti, miten kaikki tunteet tulevat ja menevét aikanaan
pois.

Evistauko: Yritetddn syodé evéit tietoisesti. Miltd minun evasrasiani ndyttad? Milta
se tuoksuu? Miltd evait maistuvat?

VIIDES TUOKIO:

Tuokio aloitettiin kuten aiemminkin. Soivan kulhon jilkeen tehtiin lasten toivoma
hengitysharjoitus.

Talld kerralla kokeiltiin klassista tietoisen ldsndolon harjoitusta. Harjoituksessa tu-
tustuttiin johonkin pieneen syotdvéin asiaan, kuten rusina tai suklaa. Syotiva asia
tutkittiin ensin monipuolisesti kaikkia aisteja kédyttden. Lopuksi tuote laitettiin suu-
hun, jossa sité tutkittiin. Tdmén jilkeen lapsille annettiin lupa nielaista tuote heti
kun, he niin halusivat tehda.

Popcornin, rusinan tai suklaan sydminen tietoisesti (Fowelin 2014, 91)

Klassinen tietoisen ldsnéolon harjoitus, jossa syotdvé asia tutkitaan ensin
monipuolisesti kaikkia aisteja kdyttden. Tuotetta voidaan tutkia monella ta-
paa: vérid, muotoa, painoa, tuoksua, ddntd. Lopuksi tuote laitetaan suuhun,
jossa sitd tunnustellaan, imetéén ja lopulta puraistaan. Ohjaaja antaa lapsille
luvan nielaista tuotteen, sitten kun he niin haluavat tehda.



Seuraavaksi harjoiteltiin kuuloaistia. Lapsia pyydettiin sulkemaan silménsi, jotta
korvat herkistyivét. Kuulosteltiin mitd d&nid ymparistostd kuuluu? Montako eri-
laista 4éntd lapsiryhmi voi erottaa? Adnitiedostoista kuunneltiin myds luontoinii
ja mietittiin minkélaisesta ympdristostd ddni tuli. Minkélaiselta tuntuisi olla juuri
sen kuuloisessa paikassa?

Lopuksi tehtiin kehorentoutus Lasten mindfulness- levyn avulla.

Loppupiirissd juteltiin vield mitd tuokiosta jdi mieleen ja miltd harjoitukset tuntui-
vat.



LIITE 4.

Kysely henkilokunnalle tutkimuksen lopuksi:

Mité opit tai huomasit lapsiryhmaisté projektin aikana?

Milté tietoisuustaitoharjoitukset tuntuivat omasta mielestisi?
Mitkai asiat kannustivat ryhméé harjoitteluun?

Miten motivoitunut (asteikolla 0-10) olet tekemé@in harjoituksia lasten kanssa tule-

vaisuudessa?

Miké edesauttaisi harjoitusten sdannollistd pitdmistd tulevaisuudessa?



LIITE 5

KYSELY NEILIKOITTEN VANHEMMILLE

4 \Q?i% é bl
A

o 4 Neilikat ovat harjoitelleet syys- ja lokakuussa tietoisuustai-
% toja. Tietoisuustaitoja on harjoiteltu toimintatuokioilla,
- mutta my&s muun toiminnan ohessa.

Onko lapsesi kertonut tietoisuustaitojen harjoittelusta kotona? Mitd han on kertonut?

Oletko sind huomannut, etta lapsesi on harjoitellut tietoisuustaitoja?

Miten tai mistd olet asian huomannut? Nakyyko harjoittelu jotenkin kotona?

Kiitos vastauksista!



